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Af Birgitte Hansen,
Formand

Sundhed pa Arbejdspladsen

Dette temablad handler om Sund-
hed pa Arbejdspladsen. Mange
storre arbejdspladser har forskel-
lige sundhedstilbud til deres med-
arbejdere. Det kan vaere sundheds-
tjek og sundheds-kurser, som kan
inspirere den enkelte medarbejder
til en sundere livsstil.

De allerfleste arbejdspladser har
efterhanden faet beskrevet en
sundhedspolitik. Det kan omfatte
fornuftig og funktionel indretning
af arbejdspladser, udluftning, stgj-
dempning, stresshandtering og
sygefraveerspolitik.

Der er ogsa mange steder motions-
rum og idreetsklubber. Slik-auto-
mater og cola-automater er udskif-
tet med drikkevands-automater.
Der er sket en stor positiv udvikling
nar det handler om bespisning. Fra
at sidde med sin medbragte mad-
pakke pa skodet ved samlebandet
eller ved computeren er der efter-
handen mange steder tiloud om
sund mad i virksomhedens kantine.
Men det er en udvikling, som gar
langsomt. Mad og spisevaner har
meget med kultur at gere, og det
kreever stor omstillingsparathed, at
skifte frikadeller med sovs og kar-
tofler ud med salat-buffet og lette
lune retter.
Vi har her i bladet angrebet emnet
fra forskellige vinkler, som vi haber,
kan blive til inspiration for vore
laesere.
Birgitte Hansen
Landsformand for Adipositasforeningen
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Den stille kantine

Af Per Braendgaard

Mindful spisning er spisning med
opmeerksomt neerveer, med hensigt
fra ojeblik til ojeblik og med fuld
accept af sult, sanselighed og nydelse
ved spisning.

Mindful spisning gar ikke ud pa at
spise i tavshed som sadan, men i star-
ten er det en god hjeelp, hvis man
ikke taler sammen, mens man spiser,
og hvis man spiser i stille omgivelser.
Hen ad vejen sker der det, at tavshe-
den ved spisebordet opstar som falge
af den intense nydelse af maden.

Mindful spisning er guf for arbejds-
pladser. Det leder til, at dem, der
vejer for meget, vil opna et stort
og stabilt vaegttab uden at fa slan-
kestress samtidig. Det er godt for
sygefraveaeret. Mindful spisning er
ogsa for dem, der ikke har brug for
at tabe sig. Det leder nemlig gene-
relt til sterre nydelse, afstressning
og koncentration, og det kan vi nok
allesammen have brug for. Nydelse,
afstressning og koncentration frem-
mer den mentale ydeevne, s& man
bliver simpelthen mere produktiv
med mindful spisning. Det er til gavn
og gleede for bade ledelsen og den
enkelte medarbejder. Arbejdspladser
kan fremme mindful spisning ved at
indfere ‘den stille kantine’. Det kan
man ggre ganske enkelt ved at indfg-
re en ny norm om, at der er tavshed
ved spisebordene. Hvis man vil tale,
sa ma det forega andre steder.

En anden mulighed er at opdele kan-
tinens borde i spise-borde og snakke-
borde. Enkelte store virksomheder
i Danmark har allerede en sadan
ordning. Den enkelte medarbejder
kan sa selv veelge, om han eller hun
vil spise i tavshed ved et spise-bord,
eller om man vil snakke (og maske
spise pa autopilot samtidig) ved et
snakke-bord.

Eller maske vil man starte med at
spise i fred og ro ved et spise-bord,
hvorefter man kan flytte sig hen til
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et snakke-bord. Eller omvendt, altsa
forst snakke, sa spise.

Der er mange muligheder for at
skabe mere madro pa arbejdsplad-
ser. Hvis den stille kantine skal blive
en succes, sa er det vigtigt, at bade
ledelsen og medarbejderne er med
pa den, og at ledelsen gar forest som
inspirator og rollemodel.

Mange erfarer, at det er saerdeles
afstressende at slippe for at skulle
snakke, mens man spiser med sine
kolleger. Man opdager, at smalltalk
ved spisebordet er seerdeles distrahe-
rende — og ofte decideret menings-
lgs. Men det kreever i starten, at
nogen kommer udefra og indferer
en norm om, at nu prgver vi allesam-
men at veere stille, mens vi spiser. Pa
den made er alle i samme bad - alle
er lige "underlige”. Efter noget tid
bliver det snakkespisningen, der er
underlig.

