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"Maerk made

Der er udkommet en 'ny, bog med titlen
“Mezerk maden”. Den handler om bgrn, mad
og folelser.

Det er en anderledes og meget holistisk
bog, der pa udmaerket vis prever at beskrive
noget, der er meget vanskeligt at forklare.
Bl.a. handler den om, hvordan det, vi spiser,
og maden vi spiser pa, er et produkt af den
made vi lever pa.

En af anbefalingerne er, at vi giver os mere
tid til at meerke vores reelle behov/sult.
Bogen leegger op til mere livskvalitet bl.a.
ved at saette tempoet ned og veere mere til
stede i nuet. Kun derfra kan vi blive vore
egne kosteksperter. Alt sammen noget, jeg
kun kan give mine varmeste anbefalinger.
Men det er ogsa nogle anbefalinger, der
virkelig kan provokere, for hvordan kan
vi fa det til at passe ind i vores stressede
hverdag? Sandheden er, at det kan vi heller
ikke. For at fglge disse anvisninger bliver vi
ngdt til at veelge fra og veelge anderledes.
Er du klar til det ?

Forfatteren er Else Marie Simonsen,
paedagog, psykoterapeut og kostvejleder.

Bogen koster kr. 199.-
Man kan desuden kgbe en plakat med
citater fra bogen til kr. 80.-

Se mere pa www.livsappetit.dk

"Slank pa
den fede made”

Lone Kjaer, som er uddannet ernzerings- og
husholdningsgkonom fra Suhrs Seminarium,
medforfatter til Hjerteforeningens kogebog
“Hvad hjertet begeerer” og i en arreekke
freelance madskribent for diverse ugeblade
og magasiner, har pa Politikens Forlag
udsendt en ny kogebog, "Slank pa den fede
made”.

Kogebogen tager udgangspunkt i, at man
skal kunne spise sig maet hver dag i sund og
god mad, der smager af noget.

Ifelge bogens forfatter er der egentlig ikke
noget, man ikke ma spise. Det handler nok
mere om mangderne, man indtager. Og hun
er ikke tilhaenger hverken af slankekure eller
fedtuddrivelse, og tidens slankeidealer og
overdreven fanatisme har ikke noget med
sundhed at ggre.

Kogebogen indeholder mange inspirerende
opskrifter pa sund og god hverdagsmad.
Opskrifterne er nemme og ukomplicerede,
og maden er baseret pa lettiigengelige
ravarer. Alle opskrifterne i bogen er forsynet
med en kostberegning.

Bogen koster kr. 199,-

“Super supper med
Anne Larsen”

| februar udkom pa Aschehougs Forlag en
bog, der udelukkende indeholder opskrifter
pa supper — super supper. — Vi kender
vel alle begrebet "suppe, steg og is”, hvor
suppen er "degraderet” til at veere en forret i
et stgrre maltid. Mange teenker maske ogsa
pa suppe, som noget man kun spiser pa
en kold vinterdag, hvor en skal dampende
varm suppe er dejlig at varme sig pa.

| dag er supper imidlertid mere end en lidt
kedelig forret eller en breendende varm
grensagssuppe. — Supper er ogsa kolde,
delikate supper pa en varm sommerdag. Du
kan tilberede en dejlig suppe ud fra, hvad du
nu lige har for handen og i keleskabet — eller
du kan starte fra bunden med at tilberede
din egen fond som basis i en suppe med
grentsager, ked, fisk, skaldyr eller fierkrae
og med spaendende krydderier som prikken
overi’et. Variationsmulighederne er neermest
uendelige.

| sin nye bog giver Anne Larsen sit bud pa
en raekke super supper, - savel de kendte
klassikere som helt nye variationer over
suppe-temaet. Som eksempler kan neevnes
melonsuppe med chilipesto, Thai-inspireret
kyllingesuppe med kokosmeelk, tomatiseret
sepdkartoffelsuppe med citrusmarinerede
banner og kikaerter, broccolisuppe med karry
og parmesancrisp, - for slet ikke at tale om
den helt specielle steerke, kolde tomatsuppe
med frugt, som Anne Larsen har kaldt "Maerk
verden”.

Alle bogens opskrifter er naturligvis i en
fedtbevidst udgave med fokus pa smag og
kvalitet.

Bogen indeholder desuden opskrifter pa
suppebrgd, fonder, tilbehgr og toppings.
Kort sagt: alt, hvad du behgver for at kunne
tilberede dine egne supper aret rundt.

Under "Opskrifter” bringes et par opskrifter
fra "Super supper med Anne Larsen”.

Bogen koster kr. 149,-
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Den 19. marts stod Indenrigs- og
sundhedsminister Lars Lokke Rasmussen
og Fgdevareminister Mariann Fischer
Boel i spidsen for et pressemede, hvor
Erneeringsradet og  Sundhedsstyrelsen
preesenterede to opleeg, som kan danne
udgangspunkt for en fremadrettet indsats i
forebyggelsen af overvaegt.

Som mange ved er antallet af overveegtige
nu sa hgijt, at der tales om en epidemi i hele
den vestlige verden.

Pressemgdet var velbesggt, og den store
sal i Eigtveds Pakhus var teet pakket. Den
skrevne presse var rigt repraesenteret, og
flere Tv-stationer var mgdt op. Desveerre
deempede Irak-krigen resultatet af det flotte
fremmgde, der trods alt vidner om en stor
interesse — ogsa fra mediernes side.

Mariann Fischer Boel gjorde det pa mgdet
klart, at den bundne opgave er kaempestor,
men den har en hgj prioritet i regeringen.
Endvidere sagde hun, at man ingen vegne
kommer med en lIgftet pegefinger over for
de bergrte. og at det er vigtigt at udnytte
de enkelte organisationers  slagkraft
— offentlige savel som frivillige. Der er brug
for partnerskab. Hun lovede, at det ikke skal
skorte pa bidrag fra Fedevareministeriet.

Ernezeringsradets formand Bjern Richelsen
oplyste blandt andet, at der i 2001 var
400.000 danskere, der led af overveegt, og
at 5-8 % af det totale sundhedsbudget gar
til behandling af felgesygdomme forarsaget
af fedme. - Tilveerelsens ulidelige lethed har
medfert at, det nu er muligt at spise 24 timer
pr. degn og samtidig veere inaktiv 24 timer i
dagnet.

- Menneskets succes har veeret for stor.

Medicinaldirekter Jens Kr. Getrik fra
Sundhedsstyrelsen preesenterede opleegget
til den nationale handlingsplan, som
Adipositasforeningens formand, Susanne
Anthony, har veeret med til at seette sit praeg
pa. - | gvrigt kan medlemmerne af foreningen

Handlingsplan

mod svar overvagt - uden eet ord om

slankekure

veere lidt stolte, idet Adipositasforeningen er
den eneste patientforening, der har deltaget
i arbejdet.

Som de fleste medlemmer af
Adipositasforeningen ved, er det ikke
slankekure, der skal til, hvis fedmeepidemien
skal stoppes. Derimod skal vi leve
anderledes, rgre os mere, se mindre TV, ga
eller cykle frem for at bruge bilen.

Handlingsplanen fremleegger 66 konkrete
anbefalinger til hvad, den enkelte kan gere,
hvad man ggre i naere feellesskaber, og hvad
det offentlige kan gere.

Planen omfatter anbefalinger til bade
forebyggelse og behandling af sveer
overveegt. Anbefalingerne raekker bredt fra

- politikker for kost og fysisk aktivitet i skoler
og pa arbejdspladser over

- skeerpede regler for markedsfering af

slankeprodukter til

- opkvalificering af de faggrupper, der
beskaeftiger sig med overvaegtige i
hverdagen.

Desuden peger planen pa, at der ma skaffes
mere viden om f.eks. de psykologiske
mekanismer bag udviklingen af overvaegt.

Jens Kr. Ggtrik fremhaevede, at planen ikke
leegger op til fremelskelse af et bestemt
skgnhedsideal, men at det drejer sig om at
finde en balance i sin livsfgrelse, som giver
stabil vaegt. - Balance er et ord, vi har lagt
stor veegt pa. | virkeligheden behgver vi ikke
at veje os. Vi har alle sammen nogle vigtige
kontrolmekanismer i form af spejle og vores
tej. Nar tojet begynder at stramme, er det tid
til at justere sine madvaner og beveege sig
noget mere, understreger Jens Kr. Gatrik.

Det er ogsa et vigtigt budskab, at alle
ber bidrage til, at sveert overvaegtige ikke
diskrimineres og udstgdes. Mobning rammer
hardt i alle aldersgrupper.

Indenrigs- og sundhedsminister Lars Lgkke
Rasmussen gjorde opmeerksom pa, at det
kun er Singapore og Danmark, der har
en handlingsplan, men understregede, at
det ikke var noget at prale af. Ogsa han
gjorde opmeerksom pa, at ingen kan lgfte
problemstillingen alene og fandt, at planen
er et veesentligt skridt fremad.

Adipositasforeningen har deltaget aktivt i arbejdet med
den nye handlingsplan mod sveer overveegt.

Foreningens formand Susanne Anthony i samtale
med og Indenrigs- og sundhedsminister Lars Lokke
Rasmussen og fedevareminister Mariann Fischer Boel

Efter mgdet talte formand Susanne
Anthony kort med begge ministre
og gav dem blandt andet det sidste
nye eksemplar af medlemsbladet.

Susanne Anthony siger, at hun har veeret
glad for at deltage i arbejdet med den nye
handlingsplan sammen med de ministerielle
embedsmaend og de dygtigste professorer
og leger pa omradet. Specielt er hun
tifreds med, at den indsats hun har ydet
ogsa har udmentet sig i konkrete forslag,
som skeerpede regler for markedsfgring,
opkvalificering af de faggrupper, der
beskaeftiger sig med overveegtige, anti-
mobning og balance.

Susanne Anthony understreger, at nu er
drejebogen pa banen, og dermed beviset
for, at vi har indflydelse og bliver hert. Der
er dog ingen tvivl om det bliver et langt sejt
treek at fa gennemfert forslagene. Det er
derfor vigtigt, at vi alle i Adipositasforeningen
ger en stor indsats for at fa endnu flere
medlemmer, som kan vaere med til at trackke
pa samme hammel.




Sundhedsstyrelsen opretter i nzer fremtid
en funktion pa deres hjemmeside,
der er malrettet overvaegt. Allerede
nu kan hele handlingsplanen hentes
pa Sundhedsstyrelsens hjemmeside
www.sst.dk, hvor der i gvrigt ogsa fas
andre nyttige informationer.

Andre nyttige links med informationer om
overvaegt, kost og ernzering:

www.ernaeringsraadet.dk
Ernaeringsradets hjemmeside
www.dsaf.suite.dk

Hjemmeside for Dansk Selskab for
Adipositasforskning

www.obesity.dk

Sundhedsstyrelsens side lanceret

i forbindelse med EU-konference i
Kgbenhavn september 2002

www.iotf.org

International Obesity Task Force — herunder
den europzeiske afdeling EASO
WWW.naaso.org

North American Association for the study of
Obesity

www.si-folkesundhed.dk

Statens Institut for Folkesundhed
www.folkesundhed.dk

Indenrigs- og Sundhedsministeriets
hjemmeside om folkesundhed

opressemeddelelse

| forbindelse med offentliggarelsen af
Sundhedsstyrelsenseksterneudvalgsrapport
med oplaeg til National Handlingsplan mod
sveer overvaegt, med forslag til politikerne
om, hvad der kan geres for at forebygge
den epidemiske udvikling af fedme, der
ses i Danmark og andre europaeiske
lande, - udsendte Adipositasforeningen,
Landsforeningen for overvaegtige, neden-
stdende pressemeddelelse den 18. marts
2002:

Landsforeningen for overvagtige
(Adipositasforeningen), var deltager
i udarbejdelsen af denne rapport
repreesen-teret ved landsformand
Susanne Anthony.

Susanne Anthony udtaler:
Adipositasforeningen er meget glad for,
som den eneste interesse-/patientforening
at have veeret inviteret med i dette vigtige
udvalgsarbejde.

Adipositasforeningen har haft felgende
4 hovedprioriteter:

-At fremme accept af, at det er naturligt
og normalt, at vi ser forskellige ud, sa
ikke den p.t. kraftige fokusering pa
slankhed giver overvaegtige endnu stgrre
mindrevaerdsfglelser. Adipositasforeningen
stotter indfarelse af anti-moppepolitik pa
skoler og arbejdspladser.

-At alle mennesker forstar og erkender,
at den moderne livsstil er en vaesentlig
arsag til overveegtsproblemet. Dvs. - vi
skal alle arbejde for bedre muligheder for
motion og brug af kroppen, samt bedre
kostmuligheder pa arbejdspladser, skoler
osv. (jf. rapporten).

-At acceptere at psyken er en vaesentlig
faktor, nar det geelder undervisning i
kostomlaegning. Det betyder mere fokus pa
brug af psykologiske metoder og forskning i
arsager til forkerte spisevaner.

www.6omdagen.dk

Samarbejde mellem offentlige og private
organisationer med henblik pa at age
danskernes indtag af frugt og grent
www.altomkost.dk
Fodevaredirektoratets indsats vedrgrende
sund kost

- og endelig ma vi ikke glemme
Adipositasforeningens egen hjemmeside
www.adipositasforeningen.dk

-At forsta, at arbejdet med vejledning
i kostomleegning kreever overskridelse
af faggreenser. Der begr tilbydes nye
feelles tilleegsuddannelser til dizetister,
fysioterapeuter, psykoterapeuter og
idreetsleerere. Herved opnas, at de i tilleeg
til deres uddannelse far bedre redskaber
til at hjeelpe og vejlede mennesker med
kostproblemer. De nyuddannede kunne
benzevnes "Sundhedskonsulenter”.

Adipositasforeningen haber, at politikerne
vil veere lydhgre over for de mange positive
forslag i rapporten. Med rapporten synes vi,
at vore medlemmer og andre, der til dagligt
kaemper for et sundere liv, har faet en god
"drejebog” til fremtiden.

/Susanne Anthony

Nobélle

Mindre fedt — bedre fedt er filosofien bag det
nyudviklede produkt fra Thise Mejeri.

| begyndelsen af marts introducerede
Thise Mejeri Nobelle 15 % som det fjerlette
alternativ til smer.

Nobelle er ikke en erstatning for smar, men
snarere det smarbare alternativ med de
mange anvendelsesmuligheder:

- Til brgd, til burgerbollen og til bagning, - som
sandwich-creme eller som dip, eller blandet
med friskpresset hvidleg og krydderurter,
som et velsmagende paleeg eller som det
fedtfattige alternativ til krydderismegrret.

4

Nobelle er fremstillet af draenet fromage
frais rgrt med lige dele olivenolie,
rapsolie og jerseyflede og smagt til med
rersukker og havsalt. Fedtindholdet er
pa 15 %, det vil sige 15 g fedt pr. 100 g.

Nobelle er et kategorioverskridende
produkt. Det kreative oplag til Nobelle
smerbart 15 % har Thise Mejeri faet fra
kogebogsforfatteren og  madskribenten

Anne Larsen, og i samarbejde med hende
har mejeristerne fra Thise udviklet et helt nyt
produkt, som ikke umiddelbart hgrer hjemme
produktkategori.

i nogen eksisterende

Nobelle kan kgbesilandets helsekostbutikker
samtilrma, Kvickly, SuperBrugsen og Fakta.
Produktet findes i 200 g baegre og koster kr.
11,95 (vejledende udsalgspris).

Der er i forbindelse med lanceringen af
Nobelle smgrbart 15 % udgivet en lille
folder om produktet og med et par opskrifter,
der giver inspiration til, hvordan man kan
bruge produktet til bagning og madlavning.
— Folderen kan fas hos Irma og Kvickly.

ILone Bak

Adipositas
foreningen



Vaegttab

- en personlig sag !

Lisa Bolting Hansen,
Praktiserende dizetist og formand for
Foreningen af Kliniske diaetister.

Sma andringer stor virkning

Det at tabe sig er en af de sveereste opgaver
her i livet. Ikke selve det at tabe sig - men
det at fa kiloene til at blive veek. At det til
gengeeld ogsé er en af de stagrste gevinster
atfa, nar det lykkes, er der vistingen tvivl om.
Det, som gar det sveert, er, at de vaner, man
skal eendre, gerne skal eendres for livstid. Og
derfor er det vigtigt, at de sendrede vaner er
sa teet pa dagligdagen som muligt.

Hvornar skal jeg i gang ?

Nar man skal i gang, er det vigtigt, at
tidspunktet er rigtigt valgt. Dermed taenker
jeg ikke pa, om der er mange store fester,
eller om det er teet pajul - for der vil hele tiden
veere begivenheder, der vil veere lidt i vejen..
Det, jeg teenker pa er, at psyken skal veere
i balance, der skal veere ro i familielivet, og
sidst men ikke mindst, skal der ogsa veere tid
tilovers til at eendre kost- og motionsvaner.
Er disse faktorer ikke i orden, er det som
regel fra starten dgdsdemt at ga i gang med
et sadant projekt.

Forberedelse

Inden man gar i gang kan der vaere mange
overvejelser. Hvor mange skal inddrages
— er det hele familien? Eller er det vennerne?
Der skal ogsa overvejes, om arbejdspladsen
skal involveres — om man skal til at have
madpakke med, og hvem der eventuelt skal
smere den.

Da det ogsa tager lidt laengere tid at lave
mad — iseer i starten, er det ogsa veerd at
overveje, hvordan dette handteres, og om
der skal veere flere til at lave mad og kgbe
ind.

Plan, adfaerdsaendring og handling

Nar beslutningen er taget, ma man i gang
med at se pa sine daglige vaner.

Det kan veere en god ide i farste omgang
at bruge en uge pa dagligt at skrive ned,
hvad man spiser og drikker — og pa hvilke
tidspunkter. Det vil ofte give et godt overblik.
Nar man er naet dertil, begynder det at kraeve
adfeerdseendring og handling. | starten er det
ofte ikke noget problem at aendre adfeerd og
handling. Da er de nye vaner sjove, og man

kan meerke pa din krop, at det er godt. Det
er efter de forste uger, at de nye aendringer
skal stad sin prgve — om man virkelig er i
stand til for livstid at aendre dine vaner.

De vigtigste faktorer i kosten er:

-Fedtindhold
-Kostfibre
-Portionsstarrelser,
-Mailtidsfordelingen.

At fedtindholdet skal veere lavt, er ikke
leengere nogen overraskelse for nogen.
Det vil jeg ikke bruge plads til at skrive om i
denne artikel. Ikke udover at gentage at fedt
giver den hgjeste maengde af energi i kosten
— faktisk dobbelt sd meget som kulhydrater
og proteiner. Samtidig er fedtet sveerere at
forbraende — sa det er et godt sted at spare.

At tabe sig handler ogsa om at fa kostfibrene
ind i kosten:

- Veelge fiberrige bradtyper — mindst 8 g
fibre/100 g — eller allerbedst bage selv. |
hvert fald de lysere typer — rugbrod kan
man sagtens kgbe i en god kvalitet.

- Veelge fiberrige morgenmadsprodukter
igen med mindst 8 g kostfibre/100 g. Der
findes et hav af darlige typer med et hgjt
Sukkerindhold — sa det er en god ide at se
godt efter.

- Veelge grontsager med lavt vandindhold.
Satse pa de kompakte typer som fx
gulergdder, selleri, pastinak, ba@nner,
blomkal, broccoli og ikke mindst linser,
kikeerter og de tarrede banner.

Herudover er et godt
spisemonster vigtigt

De fleste kan fa plads til 3 hoved- og 3
mellemmaltider, hvor mellemmaltiderne er
formiddag, eftermiddag og maske ud pa
aftenen, hvis man ikke gar tidligt i seng.
Imellem hvert maltid anbefales det, at der er
ca. 2V time. Det er mellemmaltiderne, der
ger, at man far det godt med ogsa at spise
lette hovedmaltider.

Mellemmaltiderne binder

maltiderne sammen
Mellemmailtider skal veere med til at danne
en helhed pa dagen. Det vil sige, at de skal
binde hovedmaltiderne sammen. Derfor
skal de ikke veere for store, men heller
ikke s& sma, at man er sulten 15 minutter
efter. Mellemmaltiderne skal sikre en bedre
forbreending og en bedre udnyttelse af
maden og dens neeringsstoffer. Dagen kan
sa deles op, eftersom man er en natteravn
eller et A-menneske. Maltidernes stgrrelse
afheenger blandt andet af den enkelte
persons alder, aktivitet, hgjde og vaegt.

Energiindholdet skal passe til personen
Da vi alle er forskellige har vi ogsa et
forskelligt energibehov. | en vaegttabsproces
skal man ramme under det behov, som
man har. Det vil sige, at al den snak, som
der er om hvilke fgdevarer, der er nemmest
at forbraende, og om man nemmere gger
veegten af det ene eller andet er uden
betydning. Kroppen teeller kalorierne
sammen — far man for meget — tager man
pa, og far man for lidt — taber man sig.
Nogle af kalorierne — magre proteiner og
fiberrige kulhydrater er det dog sandsynligvis
sveerere at forbreende for kroppen, og derfor
bruges der mere energi til processen.
Derfor er det gode valg — og samtidig er
det komponenter, som meetter rigtig godt.
I modseetning til fedt og alkohol som har
hgjt energiindhold, og alkohol er med til at
haemme fedtforbraendingen.

Sa fedtfattig, fiberrig og mange maltider
— det holder stadigveek. Men det skal veere
afstemt i forhold til energiniveau — og motion
kan veere med til at bestemme hvor hgijt ens
energiniveau er.

Og allervigtigst — det skal veere en
omleegning, som er til at holde livet ud.
Hellere et langt mindre vaegttab — som er
bevaret livet ud — end en ny yo-yo-kur.

Flere overvaegtige betyder flere kraefttilfaelde 1!

v/Lone Bak

Kreeftens  Bekeaempelse hilser dansk
fedmeplan velkommen. Overvaegt er lig med
sterre risiko for en raekke kreeftsygdomme,
- bl.a. brystkreeft og tarmkreeft, som er nogle
af de mest almindelige kreeftsygdomme
herhjemme. Mens man laenge har vidst, at
rygning eger risikoen for lungekreeft, er det
forholdsvis ny viden, at overveegt ogsa kan
fore til kraeft.”"Med den stigende tendens til
overveegt i hele den vestlige verden, som
forskerne i dag frygter vil udvikle sig til en
egentlig epidemi, felger ogsa en stigning

i antal af nye kraefttifeelde. Derfor er det
vigtigt at forebygge fedme, og en national
handlingsplan, som Sundhedsstyrelsen er
kommet med, er et godt udgangspunkt,”
siger leder af Kraeftens Bekaempelses
befolkningsundersggelse  'Kost, kreeft
og helbred’, seniorforsker, leege, ph.d.
Anne Tjenneland.Vigtigt ikke at blive
overvaegtigDet er endnu ikke dokumenteret,
om den forhgjede kreeftrisiko falder, hvis man
taber de overfladige kilo igen. Men hvis man
allerede er overvaegtig, tyder forskningen

Adipositas
foreningen

dog pa, at der ogsa er en gevinst i form
af formindsket risiko for kreeft, hvis man
taber sig.”For Kraeftens Bekaempelse er
det i fgrste omgang vigtigt at fa danskerne
til at undga overveegt. For ved at blive pa
en normal veegt, er der dokumentation
for, at man nedsaetter sin risiko for visse
kreeftsygdomme,” siger Anne Tjgnneland.

Kilde: www.cancer.dk @

Kraeftens Bekempelse
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Opskrifter

v/Lone Bak

Fra Anne Larsens nyeste bog Super Supper, som er anmeldt
andetsteds i bladet, har vi hentet falgende to opskrifter pa kolde
suppe til nogle — forhabentlig — varme sommerdage:

Melonsuppe med chilipesto
- en kold suppe fra det salte kokken

Til 4 personer

2 cantaloup.- eller
galiameloner
kornene fra en tyk
vanillestang

2 rgde chilier

1 tomat

saft af ¥z citron

1 spsk. olivenolie
havsalt og
friskkvaernet peber

Fjern kernerne fra melonerne og skrael dem. Skeer frugtkgdet i
mindre stykker, blend det grundigt og pres det gennem en sigte.
Blend derefter pureen med vanillekornene. Sa er suppen faerdig og
skal blot keles godt af inden serveringen.