Man er ngdt til at blive “tvunget” til
at prove at veere stille sammen, mens
man spiser for at fa den personlige
erfaring med, hvordan det egentlig
er. Det kreever ofte en udefrakom-
mende mindfulness-ngrd.

Det er selvfglgelig vigtigt at sikre, at
der i ovrigt er tid og fysiske rammer
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til at tilfredsstille behovet for ufor-
mel, afslappet snak i pauserne pa
arbejdspladsen. Det kan f.eks. forega
ved, at der er andre steder end kan-
tinen, hvor man kan ga hen, nar man
er feerdig med at spise, hvis man vil
snakke. Man opdager, at der faktisk
er rigtig mange muligheder for sma
pauser og anledninger i lgbet af
arbejdsdagen, hvor man kan snak-
ke uden at spise samtidig. Det hele
behgver ikke forega over frokosten.

Det er ikke ngdvendigt at indfgre
stille kantiner for at fremme mindful
spisning. Man kan ogsa arbejde med
de personlige og sociale normer for,
hvordan vi spiser sammen. Opskriften
pa mindful spisning sammen med
andre er enkel: Gor én ting ad gan-
gen. Enten spiser du, eller ogsa snak-
ker du. Du kan sa skifte fokus mel-
lem spisning og snakning sa hurtigt
og ofte du vil i lgbet af det sociale
maltid.

Under alle omsteendigheder er det
vigtigt, at mindful spisning indfe-
res frivilligt og drevet af en positiv
motivation om at nyde maden mere.
Mindful spisning ma ikke misforstas
som en ny, streng og umulig leve-
regel. Det er ikke en ny slankekur.
Virksomheder og enkeltpersoner kan
indfere mindful spisning med sm3,
overkommelige skridt. Det er ikke sa
svaert, hvis man vil.

Per Breendgaard er cand.scient. i
human ernaering. Han har sammen
med psykolog Uffe Damborg skrevet
bogen 'Mindful spisning — Vaegttab
med nydelse og naerveer - Kuren mod
slankekure’, der udkom i 2012.
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Overvaegtig pa arbejdspladsen

Indledning

Samfundet er ikke pa alle omra-
der indrettet, sd sveert overveeg-
tige kan faerdes sikkert og sundt
- og det geelder selvfglgelig ogsa
arbejdspladsen. Hvad betyder over-
vaegten, nar vi gar pa arbejde?
Hvordan ser arbejdspladsen pa
sveert overveegtige, og hvad bety-
der dette syn for den enkelte svaert
overveaegtige?

Arbejdsgiverens ansvar

Arbejdsgiveren er forpligtet til
at serge for et sikkert og sundt
arbejdsmilje for alle medarbejdere.
Det star skrevet i Arbejdsmiljglo-
vens formalsparagraf som siger,
at arbejdsmiljoet skal veere sikkert
og sundt og til enhver tid i over-
ensstemmelse med den tekniske
og sociale udvikling i samfundet.’
'Sikkert’ vil sige at man ikke kom-

mer til skade ved en begivenhed
eller ulykke i arbejdet og ’'sundt’
vil sige, at man ikke bliver syg eller
nedslidt pa grund af forhold og
arsager i arbejdet.

Og kigger vi pa selve indretningen
af den enkeltes arbejdsplads siger
bekendtggrelsen om faste arbejds-
steders indretning, at den enkeltes
arbejdsplads skal veere hensigts-
maessigt indrettet, herunder vaere
sa rummelig, at nedvendigt inven-
tar, hjelpemidler og materialer
kan anbringes indbyrdes forsvarligt
og saledes, at alle funktioner, der
er forbundet med arbejdet, kan
udfgres sikkert og med forsvarlige
arbejdsstillinger og — beveegelser.?
Det fremgar altsa, at det er arbejds-
pladsen og arbejdet der skal tilpas-
ses mennesket — og ikke mennesket
der skal tilpasses arbejdspladsen.