Fjern kernerne fra bade chilierne og tomaten og skeer frugtkedet i
stykker. Blend det med resten af ingredienserne til en orangefarvet
pesto — med denne lille portion til 4 personer er det nemmest at
bruge en stavblender, da den neermest forsvinder i en starre.
Server den milde, iskolde melonsuppe med dryp af den skarpe og
steerke chilipesto.

Maerk verden
— en staerk kold tomatsuppe med frugt

Til 4 personer:

16 cherrytomater

2 agurk

2 rgdlgg

1 mango

1 papaya

4 stilke bladselleri

2 fed hvidlgg

1 rad chili

1 handfuld basilikumblade
saft af 1 appelsin

1 | tomatjuice

havsalt og friskkveernet peber
evt. tabascosauce efter behag,
og friske topskud af basilikum

Rens alle ingredienserne, skrael dem og fjern sten og kerner (dette
gleeder dog ikke for tomaterne) og skaer det hele ud i sma, fine tern.
Hele suppens udseende afhaenger af udskaeringen, som kraever
bade lyst og koncentration at ga i gang med. Hvis du ikke har det,
sa veelg en anden ret. Bland alle de snittede ingredienser med
appelsinsaft og tomatjuice, smag suppen til og stil den i kgleskabet
i mindst 1 time inden serveringen. Server den evt. i glas pyntet med
basilikum som forret eller som en kglig forfriskning i en varm have.
Denne opskrift er hentet fra Den Ultimative Slankeguide af Anne
Larsen og Per Breendgaard Mikkelsen:

En god kilde til sunde opskrifter er www.cancer.dk, hvorfra
nedenstaende salat er hentet.

En skal frisk salat suppleret med staerke farver fra f.eks. radiser,
tomater og gulergdder saetter kulgr pa en dansk sommermiddag.
Ved ogsd at »lege« lidt med smagsoplevelsen, de forskellige
ingrediensers sprgdhed og ved at anrette salaten pa store flade
tallerkener, bliver salaten til et sandt orgie i sanseindtryk.

Ingredienser:

2 agurk (150 g)

2 gulergdder (150 g)
Mindst 2 slags salat
(100 g)

150 g blomkal i sma
buketter

150 g jordbeer i kvarte
50 g sma sorte oliven
4 tynde skiver
danablue

1 bdt. purlgg

2 tsk olivenolie

1 tsk balsamicoeddike
4 skiver durumbrgd

Skeer gulergdder og agurk i med en

tynde strimler evt.
kartoffelskreeller. Det er lettest med en skraeller med dobbeltskeer.
Anret salater, strimler af guleradder og agurk og blomkalsbuketter
pa 4 store tallerkener. Fordel jordbzer, oliven og purlgg pa de 4
salater. Rgr en dressing af olie og eddike, steenk med dressing, lidt
salt og friskkveernet peber. Slut af med 2 halve skiver danablue og
durumbrgd, der er ristet pa en ter pande.

Vi slutter af med en rigtig sommeropskrift...

Koldskal a la Anne Larsen

Til 4 personer

11 gammeldags

‘ keernemaelk

3 dl Cheasy A-38 eller
fromage blanc 0,5 %

1dl —ca. 100 g rarsukker
= kornene af 1 stang vanille
1 citron, usprajtet

Der skaeres 4 skiver af citronen, og endeskiverne presses.
Rarsukker, citronsaft og vanillekorn piskes med surmaelksproduktet,
og kaernemaelken piskes i.

Citronskiverne og vanillestilken, der stadig afgiver sma korn, lsegges
ned i koldskalen.

Det hele stilles pa kgl og serveres med corn flakes eller frisk frugt og
gerne lidt hakket citronmelisse — til de voksne!

Velbekomme - og rigtig god sommer!

@ Adipositas
foreningen



Fra en nystartet slankeskole pa Langeland
har vi modtaget nedenstaende:

Slankeskole med
varige resultater

Hun ved, hvor skoen trykker — Ulla Pihl Hansen,
som 2. februar abnede dgrene for Langelands
Slankeskole nord for Tranekzer. Hun er nemlig
selv overvaegtig.
Med afseet i sine erfaringer fra sammenlagt et ar
pa en slankeskole og 18 &r som underviser m.m.
pa en specialskole for voksne, tager hun nu imod
andre med overveaegts-problemer. Og hun er overbevist

om, at hun kan hjaelpe de fleste til en varig veegtnedseettelse.

"Forst og fremmest skal folk erkende, at de selv har ansvaret.
Medmindre man er genetisk disponeret for overveegt, kan man ikke
skyde skylden pa nogen eller noget,” forklarer Ulla Pihl Hansen.
"Som udgangspunkt mener jeg, at vi alle er specialister i vort eget liv.
Vi ved inderst inde godt, hvad vi vil med det, og vi har ressourcerne.
Men nar selvveerdet er i bund, og selvindsigten er sat pa stand-by,
kan det veere sveert at friggre disse ressourcer.

Vore kursister skal finde den ngdvendige selvindsigt. Acceptere, at
de altsa er overvaegtige, og slippe af med den darlige samvittighed
og den skam, som mange kommer til at fale. Fgrst nar man har
sluppet disse fglelser, kan man handle,” slar Ulla Pihl Hansen fast.

Selverkendelsen kan vaere en sveer proces. Men med stotte
fra undervisere og fra medkursister lykkes den. ”Slankeskolen
baseres pa individuel undervisning. Som underviser skal man veere
i gjenhgjde med kursisterne. Fornemme, hvornar den enkelte har
brug for en opmuntrende bemaerkning eller maske et skub. Der kan
ogsa vaere brug for en laengere samtale for at holde processen i
gang,” forklarer Ulla Pihl Hansen.

Og tilfgjer: "Det er vigtigt, at kursisterne erkender, at de selv ma
tage ansvaret for deres vaegttab. Dette er en skole, hvor kursisterne
skal leere om sig selv og om deres liv, hvor de selv har den aktive
hovedrolle.”

Nar en kursist kommer hjem efter et ophold pa tre, seks eller maske
ni maneder, skal han/hun nemlig fortsat veere aktiv i sit nye liv.
Helheden af motion og vaner i hverdagen, og ikke mindst en bevidst
holdning til mad og madlavning skal fastholdes.

"Og det er sveert, hvis man skal veere alene om det. Et
tre maneders kursus felges op af 3 konsulentbesgg
hjemme hos kursisten, s& motivation og vaner fastholdes.
Vigtigt er det ogsa, at kursisterne holder sammen i netvaerk, efter de
er rejst hjem. Desuden kan tidligere kursister ringe hertil nogenlunde
sa meget, som de har brug for.

Hjeelpere til Sundhedsdagen i Roskilde sgges!

Adipositasforeningen er med, nar Sundhedsdagen Igber af stablen i
Roskilde den sidste lgrdag i august, hvor tusinde mennesker valfarter
til de mange aktiviteter, der finder sted pa dagen med underholdning,
foredrag og de mange patehintsforeninger. Derfor sgger vi blandt
vore medlemmer hjaelpere til bl.a. opstilling af telte, stole og borde.

Aktiviteter pa dagen: Har du lyst til at snakke med de mennesker, der
kommer forbi, uddele foldere osv., sa vil vi ogsa gerne hgre fra dig.
Vi vil tilbyde fedtprocent-maling, BMI- test, kondicykling med kondi-
maling og sunde snaks, foredrag, spgrgeundersggelse, radgivning
og vejledning. Andet? - kom med din ide.

Afrydning: Nedtagning og pakning af telte, stole og borde samt
oprydning af det tildelte omrade. Allround hjeelpere: Sundhedsdagens

For det er sveert at befinde sig midt i hverdagen. Jeg tabte 15 kg, da
jeg var pa et kurcenter, og jeg har kunnet fastholde dette veegttab.
Men jeg kender en del andre kursister, som har taget pa i veegt. Sa
netveerksdannelse indgar som en del af kurserne pa Langelands
Slankeskole.

Den nye slankeskole henvender sig til alle voksne overvaegtige. Det
kan veere voksne, som er i arbejde, men haemmes af deres overvaegt,
sa det er en belastning for deres helbred eller arbejdsindsats. Det
kan ogsa veere arbejdslgse, som gnsker at tabe sig, sa de igen kan
veere pa arbejdsmarkedet. Eller det kan veere overvaegtige, som af
helbredsgrunde skal tabe sig.

Arne Astrup professor, overleege, dr. med., Institut for Human
Ernzering, KVL, udtaler:

"Med den voksende forekomst af overvaegt og fedme er der behov
for at lokale kraefter opruster, og de der har erfaringer med at hjeelpe
andre med at tabe sig og at holde veegten nede, praver at hjeelpe
andre. Langelands Slankeskole er et lokalt initiativ, som arbejder
med sund kost og motion, og tilbyder overveegtige hjeelp. Vi har brug
for en masse af denne type initiativer rundt omkring i landet, hvis vi
skal deemme op mod fedmens svgbe.”

Slankeskole — hvor og hvordan

Langelands Slankeskole har hjemme i eiendommen Manehaven pa
adressen Kgbenhavnervej 9 i Ennebglle nord for Tranekeer. Her er
der fem ét-veerelses lejligheder og et hus med plads til to personer,
med kgkken og bad i alle lejligheder. Manehaven, som hidtil har
veeret pension, er omgivet af ni tdr. land landbrug (gkologisk). Her vil
der bl.a. blive indrettet en kakkenhave til egne grgntsager.

Der er mulighed for korte kurser efter individuel behov. Derudover
er der planlagt tre kurser a tre maneders varighed i 2003. | juli og
august udlejes lejlighederne for en uge ad gangen, herudover er der
mulighed for teltcamping. | arets sidste maneder kan man ogsa leje
sig ind — og bade sommer og vinter kan man glaede sig over den
meget smukke beliggenhed direkte til vandet.

Hvis du vil vide mere om Langelands Slankeskole, kan den kontaktes
pa nedenstaende adresse:

Langelands Slankeskole

v/Ulla Pihl Hansen
Kobenhavnervej 9

5953 Tranekaer

TIf.: 62 59 17 71 — Mob. 28 94 47 71
ulla@langelandsslankeskole.dk
www.langelandsslankeskole.dk

komité skal bruge mange hjeelpere pa hele omradet og beder hver
organisation om veere behjeelpelig.

Sundhedsdagen finder sted lgrdag den 30. august 2003 pa
Hestetorvet (lige overfor Roskilde banegard).

Lees mere pa :
www.dom.apoteket.dk eller
www.ra.dk/forside/Sundhedsdag2002/galleri_aug2002.htm

Har du lyst til at vaere med ?

sa kontakt organisationssekretaer

Nina Frahm, 56 57 02 77 / 23 31 63 39 eller
Nina@tomrer-puck.dk




SulklzEra:

Hojt sukkerindhold
- trods fedmerisiko

Danskerne bliver tykkere og tykkere, mens
fedevarerne bugner med fedt og sukker.
Dansk Fgdevareindustri mener dog, at
det i sidste ende er op til forbrugerne at
bestemme, hvad de kommer i munden.

Antallet af overveegtige danskere er steget
med 40 pct. de sidste 40 ar, og i dag vejer
over hver fijerde dansker for meget. Det
viser en ny rapport fra Ernseringsradet,
som samtidig fastslar, at vi spiser for meget
sukker g fedt i forhold til, hvor lidt vi bevaeger
os.

"Vi  indtager naesten den samme
energimaengde, som for 50 ar siden, men
vi bevaeger os mindre. Derfor bliver vi ngdt
til at skeere ned i energiindholdet, sa det
passer til vores aktiviteter eller mangel pa
samme,” siger formand for Ernzeringsradet,
Bjern Richelsen.

Han mener bl.a.,, at fedevareindustrien
fokuserer for meget pa markedsferingen af
usund mad.

"Fadevareindustrien har et stort ansvar, og
i stedet for at fremhasve usund mad, burde

industrien fokusere pa sunde alternativer.
De s@de produkter saelger jo ofte en livsstil,
og det er med til at styre forbruget,” siger
Bjorn Richelsen.

Han fremhaever madprodukternes hgje
fedt- og sukkerindhold og fastfoodkaedernes
tilbud af stgrre maxi-menuer som konkrete
tiltag, hvor fedevareindustrien burde gribe
ind.

"Sukkerindholdet i  yoghurt er for
eksempel meget hgjt i forhold til, at det
er et morgenmadsprodukt,” siger Bjarn
Richelsen.

Arla Foods, som er Danmarks stagrste
producent af yoghurt, mener dog ikke, at
det er muligt at skeere ned i sukkerindholdet
i yoghurt.

"Vi seelger det, som forbrugerne vil have.
Vi har testet yoghurtprodukter med mindre
sukker, og forbrugerne kan simpelthen ikke
lide det,” siger pressechef i Arla Foods, Louis
Honoré og oplyser, at Arla Foods’ yoghurt i
dag bestar af 7,5 pct. sukker.

Ifelge informationsmedarbejder i Mejeri-
foreningen, Lars Winther, er de danske
yoghurts dog blandt dem med det laveste
sukkerindhold i Europa.

Direkter Ole Linnet Juul i Dansk
Fodevareindustri mener, at det er et hold-
ningssp@rgsmal, hvor det er op til forbrugerne
selv at bestemme, hvad de vil kebe.

"Det handler ikke om portioner og sukker.
Hvis forbrugerne vil have store colaer
til maden, skal industrien selvfglgelig
tilbyde det. Vi kan aldrig bestemme, hvad
fedevareindustrien skal reklamere for eller,
hvor store portioner, de skal salge. Vores
fornemste opgave er at levere valgfrihed,”
siger Ole Linnet Juul.

Holdningsaendring

Han mener, at der skal en holdningsaendring
til, der kan fa forbrugerne til at kebe sundere
produkter.

"Men vi har et ansvar for at tilbyde sunde og
velsmagende produkter, og der er vi kommet
langt de sidste par ar. Det, vi kan gere er, at
forske videre med udviklingen af produkter,
som indeholder mindre sukker og fedt,” siger
Ole Linnet Juul.

Et andet tiltag, som Dansk Fgdevareindustri
i gjeblikket arbejder pa er, at alle fadevarer
skal have en naeringsdeklaration, som bl.a.
oplyser energi- og fedtprocent. Det er i dag
ikke obligatorisk, men forslaget er forelgbig
kun strgtanker.

"Det er dog i sidste ende forbrugeren, der
bestemmer. Der er jo ogsa et prisparameter,
som teeller, og man far, hvad man betaler
for,” siger Ole Linnet Juul.

Dansk Fgdevareindustri arbejder i gjeblikket
pa et oplaeg om industriens rolle i ernzerings-
og fedmedebatten, det vil blive offentliggjort i
maj eller juni maned.

Kilde: Mai Zeilund Jessen,
Barsen, den 24. marts 2003

Dagbladet

Ingen tvivl
- sukker feder!

Sa fik vi vished — det er nu dokumenteret, at
sukker feder

En arelang debat kan slutte. Sukker
feder, - det er den utvetydige konklusion
af den leenge ventede undersggelse fra
erneeringseksperterne Arne Astrup og Anne
Raben Fra Institut for Human Ernzering pa
Landbohgjskolen.

Overveegtige bliver endnu federe, hvis de
drikker sodavand med sukker, hvorimod de
taber sig, hvis de veelger drikkevarer med
kunstige sgdestoffer.

| undersggelsen, som for nyligt er blevet
offentliggjort i Ugeskrift for Laeger, har
medvirket to grupper af overveegtige
kvinder og maend, som i 10 uger indtog en
forsggskost, der enten indeholdt sukker
eller kunstige sgdemidler. Cirka 70 procent
af sukkeret kom fra drikkevarer — resten

fra yoghurt, is, marmelade eller gred.
Efter 10 uger havde de 10 medlemmer af
sukkergruppen taget i gennemsnit 1,6 kg pa,
mens de 20 overveegtige i sgdestofgruppen
havde tabt sig gennemsnitligt ét Kkilo.
Desuden kunne man Kkonstatere, at
blodtrykket steg hos sukkergruppen, mens
det faldt hos de overvaegtige, som fik
kunstige sgdestoffer.

- Vores undersggelse viser, at hvis man
erstatter sukker med sgdemidler, er det
langt nemmere at holde sin vaegt. Men man
skal selvfglgelig samtidig vaere opmaerksom
pa, at man ikke kommer til at veelge nogle
produkter med en masse fedt, siger Anne
Raben.

Undersggelsen har vaeret seks et halvt ar
undervejs, og det har blandt andet medfart
kritik af Arne Astrup, der er blevet beskyldt
for at tilbageholde resultaterne. — Dele af
undersggelsen er finansieret af Danisco og
Coca Cola Nordic.

Kilde: ritzau

Adipositas
foreningen

Kommentar:

Man kunne efter offentliggerelsen af
undersggelsen med rette spgrge, hvilke
konsekvenser det kan have haft for
folkesundheden — og specifikt for den
eksplosive stigning i overveegt/fedme -, at
resultaterne har veeret sa laenge undervejs,
- og at der i den mellemliggende periode har
veeret rejst tvivl om, hvorvidt sukker feder.

Man kunne endvidere opfordre i,
at de officielle kostrdad snarest bliver
revurderet og om ngdvendigt sendret i
overensstemmelse med den nyeste viden
pa ernzeringsomradet.

ILone Bak



Mettes lange vej til
Ebeltoft Kurcenter

Vi fortseetter her Mette Hornemann’s
beretning om, hvordan hun takket veere en
ihzerdig indsats succesfuldt gennemfarte en
livsstilseendring, der forelobig er resulteret
i et veegttab pa 70 kilo, - og et sundere
tilvaerelse.

Vi er nu naet frem til februar/marts 2001.

Jeg var begyndt at ga til vandaerobic i
Adipositasforeningen og mgdte en masse
sgde “piger’, som stettede mig helt vildt. |
forste omgang gik jeg en gang om ugen, men
allerede efter en maneds forlgb begyndte jeg
at ga to gange om ugen.

Men der var ogsa noget andet, der drev
mig ... misundelse !I! Ja det lyder nok
meerkeligt. Men en af de farste gange, jeg
var til vandaerobic, var der en af "pigerne”,
der fortalte, at hun havde tabt sig 50 kg. Jeg
sagde naturligvis til hende, at jeg syntes, det
var utroligt flot og helt fantastisk. Men inderst
inde sad jeg og teenkte: "Heks ... hvorfor
er det ikke mig ??? ” Det var ren og skeer
misundelse - ikke en seerlig paen ting, men
pa et eller andet plan har den ogsa hjulpet
mig.

Jeg var dog stadigveek lun pa ideen om
Ebeltoft Kurcenter, sa jeg undersggte atter
mulighederne for et ophold. Jeg havde i
mellemtiden skiftet mit paedagogjob ud med
et job i vores fagforening, BUPL. | kraft af
dette job leerte jeg en masse mennesker
at kende inden for det offentlige — og helt
eerligt, det teenkte jeg, at jeg lige sa godt
kunne benytte mig af.

Jeg kontaktede derfor én, som sad i
afdelingen for "arbejdsfastholdelse” i Bgrn
og Unge afdelingen i Arhus Kommune. Hun
sendte mig videre til en sagsbehandler, som
kikkede pa min sag. Hun havde aldrig veeret
ude for sadan en forsgrgelse, sa hun skulle
lige tiekke med sit bagland. Ok - de ville godt
ga med til at give mig legn under opholdet,
hvis jeg kunne fa en laegeerkleering ... Fint I!!
teenkte jeg, men nej !I! Sa let skulle det ikke
ga. Det ville min laege ikke, jeg var jo ikke
syg ! — Sa skiftede jeg leege !! Men det blev
det nu ikke meget bedre af. Min nye lsege
ville heller ikke ga med til at give mig en
leegeerkleering, - jeg fejlede jo ikke noget !!
Mit blodtal, blodprocent, levertal, kolesteroltal
... alt var i orden, sa hun mente ikke, at hun
kunne give mig en laegeerkleering pa, hvad
jeg maske engang ville komme til at fejle
Il Og et eller andet sted kunne jeg jo godt
forstd hende, sa hvad gjorde jeg nu ??

Jeg havde ogsa kontaktet socialcentret
med henblik pa betaling af opholdet. Jeg
var til en enkelt samtale derude, og sa var
det ellers bare at vente.... Men jeg havde jo

stadigveek brug for at fa lidt Ien eller lignende
under opholdet til mine faste udgifter, sa jeg
matte pa den igen. Jeg havde stadig kontakt
til den sagsbehandler, jeg havde talt med fra
kommunen, og vi talte lidt frem og tilbage,
men kom ikke rigtigt nogen vegne.

| maj/juni maned bestemte jeg mig derfor til
at g4 til min arbejdsgiver, som ogsa er Arhus
kommune og ikke BUPL. Sa kom der lidt
skred i tingene. Min arbejdsgiver/daglige chef
havde nemlig gaet og teenkt pa, hvordan hun
kunne hjeelpe mig, men vidste ikke rigtigt,
hvordan hun skulle gribe sagen an, sa hun
tog imod mit rab om hjeelp med kyshand !!
Der blev undersggt forskellige muligheder
for orlov, men der var lige kommet nye regler
omkring dette, og nu kunne det ikke lade sig
gere ! Sa vi blev enige om, at vi ville afvente
og se, hvad de sagde fra socialcentret..

Pa samme tid kontaktede jeg ogsa
Kurcentret for at hgre om plads pa det hold,
der skulle starte i august 2001 — det var fuld
optaget, og der var kun 5 pladser tilbage pa
det hold, der skulle starte i januar 2002....
Sa jeg blev lige skrevet op i en vis fart, - sa
matte jeg jo melde fra, hvis det ikke kunne
blive til noget.

Forst i august/september maned harte
jeg fra socialcentret — afslag ! - med
den begrundelse, at jeg skulle bruge det
etablerede system farst, fx min egen leege
eller Arhus Amt Sygehus’ fedmeklinik !!
...som om jeg ikke allerede havde veeret
der Il - Sa jeg gik fuldsteendig ned med
flaget, for hvad skulle jeg nu gere.... Jeg
kontaktede socialcentret og talte med den
socialradgiver, der havde min sag. Da jeg
fortalte, at jeg havde provet det etablerede
system mange gange, fik jeg at vide, at de
oplysninger havde hun ikke modtaget fra min
leege, men hvis jeg kunne lave en oversigt
over, hvad jeg havde pravet, ville de godt
tage min sag op igen.

Jeg var kommet dertil, at nu ville jeg bare af
sted, om jeg sa skulle lane alle pengene i
banken, det blev jeg simpelthen ngadt til, jeg
kunne ikke forseette mit liv, sddan som det
var nu.

Samme dag talte jeg ogsd med min
arbejdsgiver. Hvad gjorde vi nu, nar
socialcentret havde sagt nej ?? Min
arbejdsgiver, der ogsa gerne ville have en
kopi af den oversigt over de behandlinger,
jeg havde veeret igennem, var imidlertid ikke
sa leenge om at treeffe en beslutning......
allerede dagen efter. at jeg havde modtaget
mit afslag fra socialcentret, blev jeg ringet op
af min arbejdsgiver. Hun var gaet lidt hgjere
op i systemet - godt nok uden min accept

Adipositas
foreningen

- men man ville gerne giver mig tjenestefri
med fuld lgn..... sa fik tarerne frit lgb !
— Denne afggrelse kunne jeg sa meddele
socialcentret et par dage efter, at jeg sendte
dem oversigten og et officielt papir pa, at jeg
ville fa fuld lgn under opholdet.

Fredag den 29. september 2001, havde jeg
fri, men var ikke hjemme om formiddagen,
men det var min keereste. Han kunne forteelle
mig, at de havde ringet fra socialcentret, og
at de gerne ville give mig en god nyhed her til
weekenden — de ville godt betale mit ophold,
nu nar arbejdsgiveren havde indvilliget i
at betale min Ign, og de havde set pa mit
forlgb.... Sa blev der tudet igen !! Jeg var
helt rundt pa gulvet og kunne ikke gere
andet end at sidde og ringe rundt og forteelle
den gode nyhed...

De farste, jeg ringede til, var mine foreeldre.
De blev selvfglgelig utroligt glade, men
kunne ogsa forteelle mig, at de aftenen far
havde talt med min lillebror om, at hvis jeg
ikke fik pengene til opholdet, sa ville de give
mig dem, og hans kommentar til dette var, at
han ogsa gerne ville betale noget til det ...
ja sa matte jeg jo lige tude igen, sikken en
opbakning, - jeg var bare sa rort.