Pa trods af lovgivning kan det
vaere sveert at veere overveegtig pa
arbejdsmarkedet. BAR SOSU doku-
menterede i 2005 i en landsdeek-
kende undersggelse de arbejdsmil-
jomaessige problemer som folge
af overveegt hos medarbejderne
i social- og sundhedssektoren (3).
Undersggelsen peger bl.a. p3, at
overvaegtige kan have sveert ved
at overkomme arbejdet og indtage
hensigtsmaessige arbejdsstillinger.®
Under udarbejdelse af en vejledning
til indretning af sengestuer- sove-
veerelser og badeveerelser til sveert
overvaegtige borgere og patienter i
sundhedssektoren dokumenterede
et projekt i 2012, at ogsa det per-
sonale der skal hjeelpe de sveert
overvaegtige personer fylder mere.*
Det viste sig nemlig under projek-
tet, at det arbejdende menneske
har behov for 100 cm for at indtage
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hensigtsmaessige arbejdsstillinger
og ikke de 75 cm, som Arbejdstilsy-
net regulerer efter i dag.

Sundhedsfremme pa
arbejdspladsen

Men arbejdspladserne skal ikke
blot serge for, at vi ikke kommer
til skade eller bliver nedslidt pa
arbejdet. Arbejdspladsen skal ogsa
bidrage til den enkeltes sundhed
ved at fremme sundheden.

I 2007 kom Luxembourgdeklara-
tionen som siger, at: Sundheds-
fremme pé& arbejdspladsen er den
kombinerede effekt af arbejdsgive-
res, arbejdstageres og samfundets
samlede indsats for at forbedre
sundhed og velbefindende hos den
arbejdende befolkning’. Sundhed
forstas her bredere end blot fraveer
af sygdom. Sundhedsfremme dre-
jer sig ikke kun om at undga syg-
dom, men om at forbedre sundhe-
den ved, at saette en proces i gang.

I Danmark har man integreret
sundhedsfremmebegrebet, hvor
sundhedsfremme pa arbejdsplad-
sen omfatter livsstil, arbejdsmiljo
og virksomhedens sociale ansvar.

Sundhedsfremme er aktiviteter,
som ligger ud over Arbejdsmiljo-
lovens krav. Det vil sige, at det er
aktiviteter som virksomheden og
dens medarbejdere frivilligt aftaler
at gennemfore.

Arbejdspladsen er pa mange mader
en velegnet arena for sundheds-
fremme. Her er mange mennesker
samlet i mange timer hver dag,
samfundet, arbejdsgiveren og den
ansatte har en gensidig interesse



i at sikre de ansattes sundhed og
indsatsen kan malrettes mange for-
skellige mennesker pa samme tid
(5). For den enkelte kan fordelene
vaere stgrre arbejdsglaede, g@get
velveere, mere energi og overskud,
mulighed for at leve et sundere liv,
bedre helbred (5). Og for arbejds-
pladsen kan fordelene veere sun-
dere medarbejdere, storre trivsel
pa arbejdspladsen, sterre arbejds-
glede og deraf gget produktivi-
tet, lavere sygefravaer, en attraktiv
arbejdsplads som kan fastholde og
tiltreekke gode medarbejdere.®

Men er det hele kun fordele? Hvil-
ke etiske dilemmaer udfolder sig
i forhold til sundhedsfremme pa
arbejdspladsen i relation til sveert
overvaegtige personer? Filosof Ole
Fogh Kirkeby mener, at den sti-
gende fokus pa medarbejdernes
veegt og kondital er med til at
forsteerke en eksklusion af medar-
bejdere, som fx pa grund af veegt
ikke lever op til samfundets idea-
ler (Kristeligt Dagblad, april 2009).

Om forfatterne

Lene Plambech

Ergoterapeut og Master i
Public Management (MPM),
samt videreuddannelse i
medicinsk antropologi og
uddannet sundheds coach.
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Denne formodning understottes af
en undersggelse foretaget af Finn
Breinholt, der viser, at en gennem-
snitlig person med sveer overvaegt
har 29 % sterre risiko for arbejds-
loshed og tjener 25 % mindre end
en person med normal veegt (Bor-
sen, august 2010).

Men er det i orden, at arbejdsgi-
vere blander sig i medarbejderens
overveegt? Er det indblanding eller
keerlig omsorg og hjeelp? 70 % af
danskerne mener, at det er ok at
arbejdsgiveren tager overveegt op
med overvaegtige medarbejdere,
og 80 % mener at det er i orden
at arbejdsgiveren tilbyder slanke-
kure til overveegtige medarbejdere
(Ugebrevet A4, nr. 11 2009).