Samme aften skulle jeg veere sammen med
alle mine kolleger, og de var alle sa glade
pa mine vegne, og jeg svaevede rundt pa en
lyserad sky ... jeg felt mig allerede lettere !!!

Men jeg havde nu ikke kun koncentreret
mig om min gkonomiske situation

i forhold til min overveegt. - | juli/
august maned begyndte jeg igen
at ga til kontrol hos min laege. Jeg
startede ved 158 kg og fik derfor
nogle piller, Reductil, for ligesom "=
at komme i gang. Aftalen var sa,

at nar jeg startede pa Ebeltoft
Kurcenter, sa skulle jeg stoppe

med pillerne. Det var ikke dem,

der skulle fa mig til at tabe mig, L
men en ny livsstil ... ikke en !
slankekur. )

Nu havde jeg virkelig faet
blod pa tanden... vaegten
begyndte at ga ned - og

Ebeltoft ventede forude...

Lees i neseste nummer om
Mettes ophold pa Ebeltoft
Kurcenter.



Symposium om
fysisk aktivitet

v/Nina Frahm

Adipositasforeningen var inviteret til Faglig
Symposium om fysisk aktivitet afholdt af
Sundhedsstyrelsen og Dansk Selskab for
Fysisk Aktivitet og Sundhed.

Det faglige symposium foregik over hele
dagenden 27. februar pa Rigshospitalet. Som
repraesentanter for Adipositasforeningen
deltog Pia Mandrup Nygaard og Nina
Frahm.

Herunder et sammendrag af nogle af
foredragene fra oplaegsholderne:

Fysisk aktivitet i et

evolutionaert perspektiv:

v/Professor Bengt Saltin, Center for
Muskelforskning, Rigshospitalet og Kgben-
havns Universitet

Fysisk inaktivitet er i Igbet af det sidste halve
arhundrede blevet en staerk risikofaktor
for tidlig sygdom og ded. Det geelder ikke
kun for hjertekarsygdomme, men ogsa
for stofskifte- og andre sygdomme. En
grundleeggende arsag til denne udvikling
skal findes i “den pludselige 2endring” i
miljget, det vil i dette tilfaelde sige et mindre
fysisk aktivt liv for mange mennesker.

Fysisk Inaktivitet — en risikofaktor:
v/Professor Bente Klarlund Pedersen,
Rigshospitalet M7641

Hvis man er blandt de mest fysisk inaktive
er risikoen for at dg for tidligt fordoblet og
dermed lige sa stor som for rygning, og
starre end risikoen ved at veere overveegtig.
Fysisk aktivitet @ger insulinfglsomheden,
seenker kolesterolniveauet i blodet, andrer
blodets starkningsfaktorer hensigtsmaessigt

og nedsaetter blodtrykket. Alt dette bidrager
til at nedsaette risikoen for udvikling af
diabetes, areforkalkning og hjerteded.
Fysisk aktivitet beskytter ogsa mod udvikling
af f.eks. osteoporose og colon cancer.

Fysisk Aktivitet og Diabetes

v/ Knut Borch-Johnsen, Professor, chefleege
dr.med.

Forekomsten af type 2 diabetes er hastigt
stigende verden over, og blandt maend er
forekomsten i Danmark steget med mere
end 50% over de seneste 20 ar. Dette
placerer diabetes som en af de hyppigst
forekommende og mest hastigt voksende
folkesygdomme.

Denne stigning i sygdomsforekomst kan
frem for alt tilskrives aendringer i livsstil
(kosteendring, nedsat fysisk aktivitet m.v.),
der samlet har fert til en massiv stigning i
fedmeforekomsten overalt i verden.

En raekke studier gennemfart i Igbet af 1990-
erne har samstemmende vist, at kostaendring
og gget fysisk aktivitet mere end halverer
risikoen for udvikling af diabetes blandt
individer med saerlig hgj risiko for diabetes.
Hos patienter, hvor sygdommen allerede er
opstaet, kan gget fysisk aktivitet bidrage fil
at forbedre diabetesregulationen gennem en
kombination af bedre veegt-kontrol, nedsat
fedtmasse og @get insulinsensitivitet.

Pa denne baggrund er det af afgerende
betydning at udvikle forebyggelses-
og behandlingsstrategier daekkende
hele livsforlgbet fra “vugge til grav’ for
her igennem at kunne forbedre savel
forebyggelse som behandling.

Henvisning til fysisk aktivitet,

Motion pa recept

v/ Leif Skive, praktiserende laege

Antallet af patienter med livsstilssygdomme

eksploderer. Fysisk aktivitet er en af de
vigtigste behandlingsformer. Det stemmer
darligt overens med den tiltagende
inaktivitet i samfundet. Det bliver tvingende
ngdvendigt, at befolkningen endrer vaner,
og her vil den praktiserende leege blive en
nggleperson.

| almen praksis har vi kontakt med en meget
stor del af befolkningen. Det gaelder bade
personer, der allerede har en livsstilssygdom
og personer i risiko for at udvikle
inaktivitetsbetingede sygdomme.

Derfor er det nedvendigt, at den prak-
tiserende leege far kendskab til fysisk
aktivitets gunstige virkninger og bruger
sit indgaende kendskab til en individuel
radgivning af den enkelte patient.

Til dette formal bliver Sundhedsstyrelsens
udgivelse "Fysisk aktivitet — handbog om
forebyggelse og behandling” uundveerlig.
Suppleret med "Motionsmanualen” vil den
praktiserende lzege lettere blive i stand til at
anvende det nye lzegemiddel "Motion”.
Radgivningen og henvisningen til den rette
aktivitetsform foreslas foretaget i samarbejde
med andre relevante faggrupper, typisk
fysioterapeuter.

Laegen skal dog ogsa veere fagligt rustet til at
radgive den patient, som ikke @nsker nogen
form for formaliseret fysisk aktivitet, men
udelukkende vil motionere pa egen hand.
Sundhedsstyrelsen har udarbejdet

FYSISK AKTIVITET - handbog om fore-
byggelse og behandling.

Publikationen indeholder dokumentation
for at fysisk treening, udover at fremme
sundheden og forebygge en lang
reekke sygdomme, ogsa er effektiv i
behandlingsgjemed.

Publikationen kan downloades via Sund-
hedsstyrelsens hjemmeside eller bestilles
hos Schultz Information, tlf. 70 26 26 36.

Den livsfarlige fedme...

Pa www.berlingske.dk kunne man den 14.
marts 2003 lzese, at fedme er teet pa at
overhale kreeft som draeber.

Eksperter forventer, at den danske mid-
dellevealder igen er pa vej ned.
Arsag: Fedme.

Det fremgar af artiklen, at fedme nu er oppe
pa niveau med cigaretter og alkohol, nar
det drejer sig om at sla danskerne ihjel.
-Hjertekarsygdomme og Diabetes type 2,
-Kreeft og fedtlever. Ja, listen over dgdelige
sygdomme forarsaget af den stadigt stigende
fedme blandt den danske befolkning vokser
stot.

Man frygter, at den store indsats for at fa den
danske middellevealder pa niveau med vore
nabolande er spildt.

Adjungerende professor i epidemiologisk
erneeringsforskning, Berit Heitmann, fra
Institut for Sygdomsforebyggelse siger, at
der de sidste mange ar er blevet kaempet

for at fa antallet af mennesker, som dgr af
hjertekarsygdomme ned pa niveau med de
lande, som vi normalt sammenligner os med.
Det har kunnet lade sig gere ved hjeelp af
blandt andet kolesterolseenkende medicin,
men med fedmeepidemien frygter mange
ernaeringseksperter, at middellevealderen
falder.

Berit Heitmann har i femten ar arbejdet
med sundhed og har set, hvordan antallet
af mennesker med hjertekarsygdomme er
steget og har veeret vidne til, at selv danske
bgrn i dag far diabetes type 2 pa grund af
overvaegt.

Amerikanerne har den vestlige rekord i
fedme. Hver fjerde amerikaner slaeber rundt
pa sa meget fedt, at de har en BMI (Body
Mass Index) pa over 30. Men danskerne
folger godt med. Her til lands er det nu
omkring 17 procent, der er sa tykke, at de
har gget risiko for at dg af en sygdom som
folge af deres overveegt.

85 procent af de danskere, som far diabetes
type 2 vejer for meget, men det er ifglge
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professor drmed. og overleege Henning
Beck-Nielsen fra Endokrinologisk afdeling
M pa Odense Universitetshospital ikke
ligegyldigt, hvordan de ekstra kilo er placeret
pa kroppen.

"Det er den kugleformede fedme, som er
farlig. Altsa den, hvor man faktisk gar rundt
med en tikkende fedtbombe midt pa maven.
Og vi ma desvaerre regne med, at far man
diabetes type 2, sa koster det ti ar af ens liv”,
siger Henning Beck-Nielsen.

Institut for Sygdomsforebyggelse regner
med, at op mod otte procent af de
offentlige sundhedsudgifter gar til betaling
af fedmerelaterede sygdomme. Der er
eksempelvis dobbelt s& mange overvaegtige,
der er pa sygedagpenge og fgrtidspension
som blandt de borgere, der ikke vejer for
meget.

Kilde: Mette Emdrup, Urban



Koyt

Pa www.sundhed.dk
har vi fundet falgende :

Overvaegt kan give skrumpelever

Kraftig overveegt kan fgre til, at man
udvikler skrumpelever, viser et nyt, dansk
forskningsprojekt.

Har man et Body Mass Index (BMI) pa
over 30 vil tre ud af fire udvikle fedtlever,
og dermed veere i fare for at udvikle den
dadelige sygdom skrumpelever.

Lovgivning om transfedtsyrer
Fodevareminister Mariann Fischer Boel
(V) vil nu lave en lov, som begraenser
transfedtsyrerne i maden. Loven skal tvinge
industrien til at begraense transfedtsyrerne til
to procent af den samlede maengde fedt i et
produkt. Dansk Industri er ikke begejstret og
mener, at ministeren skal vente pa en EU-
regulering.

“Rapporten viser, at transfedtsyrer udger en
uacceptabel risiko for sundheden. Den giver
os et indiskutabelt grundlag for og soleklar
forpligtelse til at skride ind. Det skaber
selvfglgelig en begraensning for industrien,
men vi vil ikke seette industriens hensyn over
folkesundhedens”, siger Mariann Fischer
Boel.

Danskerne spiser mest slik

Danmark er det land i Europa, hvor der
spises mest slik. Ifglge en ny britisk
undersggelse er danskerne europamestre i
at spise slik.

Overvaegtige mennesker har feerre chancer
for at fa et job, - det siger ni ud af ti svenske
arbejdsgivere.

| Danmark er faglige organisationer chok-
eret, men direktgr Flemming Darre, Ebeltoft
Kurcenter, mener blot, at de lukker gjnene
for problemet.

En undersggelse, der er foretaget blandt
personaleansvarlige i smé& og mellemstore
virksomheder i Sverige, bekraefter det, som
overvaegtige selv leenge har vidst, - nemlig
at overveegtige har darligere chancer for at
blive ansat.

Medicinalfirmaet Abbott, der stod bag
undersggelsen, beretter, at det var
holdningen hos 90 ud af 100 chefer, hvoraf
hver femte selv havde sagt nej til ansaettelse
af en overvaegtig ansgger.

Direktagren for Ebeltoft Kurcenter,
Flemming Darre, konstaterer, at der nu
er dokumentation for den kendsgerning,
at overvaegtige diskrimineres pa
arbejdsmarkedet, men han papeger, at det

Fedt er farligt for hjernen

En amerikansk undersggelse har pavist, at
overvaegtige mennesker har sterre risiko
for at f& en blodprop i hjernen.Det er en
befolkningsundersggelse fra Brigham and
Women's Hospital i Boston USA, der i over
12 ar har fulgt 21.414 maend i alderen 40
til 84 ar og nu endelig kan konstatere, at
fedme ikke blot er farlig for hjertet, men
ogsa for hjernen.Maend med et Body Mass
Index (BMI) pa over 30 har dobbelt sa stor
risiko for at blive ramt af en hjerneblodprop
som slanke maend med et BMI pa 23 eller
derunder.

Danskerne rorer sig for lidt

Kun halvdelen af alle danskere mener,
at de er i god form. Det viser nye tal fra
Sundhedsstyrelsen og Ernzeringsradet.Sun
dhedsstyrelsen understreger, at det er vigtigt
at rgre sig hver dag. “Det er langt sundere at
have en lille overveegt og vaere fysisk aktiv
end at veere tynd og ikke rgre sig,” siger
Karen Lorenzen.