Det er helt klart, at det er arbejds-
giverens ansvar at arbejdspladsen
er indrettet, s3 den enkelte kan
udfere sit arbejde pa en forsvarlig
made. Er det i orden at arbejdsgi-
veren blander sig i medarbejderens
overveegt — hvad synes du?

Eget firma: Plambech & Bggedal

Af Lene Plambech og
Gitte Bggedal
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Gitte Bggedal

Fysioterapeut og Master
i Leereprocesser (MLP),
samt uddannet systemisk
coach og sundheds
coach.
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Det sunde valg er ikke for godt

LEGO er en virksomhed som er bevidst om deres ansvar over for medarbejderne.
De vil sarge for en arbejdsplads med mulighed for at tage det sunde valg.

Af Susanne Nielsen

LEGOs sundhedspolitik er udformet
pa baggrund af Sundhedsstyrelsens
KRAM faktorer som er Kost, Rygning,
Alkohol og Motion. Derudover kigger
de 0ogsa pa den mentale side af sund-
heden. Det er en del af nogle over-
ordnede veerdier som de hele tiden
gar i retning af. LEGO arbejder med
noget som hedder "people promise”,
samt begrebet "CARE".

"Vi er og vil gerne veere en virksom-
hed som tager ansvar, vi tager omsorg
for vores medarbejdere”, siger Jacob
Hindhede, Senior H&S Consultant,
LEGO.

Jeg mader Jacob uden for en af LEGOs
bygninger i Billund. Pa vej mod mede-
lokalet ser jeg flere steder med frisk
vand, kaffe- og te automater samt
frugt og groft brgd. Vi gar selv hen til
en automat for forfriskning. En kolle-
gas friske, venlige bemaerkning giver
en behagelig stemning.

Kosten
"l og med at man er mange timer pa
arbejde, har man som virksomhed en

pavirkningsmulighed og den made
som vi veelger at opfatte det p3, er
at det betyder noget, hvad vi stiller
foran folk,” siger Jacob og henviser
til de opstillede arrangementer af
frugt, grent og groft bred ude pa
gangene.

LEGO har lavet en ‘rgd-gul-gren’ ord-
ning i deres kantiner. Mad med grgn-
ne meerker er meget sundt, mad med
gule meerker er stadig sundt men
indeholder flere kalorier og de rgde
meaerker er usund mad. Virksomheden
forteller ikke medarbejderne hvad
de skal spise men de giver dem en
mulighed for at tage et bevidst valg.

Det er ikke leengere muligt at treekke
en marsbar og en cola i automaterne.
Det er blevet skiftet ud med vand og
sandwichs. Jacob understreger dog at
de ikke er asketiske: "Vi vil ikke neegte
folk gode ting, men vi har et ansvar i
forhold til hvad vi seetter foran folk,
og vi er det ansvar bevidst.”

Motionen

| Billund har medarbejderne mulig-
hed for at treene nede i LEGO Moti-
on. Som i andre motionscentre kan
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de benytte sig af maskiner, vaegte,
holdtraening og en personlig traener.
Derudover vil de gerne dyrke de
feellesskab, som ligger i det — fx ved
motionslgb.

Men motion er ikke kun sport: " Vi
vil jo gerne opfordre folk til at man
fx laver walk-and-talk meder og for-
skellig andre ting, at man har pauser
i lobet af dagen, at man sgrger for at
komme veek fra sin pc, at lave varia-
tion i sin arbejdsdag og det kan jo vel
vaere motion.”

LEGO seetter fokus pa motion ved
hjelp af forskellige kampagner. De
har tidligere givet alle medarbejdere
mulighed for at fa en skridtteeller
samt deltage i en konkurrence om
hvem der gar flest skridt i lobet af
et dogn. Senest har medarbejderne
faet udleveret en traeningselastik og
ovelser til den.

"Ja, super, super fedt initiativ! Og
det er noget man gar med tanke
om at ggre globalt.” Entusiasmen
lyser ud af Jacob. "Vi teenker ikke
overvaegt i forhold til det, men det
er caring og det er omsorg for med-
arbejderne generelt. Og sa er det jo
forebyggelse!”

LEGO letvaegt

Sundhedspolitikken er en raekke til-
bud til alle mennesker. Seerligt til
overveegtige har de pa nuveerende
tidspunkt noget som hedder LEGO
letveegt. Det er et skreeddersyet hold-
tilbud der Igber over tre maneder.
En gruppe pa 12 bliver tilknyttet en
fysioterapeut, dieetist og coach. Sam-
men finder de nogle realistiske mal
til den enkelte. Nar forlgbet er slut
skulle medarbejderen have tilegnet
sig nogle kompetencer som ggr ham/
hende i stand til at arbejde videre
med sine egne mal.



DET-BEDSHE-ER
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De har ogsa lavet et opfelgningshold
hvor deltagerne har mulighed for at
mgdes ovre i motionscentret og have
et feellesskab omkring deres kamp.
Fordi vi ved jo at der vil veere tilbage-
fald, sadan er det, og det er vi bevid-
ste om.” Jacob mener ikke at virk-
somheden kan tage ansvar for folk,
men de giver dem muligheden for at
uddanne sig og selv tage ansvaret.

LEGO har en bred palet af tilbud, og
de sorger hele tiden for at variere
dem. Tidligere har de haft en aftale
med veaegtkonsulenterne og andre
enkelt personer.

Hvad byder fremtiden pa?
"Jae, det vil jeg jo ikke lgfte sloret
for, men jeg vil sige at vi leegger os i

selen for hele tiden at lave nye ting
og hele tiden at gere nye indsatser
for en sund arbejdsplads.”

Sundhedsstyrelsens 5-trins model

Sundhedsstyrelsen har udviklet en 5-trinsmodel, der giver inspiration til, hvordan man
som virksomhed kan arbejde strategisk med sunde tiltag.

Formalet med Sundhedsstyrel-
sens 5-trins model for sundheds-
fremme pa arbejdspladsen er at
give virksomheder inspiration til,
hvordan man kommer videre med
sundhedsfremme, sa det kommer
fra at veere enkeltstaende tilbud
om frugtordning og deltagelse i
DHL-stafetten, til at blive en inte-
greret del af virksomhedens stra-
tegi og veerdiseet. Modellen tager
udgangspunkt i KRAMS-faktorer-
ne, men fokuserer pa, hvordan
sunde tiltag kan indarbejdes stra-
tegisk, samt hvordan man folger
systematisk op — og hvem der kan
involveres.

De 5 trin er:

Trin 1: Enkeltstaende tilbud
Indsatsen bestar af et eller to
enkeltstaende tilbud f.eks. frugt-
ordning, rygepolitik, tilskud til del-
tagelse i f.eks. DHL-stafetten.

Trin 2: Inddragelse af medar-
bejderne i lgs organisering
Indsatsen bestar af et eller to
enkeltstaende tilbud som ovensta-
ende. Medarbejderne inddrages i
valg af metoder og aktiviteter.

Trin 3: Noglepersoner, ressour-
cer og fast organisering
Indsatsen bestar af mindst 3 tilbud.
Indsatserne er organiseret i f.eks.
samarbejdsudvalget, arbejdsmil-
joudvalget eller i et selvsteendigt
udvalg. De ansattes behov afdaek-
kes, der er afsat ressourcer til ind-
satsen og en ansvarlig negleperson
styrer indsatsen. Indsatsen kan f.eks.
veere motionstilbud i arbejdstiden,
kantineordning med sund mad.

Trin 4: Mal, sundhedskoordina-
tor og -politikker

Indsatserne kan veere bade enkelt-
staende tilbud som f.eks. frugt-
ordninger og strukturelle indsatser
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som f.eks. stress- og trivselspolitik-
ker. De ansatte inddrages og deres
behov og interesser bliver lgbende
afdekket. Der afsaettes ressour-
cer til en sundhedskoordinator,
ligesom der er gkonomisk rade-
rum til forskellige indsatser. Der
er nedskrevne sundhedspolitikker
og ledelsen er synligt involveret i
indsatserne.

Trin 5: Strategisk indsats,
systematik og ekspertise

Der er bade enkeltstaende tilbud
og strukturelle indsatser. De ansat-
tes interesser og behov afdaekkes
systematisk. Der er en fast orga-
nisering omkring sundhedsindsat-
serne med en ansat sundhedsko-
ordinator med faglig viden, sund-
hedsambassadgrer og ressourcer
til eksterne radgivere. Sundheds-
fremme er en del af virksomhedens
strategi og veerdisaet. Der er stor
involvering fra ledelsens side.




Af Maria Treerup

Forfatterne lover pa bogens bag-
side, at du med Mindful spisning
kan spise alt det, du elsker samti-
dig med, at du aldrig mere skal pa
slankekur og at du opnar sterre
nydelse. Og hvem vil ikke gerne
leese om den metode?