Overvaegt stiger -

blandt lavtuddannede kvinder
Lavtuddannede kvinder bliver fem gange
oftere overveegtige end de hgjtuddannede.
Flere undersggelser viser, at overveegt
iseer er hyppigt blandt lavtuddannede
kvinder. “Flere undersggelser har vist, at de
almindelige sundhedsrad ikke bider sa godt
pa de darligst stillede. Det kreever formentligt
et vist overskud i hverdagen at kunne fglge
de officielle anbefalinger”, siger Berit
Heitmann, professor fra Kommunehospitalet
i Kgbenhavn.Hos Apositasforeningen, der
beskaeftiger sig med overvaegt, er man glade
for regeringens handlingsplan. “Specielt det
sociale aspekt har der ikke veeret sat fokus
pa, selvom vi ved, at det ikke nytter bare
at stikke de sveert overvaegtige endnu en
kostplan, de skal fglge. Der skal motivation
og psykisk ballast til, hvilket kreever et

netveerk, som denne gruppe kan stette sig til.
Det netveerk er der ikke i dag”, siger formand
i Apositasforeningen, Susanne Anthony.

Fejl i arveanlaegget
arsag til fedme

Hovedarsagerne til, at omkring 400.000
danskere kan karakteriseres som sveert
overvaegtige, er deres fuldfede livsstil,
men ny forskning slar nu ogsa fast, at fejl i
generne ukritisk kan fa folk til at proppe sig til
storrelse XXL, skriver de 3 Stiftstidender og
Jyske Vestkysten.

En artikel, der er blevet publiceret i det
anerkendte New England Journal of
Medicine, slar fast, at godt fem procent af
alle sveert overvaegtige har en arvelig fejl
i generne, der far dem til at spise mere
og tage voldsomt pa. Personerne er altsa
ikke selv skyld i deres fedme, men lider af
den medicinske betegnelse Melanocortin 4
receptor mutation (MC4R).

Forskere har tidligere jagtet og fundet gener,
der relaterer til fedme, men har hidtil ikke
kunnet fastholde resultaterne. Bade en
schweizisk forskergruppe og en engelsk
fra Cambridge University har denne gang
lavet studier og bekreefter begge fundet
af defekten, der tilsyneladende ogsa er
karakteriseret ved, at samtlige personer med
defekten er groveedere. Til sammenligning
er kun 14 procent af de overveegtige uden
mutationen groveedere.

Kilde:www.berlingske.dk

Overvaegt -
en hindring for job !

overhovedet ikke er noget nyt.

Hvis du gar overveegtige pa klingen, sa ved
de godt, at det er, fordi de vejer for meget, at
de gar arbejdslgse. Mange af vore kursister
har veaeret pa det ene jobtreeningskursus
efter det andet, indtil der endelig er en, der
siger: Prgv at se ned ad dig selv. Sandheden
er, at chefer fgrst anszetter med gjnene,
derefter kigger de pa kvalifikationer, siger
Flemming Darre.

Sektorformand i HK Handel, Jorgen
Hoppe er chokeret over denne form for
diskrimination, og han finder det udansk at
veelge folk fra pa grund af udseende.

Denne opfattelse deles af Kim Meller
Laursen, afdelingschef i Ledernes Hoved-
organisation, hvor 100.000 ledere er
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organiseret. Han siger: "Jeg har umadelig
sveert ved at forestille mig, at firmaer ikke vil
ansaette overvaegtige. Det burde de se bort
fra til jobsamtalen. Jeg er chokeret, hvis det
skulle forholde sig anderledes.”

Arbejdsformidlingen er imidlertid begyndt
at se personen og problemet i @jnene.
— Arbejdsmarkedschef Flemming Sgborg,
AF Nordjylland, oplyser, at man har
haft en intern debat om, hvorvidt det
er et arbejdsmarkedsproblem eller et
sundhedsproblem.

Veegten var imidlertid en meget veesentlig
forhindring i at f& et job. Derfor har man
afholdt kurser for at hjaelpe overvaegtige til
en sundere livsstil.

Kilde: Berlingske Tidende, 8. april 2003



Slankekure virker ikke !

Kun én ud af 100 holder veegttabet efter en
slankekur. Det viser en ny undersggelse af,
hvad europeeerne fik ud af de 700 milliarder
kroner, vi sidste ar brugte pa slankekure.

Sidste ar gik 230,6 millioner europaeere
pa slankekur. Kun 3,8 millioner holder
vaegttabet efter et ar. Det resultat burde give
anledning til rede grer i slankeindustrien,
iseer fordi europaeerne brugte over 700
milliarder kroner sidste ar pa slankekure.

Den nedslaende statistik kommer ikke bag
pa fedmeprofessor Bjgrn Richelsen fra
Arhus Universitet. “Det svarer desvaerre
til, hvad mange andre undersggelser, ogsa
danske, har vist de sidste 10-20 ar. Det er
meget, meget svaert at bevare et veegttab”,
siger Bjarn Richelsen.

Forebyggelse er mere effektivt end
slankekure, mener fedmeprofessoren. “Det
er for sveert at reagere, nar overvaegten
forst er naet op pa 20-30 kg”, siger Bjgrn
Richelsen.

Kilde: Eigil Evert, Berlingske Tidende,
1. sektion, s. 1, d. 20. februar 2003

Fastfood som
rusmiddel )

En reekke af  verdens forende
erneeringsforskere  frygter, at fastfood
kan eendre hjernen og skabe en slags
afhaengighed pa samme made som tobak
og heroin gar.

Det er nye amerikanske forsgg,
der peger i retning af, at masser af
"hurtigmad” fyldt med fedt og sukker
kan medfgre kemiske og hormonelle
forandringer i bade hjerne og krop, som ger det sveert at stoppe
Nogle forskere taler ligefrem om afthaengighed pa linie med de kendte rusmidler.

igen.

Ifelge disse forskere handler det altsa langtfra kun om mangel pa selvkontrol og kritisk sans,
nar man fylder sig med fastfood.

Bgrne- og ungelaege Vibeke Manniche, der bl.a. forsker i bgrns erneering, siger, at alene
bedemt ud fra adfaerden, er der ikke tvivl om, at nogle er direkte "afhaengige” af den usunde
mad. Hvis man skeler til WHO'’s definition pa afheengighed, ma man ogsa konkludere, at en
del storforbrugere af fastfood og slik reelt er afhaengige.

-Det er rimeligt, at industrien snart tager et ansvar. Ligesom pa cigaretpakker bgr der seettes
advarsler pa saerlig usund mad — fastfood, slik osv. Med advarslerne kan vi forhabentlig

www.sundhed.dk 20/2/2003
Kilde: BT

PowerShoppen

Den 1. april blev der pa Internettet abnet for endnu en mulighed for at lave sund og spaendende
mad uden besveer.

| erkendelse af, at det ikke altid er nemt at fa tid til det hele, - indkeb og madlavning bliver ofte
foretaget i sidste gjeblik og ender tit som en halv Igsning — har Internet supermarkedet Intervare
A/S i samarbejde med Anne Larsen etableret PowerShoppen.

Anne Larsen udveelger blandt sine allerbedste opskrifter og handplukker ingredienserne, som du
far leveret direkte til din hovedder.

PowerShoppen tilbyder abonnementer, hvor du hver eller hver anden uge far leveret friske
dagligvarer sammen med opskrifter og anden god inspiration til at opretholde en sund og slank
livsstil — uden at ga pa kompromis med den gode smag.

Varerne handplukkes med omhu af Anne Larsen, saledes at de passer til opskrifterne. Du far alle
de ingredienser, du skal bruge undtagen nogle enkelte basisvarer som maelk, salt, bagepulver
og lignende, som ma forventes at findes i de fleste husstande, ligesom der ogsa med fordel kan
suppleres med lidt grant.

Nar der veelges varer, er malet at finde den bedste vare ud fra lgdighed, energisammensaetning,
gkologi og den gode smag. De udvalgte produkter vil ofte vaere gkologiske, men der vil ogsa
indga konventionelle varer i kasserne. Det er dog altid kvaliteten, der er i fokus, og man veaelger
de produkter, man mener giver den bedste kvalitet i forbindelse med madlavningen.

Opskrifterne er udarbejdet af Anne Larsen, som har lagt stor veegt pa, at retterne skal vaere
velsmagende og passe til familien, der gerne vil opretholde en sund og slank livsstil. Der er
desuden lagt veegt pa, at det skal veere retter, der er nemme at lave og ikke kreever lang tid i
kakkenet.

Vil du vide mere om, hvad PowerShoppen kan tilbyde, og hvordan du tegner abonnement, sa klik
ind pa www.powershoppen.dk
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modvirke, at for mange barn bliver opfostret pa den fede mad, siger Vibeke Manniche.

Bestyrelsens
konstituering

v/Lone Bak

Pa bestyrelsesmgde den 5. april 2003
konstituerede bestyrelsen sig som falger:

Formand:

Susanne Anthony

Naestformand:

Besaettelsen af denne post blev udsat til
naeste mgde

Kasserer:

Lise Rasmussen

| forbindelse med beseettelsen af posten som
kasserer opstod der et problem, idet ingen af
de valgte bestyrelsesmedlemmer sa sig i
stand til at patage sig denne opgave.

Efter en del diskussion, tilbgd det nyvalgte
bestyrelsesmedlem, Lis Fisker Knudsen, at
treede ud af bestyrelsen for at give plads for
1. suppleant Lise Rasmussen, som havde
tilkendegivet, at hun gerne ville patage sig
kassererhvervet. Dette valgte bestyrelsen
at tage til efterretning, hvorefter Lise
Rasmussen blev valgt til kasserer.

Lis Fisker Knudsen erklaerede sig imidlertid
rede til at patage sig ad hoc opgaver for
bestyrelsen, ligesom hun gerne fortsat vil
deltage i bestyrelsesmgderne.



Bestyrelsens
beretning for

Adipositasforeningen 2@@@

- landsforeningen for overvaegtige

/Susanne Anthony - februar 2003

Jeg vil takke bestyrelsen for et godt,
arbejdsomt og konstruktivt ar. Vi har holdt
6 bestyrelsesmgder og udgivet 4 blade.
Neesten dagligt er vi i kontakt med hinanden
via e-mail om foreningens arbejde. Vi har en
bestyrelse med entusiasme og engagement,
hver pa sin made, og fra sin vinkel. Vi har et
godt samarbejde og en god and.

Tak til Tips- og Lottomidler, Indenrigs- og
Sundhedsministeriet, Hjerteforeningen,
Abbott Laboratories og Pharma Green, der
har gjort det muligt at drive foreningen og
@ge kendskabet til foreningens arbejde.

Der er grund til optimisme
Adipositasforeningen (Landsforeningen
for overvaegtige) blev inviteret med pa
den meget spsendende “Europaeiske
fedmekongres” i Kgbenhavn i september
maned, hvor alvoren af problemet med
den epidemiske udvikling af overvaegt
og fedme, blev meget underbygget, og
samfundsstrukturen og vore livsformer blev
gjort mere ansvarlig for problemet.

| den anledning blev jeg interviewet om
foreningen i "radiodoktoren” Carsten Vagn
Hansens meget populaere udsendelse om
sundhed.

Efter kongressen deltog Adipositas-
foreningen i ’Fatparades” march, for
oprettelse af livstidscentre med mulighed for
stette for overveegtige, pa kostomlaegning,
motion og iseer det psykologiske omrade.

Desuden er Adipositasforeningen
deltager i en gruppe, ledet af Sgren
Toubro (fra forskningsinstitut for Human
Ernzering), der arbejder pa at fa et
pilotprojekt om livsstilscenter op og sta.
Adipositasforeningen arbejder pa at fa bade
kostvejledning (disetister) motionsvejledning
(fysioterapeuter) psykologi, adfeerds- og
motivationsvejledning (psykoterapeuter
og psykologer) med i behandlingsteamet.
Projektet ligger desvaerre midlertidigt stille.

Pa "Dansk Selskab for Adipositas forskning”
(DSAF’'s) landsmgde pa Hindsgavl d
22.-23. november 2002, blev vi inviteret
til at fremlaegge vores spgrgeskema-
unders@gelse.