Bogen beskriver Mindfull spis-
ning helt fra bunden. Som

en skala. Sa teenkte jeg staks, hvor-
dan far man det til at passe sammen
med resten af familien, som jo ogsa
skal veere meget sultne pa skalaen,
men bogen kommer med et forslag
til, hvordan det lgses.

Bogen kommer med svar, til de
spergsmal som Igbende dukker op
i forhold til metoden, hvordan den

men bogen kommer med konkrete
redskaber til, hvordan den danske
kultur handteres.

Der bliver sat ord pa det, man
teenker, med at veere lidt under-
lig, ndr man sidder og skal udfere

- mindfull spisning i frokost pausen

pa arbejdet. Der er ligeledes red-
skaber og stategier til, hvordan
metoden kan udfores blandt
andre.

leeser bliver man guidet grun-
digt til meditation pa de for-
skellige folelser osv. Lgbende
bliver leeseren bedt om, at
reflektere over egne maltider,
dette sammen med den direk-
te made der skrives til laeseren
pa, ger det personligt. Gen-
nem bogen praesenteres Irene,
Pia og Benedikte, forskellige
personer, som hver kaemper
med deres og som alle ger
brug af mindful spisning. Det
beskrives, hvordan de er blevet
guidet til mindful spisning og
hvordan det hjeelper dem. Per-
sonerne er beskrevet som helt
almindelige mennesker, som
vi nok alle pa en eller anden
made har noget tilfaelles med.

Det er beskrevet meget udfer-
ligt skridt for skridt, hvordan
meditationerne udfgres. Jeg
gleeder mig i hver fald til at
spise mit neeste seble med lidt
storre neerveer end normalt.
Der er alternativer til dem, som
synes det maske kan veere lidt over-
veeldende, at ga hele vejen og
dyrke mindful spisning fuldt ud.

Ved mindful spisning, skal man forst
spise nar, man er meget sulten pa

prakiseres og i forhold til den viden
vi allerede har om bl.a: blodsukker
og kostrad. Forfatterne er aner-
kendende for, at det ogsa skal fun-
gere i praksis. Som alle bekendt,
er mad i sociale sammenhaenge
en stor del af den danske kultur,
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Hvert kapitel i bogen afslut-
tes med en lille opsamling
pa, hvad der er gennemgaet.
Derudover findes der bokse,
som bryder den almindelige
bredtekst og fremhaever det
vigtige i overskuelig punkt-
form, opridser fremgangs-
mader eller giver konkrete
redskaber. Dette funger
godt, til at give et oversku-
eligt overblik. Det gar, at jeg
som leeser reflektere over de
informationer og redskaber
jeg har faet'i kapitlet.

Om man gar hele vejen med
mindfull spsning eller ej.
Bogen giver stof til efter-
tanke omkring spisemgnstre,
som alle kan nyde gavn af
at leese. Efter at have laest
bogen kan jeg i hver fald
ikke lade veere, at teenke
mine egne maltider igennem
og vurdere hvor ofte der
faktisk spises pa autopilot.

En bog, som er skrevet i et let
forstaelig sprog og som beskriver
metoden detaljeret. Forfatterne er
anerkendende overfor at metoden
ogsa skal fungere i praktisk.
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Ca 1/3 af vores daglige kost bliver deekket, mens vi er pa arbejde eller
i skole. Derfor er en god og meettende madpakke og mellemmaltider
vigtige. Uanset om man gar i barnehave, i skole eller pa arbejde.

Spiser du sundt og varieret i Igbet
af arbejdsdagen, gavner det dit
helbred og velbefindende og du
far mere energi og bedre koncen-
trationsevne - og lettere ved at
holde veegten.

Madpakken - kraever lidt
planlzegning

Madpakken bliver tit smurt om
aftenen efter aftensmaden-dagen
for, eller om morgenen. Og det
skal som regel ga hurtigt. Med lidt

planleegning kan det blive nem-:

mere ‘at fa lavet en sund mad-
pakke. Vigtigst er det, at der er
fyldt op i keleskabet med gode

ting til madpakken. Mange teenker
mest pa aftensmaden nar de star
i supermarkedet, og glemmer at
teenke pa madpakken. Husk derfor
at skrive ting til mad pakken pa
huskesedlen — bade grent, braed,
paleeg, fiskepaleeg og frugt. Taenk
over hvad der er nemt at komme i
madpakken og som alle i familien
kan lide.