125 overveegtige har svaret pa, hvad de har
brug for at vide mere om, eller fa mere indsigt
i, for at kunne gennemfgre kostomleegning
(75 % pegede pa de psykiske aspekter)

Der har veeret store og gode artikler i
"Horsens folkeblad” og ”Ekstra Bladet”
om foreningen, der ogsa er refereret pa
www.sundhed.dk.

Der er holdt mgde med selvhjeelpsgrupper
for overveegtige i Horsens (Projekt Sund

by, Horsens) med 45 deltagere. Emne: Om
foreningens arbejde, og om kost og psyke.

Adipositasforeningen er med i Sundheds-
styrelsens eksterne gruppe, der udarbejder
"Den National handlingsplan mod sveer
overvaegt” der udmenter sig i en rapport til
politikerne med forslag til forebyggelse af
fedme i fremtiden.

Adipositas foreningens bidrag er her,

-at det er vigtigt at fokusere pa accept af
forskellighed, og at det er normalt og smukt,
at vi er forskellige.

-at veere rund og sund kan sagtens lade sig
gere. Det afheenger af livsstilen.

-at der skal veere en plan for anti-mobning af
overveaegtige i skoler og pa arbejdspladser.

-at ved kostomlaegning skal psyken med,
det vil sige i de behandlingstilbud der gives,
skal der tages hgjde for den psykologiske
side af overvaegt.

-den psykiske motivation skal indga, i
behandlingstilbudene.

-at vi har fremlagt et forslag til nye
uddannelser/efteruddannelser, der
integrerer alle sider af overvaegtsproblemet
under mottoet samarbejde over
faggreenser. (Denne uddannelsesplan er
separat tilsendt Sundhedsministeren fra
Adipositasforeningen)

Den ”"Nationale handlings plan mod sveer
overvaegt” bliver praesenteret den 19. marts
for Sundhedsministeren og folketinget.

Adipositasforeningen var inviteret til den
svenske ambassade den 25. februar 2003
til foredrag med Prof. Stefan Rgsner, der er
gverste forsker i Sverige pa fedmeomradet.
Foredraget hed "Fed i dag, syg i morgen”,
refererende til den epidemiske udvikling,
der ses i overvaegt og fedme, og den faktor,
at nar du har et BMI over 30, sa gges din
risiko for at blive syg (fx aldersdiabetes og
hjertekarsygdomme) 40 gange.

Senest har foreningen den 27. februar
2003 veeret repraesenteret pa det faglige
symposium om fysisk aktivitet arrangeret
af Sundhedsstyrelsen og Dansk Selskab for
Fysisk Aktivitet og Sundhed.

Internt har vi faet en ny struktur

Nina Frahm er organisationssekretaer.

Da jeg, for at kunne fortsette som
formand, har haft brug for noget aflastning,
er det aftalt, at Nina Frahm er blevet
organisationssekretaer, og det er jeg meget
glad for.

Vi har faet en ny redakter, Lone Bak, og
det har betydet at vi har faet gang i vores
leenge @nskede ansigtslgftning til vores
medlemsblad. Nyhedsbrevet. Det er vi
meget glade for, velkommen til Lone! Stotte
fra Tips- og Lottomidlerne har gjort det
muligt for os, at lave et nyt og mere tiltalende
layout.

Adipositas
foreningen

Vi har fglgende planer for fremtiden

Vi vil meget gerne i kontakt med andre
overvaegtsforeninger, sa vi kan sta steerkere
politisk for at forlange bedre muligheder for
et sundere liv. Og med Sundhedsstyrelsens
rapport far vi en hel drejebog af gode forslag,
der kan @gge muligheden for et sundere liv.

Forskningsprojekter:

Overveegtige menneskers eget syn pa
problemet, og hvordan man kan Igse det?
Kostomleegning og den psykologiske
faktor?

Flere medlemmer:

Foredragsturné med preesentation af
foreningens formal og arbejde, med foredrag
af kendte sundhedsforkeempere.

Eks: Carsten Vagn Hansen, Liselotte
Lohmann, Merethe Kasten, Anne Larsen,
Claus Styker osv.

Flere lokalforeninger:

Udarbejdelse af materiale og bibliotek til
lokalforeninger, plus mulighed for gkonomisk
statte til lokale tiltag.

Ny web-master, der kan gegre vores
hjemmeside endnu flottere og mere
velfungerende, og desuden vil vi gerne
have mulighed for et nyhedsbrev der
lobende kan holde vore medlemmer ajour
med, hvad der sker. Tilknytning og portal
via www.sundhed.dk med hjemmeside og
nyhedsbrev.

Vi overvejer at tilbyde kendte sundheds-
kaempere et seerligt medlemskab, sa vi
pa den made stetter op om deres sag,
og samtidig ger opmaerksom pa os selv
og vores vigtige arbejde for sundhed og
veegtbalance.

Finansiering

Forudsaetningen for alle disse tiltag
er, at vi kan skaffe indteegter via flere
medlemmer, fondsmidler og sponsorer.
Vi vil meget gerne i kontakt med serigse
og sundhedsorienterede sponsorer, og er
klar over, at vi bliver ngdt til at abne op for
mulighed for reklame i vores blad, men kun
for annoncgrer med en vis serigsitet.

Afslutningsvis vil jeg benytte lejligheden til at
sige farvel til Bgrge Heering og tusind tak for
den store indsats siden starten, og held og
lykke i det nye job.

Samtidig tager vi afsked med Lis
Rasmussen, og tak for godt samarbejde, og
endvidere fratreeder Kjeld Rahbek Ryttig.

Tak og farvel til Jan Jgrgensen, der de
seneste ar har hjulpet med at saette
Nyhedsbrevet op.

Vi byder velkommen til Ulla Lauridsen, der
hjaelper os som informationsmedarbejder.

Tak for et godt ar, som jeg synes at vi kan
veere stolte over. En stor hilsen til alle vore
medlemmer, og en stor tak til vore statter,
der alle har arbejdet for det sunde liv i
balance.



Referat af generalforsamling i
Adipositasforeningen den 1. marts 2003

v/Ulla Lauridsen

Radiodoktoren Carsten Vagn Hansens holdt et
meget spaendende foredrag om "Maven, din
anden hjerne”. Da de 40 fremmeadte havde faet
svar pa mange forskellige spargsmal, gik vi i
gang med generalforsamlingen.

Formand Susanne Anthony takkede
for fremmedet, som omfattede i alt 15
stemmeberettigede medlemmer og en raekke
interesserede venner og familiemedlemmer.
Til dirigent valgtes Lis Fisker Knudsen, og til
referent Ulla Lauridsen. Til stemmeteellere
valgtes Lis Ravn og Kirsten Schrader.

-Dirigenten kunne konstatere at general-
forsamlingen var lovligt indkaldt, og formanden
kunne derefter afleegge beretning om aret
der gik. Det var et meget positivt katalog
over aktiviteter og sejre i foreningens regi (se
formandens beretning).

Forsamlingen godkendte formandens beret-
ning.

Kasserer Barge Heering fremlagde foreningens
regnskab for 2002. Det var, som han sagde,
"meget godt, men ikke lysergdt’. Tilskuddet
fra tips- og lottomidlerne har ikke veeret helt sa
stort som gnsket, og medlemstallet er faldende,
sa det aktuelt er pa ca. 250. Dette skyldes nok
at der pa grund af foreningens gkonomi stort
set ingen aktiviteter har veeret for at skaffe nye
medlemmer.

Den Igbende opkreaevning af kontingent er
meget administrationstung for kassereren, som
hver maned mé sgrge for bade opkraevninger
og rykkere til adskillige medlemmer. Det kan
ikke umiddelbart eendres da det folger af
vedtaegterne, men det er maske en idé at lave
det om ved neeste generalforsamling?

Arsregnskabet blev godkendt uden bemaerk-
ninger.

Det blev vedtaget at kontingentet for det
kommende ar skal veere uforandret i forhold
til sidste ar.

Formand Susanne Anthony preesenterede
bestyrelsens planer og g@nsker for det
kommende ar.

Kasserer Bgrge Heering praesenterede
bestyrelsens budgetforslag for 2003.

Vigtige budskaber

Der er forskel pa svaer overvagt, som
indebzaerer en sundhedsrisiko, og almindelig
utilfredshed med lidt ekstra kilo pa kroppen

At veere slank er ikke automatisk lig med at
veere sund...

Overveegt behaver ikke i sig selv at medfare
darlig fysisk og psykisk trivsel

En stabil vaegt er bedre end veegttab, der ikke
holdes

Voksne er vigtige rollemodeller for bgrn,
husk derfor:

Der var ikke indkommet forslag til general-
forsamlingen.

Valg af ny bestyrelsesmedlemmer:

Susanne Anthony og Pia M. Nygaard gnskede
genvalg, mens Bgrge Heering, Lis Rasmussen
og Kjeld Rahbek Ryttig ikke gnskede genvalg.
Bestyrelsen foreslog til valg Lis Fisker Knudsen,
Kirsten Schrgder og Lise Rasmussen. Tove
Barner og Troels Jgrgensen meldte sig som
interesserede i valg. Hver kandidat gav en kort
praesentation af sin baggrund og sine @nsker
for bestyrelsesarbejdet.

En ny stemmeteeller, Eva Ehlers, udpegedes
til erstatning for Kirsten Schreder, som var
opstillet.

Efter hemmelig afstemning valgtes:

- Sanne Anthony (15 stemmer)

- Pia M. Nygaard (11 stemmer)

- Lis Fisker Knudsen (12 stemmer)

- Kirsten Schrgder (9 stemmer).

De resterende kandidater gnskede alle at ga
videre til valg af suppleanter til bestyrelsen.
Efter hemmelig afstemning valgtes:

- 1. suppleant Lise Rasmussen (11 stemmer)

- 2. suppleant Tove Barner (7 stemmer)

Da den hidtidige revisor ikke @nskede genvalg,
udpegedes Nils Zeeberg uden afstemning. Til
revisorsuppleant udpegedes Troels Jgrgensen.

Under "Eventuelt” udtrykte et medlem glaede
over at foreningen nu ser ud til at have fundet
en klar retning i sit arbejde, og har faet et flot
blad.

Et andet medlem mente, at det darlige
medlemstal maske skyldes at det ny navn,
Adipositasforeningen, er uforstaeligt for de
fleste. Det gamle navn, Landsforeningen
for Overveegtige, sagde mere klart hvad
det handlede om. Formanden svarede:
"det var sandt nok at det var et problem,
men at foreningen havde faet ngjagtig det
ud af navneskiftet som man ville: at blive
taget alvorligt og blive repreesenteret i det
offentlige "sundhedsdanmark”. Men vi har
valgt at undertitlen, der altid hgrer med til
"Adipositasforeningen”, er “Landsforeningen
for Overvaegtige”.

Formanden takkede Berge Heering for det
store arbejde, han har lagt i foreningen som
kasserer og web-master, og overrakte en buket
blomster.

Dirigenten takkede for god ro og orden.

Brug mindre tid foran skaermen
Brug bilen mindre
Lad veere med at mobbe overveegtige

Daginstitutioner, skoler, arbejdspladser og
fritidssektoren er vigtige rammer for sunde
vaner.

Seerligt afgorende er:

Adgang til sund mad og frisk drikkevand

Ingen sodavands- og slikautomater
Bevaegevenlige miljger, trapper frem for
elevator

Leg og bevaegelse som en del af hverdagen

Kilde: Opleeg til National Handlingsplan mod
sveer overvaegt

Adipositas
foreningen

Fedme-fakta

Siden 1987 er der sket en stigning pa naesten
75% i forekomsten af overveegt i Danmark.

30-40% af den voksne befolkning er
overvaegtige (BMI > 25)
Det svarer til mere end 1.3 mio. danskere.

10-13% af den voksne befolkning er svaert
overvaegtige (BMI > 30), hvilket svarer til ca.
400.000 personer.

Neesten 100.000 vejer sa meget, at de har
problemer med deres helbred som fglge af
deres overvaegt (BMI > 35).

1 1997 var 7-10% af bernene i 8.-9. klasse
overvaegtige. Ca. 4% var sveert overveegtige.
Det er en tredobling i perioden fra 1972-1997.

Denne udvikling tilskrives iseer en kombination
af mere fysisk inaktiv livsstil og eendrede
spisevaner.

Udviklingen i Danmark afspejler en global
trend, som ifelge WHO indebeerer, at hvis
udviklingen fortseetter som hidtil, vil 60-70% af
alle europzeere veere overveegtige i 2030.

Kilde: Opleeg til National Handlingsplan mod
svaer overveegt

Adipositasforeningen
har vaeret i svensk TV.

v/Nina Frahm

| forbindelse med offentliggerelsen for den
nationale handlingsplan til behandling af
svaer overvaegt blev Adipositasforeningens
formand, Susanne Anthony, ringet op af
Svensk Tv's nyhedsreporter, Anna Stal,
med henblik pa et interview om overvaegtiges
situation i Danmark.

Susanne Anthony bad mig deltage som
repraesentant  for  Adipositasforeningen,
og som en person med erfaringer som
sveer overvaegtig. — | udsendelsen deltog
endvidere Ulla Holler fra Sundhedsstyrelsen
og indenrigs- og sundhedsminister Lars
Lokke Rasmussen.

Reportagen blev sendt i Sveriges stgrste

nyhedsprogram, Rapport, som sendes i
Sveriges Television hver dag kl. 19.30.

Web-design &
Tryksager

Holbergsgade 18
8600 Silkeborg

info@cheops.dk
www.cheops.dk



Praesentation

Formand
Susanne Anthony, Qstbirk.
Fadt i 1949 i Kebenhavn.
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psykoterapeut,

Uddannet
leegemiddelkonsulent og voksenunderviser.

Susanne Anthony har i 15 ar arbejdet med
livsstilssygdomme som diabetes og hjerte-

bioanalytiker,

karsygdomme. Siden 1997 har Susanne
Anthony fortrinsvis undervist og arbejdet med
klienter med overveegtsproblemer med saerlig
fokus pa livsstilseendringer, kostomlzegning,
selvindsigt og motion. Desuden har Susanne
Anthony siddet i Sundhedsstyrelsens eksterne
ekspertgruppe, omkring den netop udkomne
rapport »Opleeg til national handlingsplan mod
sveer overveegt«, som giver opleeg til politikerne
og os andre om, hvad samfundet kan gere
for at forebygge den epidemiske udvikling af
fedme i Danmark.

S

- Kasserer
| &

; Lise Rasmussen, Neestved

Uddannet  datamatiker  og merkonom
grundmodul 1 i Virksomhedsgkonomi samt
i ledelse og samarbejde. Officer i Frelsens

Heer, med efterfglgende arbejdsopgaver
som undervisning, ops@gende arbejde,
radgivning, bgrne- og ungdomsarbejde.

Drift og koordinering af frivillig arbejdskraft
samt for kommunalt aktiverede og personer
i samfundstjeneste. Leder af Krisecenter for
voldsramte kvinder.

Bestyrelsesmedlem
Geert Saaby Jensen.
Fadt i 1948 i Kebenhavn.

Speciallege og praktiserende laege. Han har
igennem mange ar arbejdet intensivt med
kostvejledning og gruppevejledning af sine
patienter. Har ligeledes skrevet forskellige
artikler bl.a. »Er det lige fedt, hvordan vi
behandler overvaegt og fedme«, samt udgivet
bogen »Kalenderkost«. Beskeeftiger sig ud
over foreningsarbejdet i Adipositasforeningen
primzert med planleegning og igangsaetning af
forskningsprojekter.

Bestyrelsesmedlem
Pia Mandrup Nygaard,
Glamsbjerg.

af bestyrelsen

-
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Bestyrelsesmedlem
:.- Nina Halse Frahm, Strgby.
Fadti 1951 i Kebenhavn.
)
- e
Uddannet samlivs- og seksualradgiver,

revalideringskonsulent og nadlerske. Studerede
i en arraekke psykoanalytisk psykologi. Udviklet
og igangsat en revalideringsvirksomhed
og udarbejdet nye gruppearbejds- og
treeningsteknikker og metoder i forbindelse
med arbejdsprevning og pensionsafklaring.
Arbejdet som voksenunderviser i fag som
paedagogik og psykologi, samt som underviser
pa voksenvejlederuddannelsen. Ud over
bestyrelsesarbejdet i Adipositasforeningen
fungerer Nina Halse Frahm som
organisationssekretaer for foreningen.

Bestyrelsesmedlem
Ole Kaempe, Samsg@.
Fedti 1955 pa Samseg.

Hgjskoleforstander. Uddannet bankassistent
og leerer. Leest en arraekke pa jysk abent
universitet. Underviser som timeleerer i
psykologi pa Vallekilde hgjskole og Ubberup.
Beskeeftiger sig ud over foreningsarbejdet i
Adipositasforeningen primzert med planleegning
og igangseaetning af forskningsprojekter.

Bestyrelsesmedlem
'ﬁ-f_,‘ﬂ' Kirsten Schrgder, Randers.
F

Psykoterapeut /NLP uddannet. Kostvejleder,
beveegelsesleerer fra  Godtvedskolen

Hensyntagende specialundervisningslaerer.
Leerer i Afspaending, Yoga, Callanetics, og
Ball — stik. Motorikleerer for bgrn pa Fyn.
Uddannet inden for sundhedssektoren. Lgfte
og arbejdsinstruktgr. Underviser for voksne
overvaegtige samt deltaget i kursus om »Bgrn,
mad og maltider« pa Hjgrring seminarium.

Suppleant
Tove Barner
Fadt 1945 i Kgbenhavn.

Bankuddannet. Har i 37 ar arbejdet inden
for forskellige omrader i Danske Bank.
Har i flere ar selv keempet med overveegt.
Stor interesse primaert for det psykiske aspekt
i forbindelse med overveegt. Har deltaget i
forskellige kurser indenfor dette omrade.

Adipositas
foreningen

...de arbejder i kulissen

Lis Fisker Knudsen,
Odense..
39 ar.

"'3-.:1-:"
Merkonom i
—gkonomi.
Grundkursus i psykologi fra Folkeuniversitetet
i Kebenhavn. NLP-psykoterapeut fra Danske
NLP Institut. Egen klinik for NLP Psykoterapi,
Odense.

Veegtkonsulent hos De Danske
Vaegtkonsulenter efter eget vaegttab pa 17 kg.
Vaegtkonsulent i 2 afdelinger i Odense og 1 i
Svendborg.

Lis er meget glad for sit arbejde med at hjeelpe
overvaegtige danskere ned i vaegt pa den
sunde og ernaeringsrigtige made og glaeder sig
til sit arbejde i Adipositasforeningen, hvor hun
bistar bestyrelsen i Igsningen af diverse ad hoc
opgaver.

virksomhedsorganisation og

ba Lone Bak, Silkeborg.
Y = A Fodt i 1948 i Skanderborg.
b 1
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Uddannet tresproglig korrespondent.
Tidligere  neestformand og formand i
Adipositasforeningen. Matte desvaerre opgive
formandsposten pa grund af sygdom, men er
nu tilbage som redakter af Nyhedsbrevet.

Ulla Lauridsen, frivillig
informationsmedarbejder.

wh IR

Har pataget sig at skrive nogle artikler fil
Nyhedsbrevet og lgse andre kommunikations-
opgaver for Adipositas-foreningen for at fa
lidt praktisk erfaring. Er nzesten faerdig med
sin uddannelse som mag.art., og haber at
komme til at arbejde med sundhedsoplysning,
videnskabsjournalistik eller andre informations-
opgaver.

Har ikke selv haft problemer med overvaegt, men
har altid interesseret sig for sammenhaengen
mellem kost, helbred og livskvalitet.

Ser det som en spaendende opgave at veere
med til at udvikle foreningen, fordi den arbejder
med en stor, sveer og relativt ny udfordring for
samfundet,bekaempelsenafovervaegtogfedme.
Adipositasforeningen kunne og burde blive lige
saveaesentligforforskning og sundhedsoplysning
som Kraeftens Bekaempelse, Hjerteforeningen
og Diabetesforeningen er i dag — og fa de
samme offentlige tilskud til arbejdet.
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Kalorierne skal frem

Af Charlotte Welin,
— Berlingske Tidende

Annette Hagerup

Der er politisk og faglig opbakning til et
forslag om, at forbrugerne skal have flere og
bedre informationer om, hvad der er af fedt,
sukker og kalorier i alle fgdevarer.

Bedre neeringsdeklarationer med tydelig
angivelse af kalorie-, fedt- og sukkerindhold
pa alle fgdevarer skal hjaelpe forbrugerne
med at holde den slanke linje.
Sundhedsstyrelsen har offentliggjort en
national handlingsplan mod fedme med i
alt 66 konkrete anbefalinger til, hvordan det
kan undgas, at flere og flere danskere bliver
sveert overvaegtige. En af anbefalingerne er,
at fedevarer udstyres med letforstaelige og
tydelige naeringsdeklarationer.

»Problemet er, at dagens deklarationer
tit er meget svaere at gennemskue for
forbrugerne. Vi siger intet om, hvordan
de kan se ud i fremtiden, men en af
mulighederne kan veere, at der for eksempel
pa en sodavand eller en chokoladebar star,
hvor mange kalorier, der er i alt i hele varen,
og ikke hvor mange der er i 100 g eller i
100 ml. Det ville hjeelpe forbrugeren til at
foretage et bevidst valg,« siger Ulla Hglund,
fuldmaegtig og dr.odont i Sundhedsstyrelsen,
som er koordinator for arbejdsgruppen bag
handlingsplanen.

Forslaget om bedre maerkning af fedevarer
far bred opbakning hele vejen rundt fra
savel politisk hold som fra Forbrugerradet og
Fadevareindustriens side.

.

I lyset!
Venstres sundhedsordfgrer Jargen Winther
kreever endvidere, at alle faerdigpakkede
fedevarer forsynes med en fuld
naeringsdeklaration.
»Der findes mange produkter, for eksempel
visse chokoladebars og nogle sodavand, hvor
der hverken star kalorie- eller sukkerindhold.
Det er uansteendigt over for forbrugerne, nar
man ved, at bl.a. sukkers@dede sodavand er
en steerk medvirkende faktor til, at de unge
bliver fede,« siger Jargen Winther.
Formanden for Folketingets
Sundhedsudvalg, Birthe Skaarup fra Dansk
Folkeparti, er ligeledes tilhaenger af tvungne
og obligatoriske nzeringsdeklarationer.
»Jeg vil da meget gerne vide, hvad det
egentlig er, jeg putter i munden.«
Savel de konservative som
Socialdemokraterne har ogsa tidligere udtalt
deres stgtte, og dermed er der et politisk
flertal for forslaget.
| Landsforeningen for  overvaegtige,
Adipositasforeningen, far forslaget disse ord
med pa vejen:
»Vi er enige i, at en forstaelig og laesbar
deklaration er vigtig. Og man bliver bedre
informeret, hvis man eksempelvis far en
sodavands samlede kalorieindhold oplyst.
Man kunne ogsa skrive pa »ekstra usunde
varer« som sodavand, slik, snacks og
kager, hvor mange kilometer man skal
lgbe for at forbreende de kalorier, der er i
flasken. Det ville forteelle endnu mere om
varen,« siger Susanne Anthony, formand for
Adipositasforeningen.
Kilde: Berlingske Tidende 22. marts 2003

Formand

Susanne Anthony
Ydingvej 84, Yding
8752 Qstbirk

TIf.: 75 78 23 63
mail@sanneanthony.dk

Kasserer/webmaster

Lise Rasmussen

Aderupvej 76

4700 Naestved

TIf. 5577 78 79 / 26 80 88 79
liserasmussen@stofanet.dk

Medlem

Ole Keempe

c/o Hgjskolen pa Samsg, Kolby
8305 Samsg

TIf: 86 59 24 88
olekaempe@Wanadoo.dk

-Bestyrelsen

Medlem

Pia Mandrup Nygaard
Hoedvej 24

5620 Glamsbjerg

TIf: 64 77 11 05
pianyg@yahoo.com

Medlem

Nina Frahm

Streby Bygade 21
4671 Strgby

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

Medlem

Geert Saaby Jensen
Redovre Centrum 296
2610 Redovre

TIf: 36 70 35 80
Saaby@dadinet.dk

Medlem

Kirsten Schrader
Valdemarsvej 4, 2.tv.
8900 Randers

TIf. 22 20 50 86
ks@kvil.dk

Suppleant

Tove Barner
Raevehgjparken 68

2800 Lyngby

TIf. 4587 73 40
tovebarner@hotmail.com

Adipositas
foreningen