Indpakning
Indpakningen af madpakken er
ogsa vigtigt, dvs. at maden er pak-

‘ket ordentlig ind, for at undga at

ikke alle anstrengelserne gar til
spilde.
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Rester fra dagen for

Det er en god ide at teenke pa
madpakken, nar man laver aftens-
mad - kan man stege et par ekstra
kyllingelar eller frikadeller til mad-
pakken, og lave en sterre portion
rakostsalat til at tage med?

Madpakken til voksne

De fleste voksne har en halv time
til at spise og adgang til bade kniv
og gaffel. Det betyder, at der er
godt tid til maden og at man kan
med bringe middagsrester, salater
og lignende som ikke er egnet
som fingermad. Kostundersggelser
viser, at maend og kvinder spiser
for lidt frugt og grent og netop
middagsrester sa som gregnsagsret-
ter og salater er en nem made at
spise flere grensager p3, i forhold
til en skive agurk pa maden.
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Kostomlaegning er vigtigst for et veegttab, men 2 1 1
motion er en ekstra gevinst. Med motion bliver S Ma Sl k re succeser:
din fordajelse bedre, du letter udskillelsen af Tag sma skridt til en realistisk livsstilseendring.
affaldsstoffer, din balance bliver bedre, du for- )
’ Y Gammel vane Ny vane Vaegttab pa 1 ar
breender kalorier, du far sterkere knogler og - ;
ved at styrke dine muskler holder du rollatoren LA T (St eataats | - 54 kg
’ rugbred om dagen
for deren.
: ' 3 stykker kage 1 stykke kage og 3 5 kg
1&* g‘ - i ugen 3 stykker frugt i ugen
| “w 2 p;ortioner 1 portion aftensmad 15 kg
- aftensmad -
\ 7 glas vin eller ol 2 glas vin eller ol bg E 4,4 kg
k. - i ugen 5 glas vand i ugen
2 stykker ked 1 stykke ked og 8 kg
100 g gregntsager
50 g lakridskonfekt 1 stykke frugt 5,6kg ;
A hver aften ) N
Al N 5)' d ud nd
] 1 Har du nogle ideer, gode rad eller tips om kost, motion og,
o ‘ livsstilseendringer, som du har lyst til at dele med vores laesere?
[ A _/ Send en mail til frk.sanne@hotmail.com med dit/dine forslag :)

LIVSSTILSKURSUS ved Limfjorden

Er du tret af din overvaegt?
Har du brug for professionel hjzelp til at komme af med de overfladige kilo?

Livsstilslinjens psykolog, dietist, kok, fysioterapeut, fitnesstraener og evrige lzerere er klar
til at tage hand om dig.

Kurset begynder med et sundhedstjek: vaegt, fedtpct, BMI, taljemal, blodtryk, blodsukker,
kolesterol, kondition og kroppens alder.

Malingerne danner grundlag for det videre forlgb.

Fa din egen kostplan og motionsplan.

Se: www.livsstilslinjen.dk

Kursusstart hver sandag.

6 uger pa eneverelse, alt incl.: Kr. 13.800,-

6 uger pa delt dobbeltveaerelse, alt incl.: Kr. 12.000,-
Hjemmeboende, incl. alt: kr. 12.000,-

Ugekursus pé eneveerelse: Kr. 3.200,- _———
Ugekursus pa delt dobbeltvaerelse: Kr. 2.900,-

E-mail: kursus@livsstilslinjen.dk !
StruerSkolens Kursusafdeling B
TIf. 97 85 08 22 « Mobil 20 80 48 63 L

H Adipositasforeningen




Af Sanne Larsen,
Uddannelseskonsulent,
Coop Danmark.

Daglige fristelser med kage til efter-
middagskaffen, et stort tagselv-
bord af slik, en kaffeautomat med
varm kakao er hverdagen pa mange
arbejdspladser. Den fysiske aktivitet
er begraenset til ture hen til kopima-
skinen. Vi kan ikke komme uden om
at vores arbejdsplads spiller en stor
rolle for, hvordan og hvor sundt vi
lever vores liv.

Det kan derfor veere en god idé at
udforme nogle rammer og retnings-
linjer, som kan bidrage til et sun-
dere arbejdsmilje. Der er selvfalgelig
en grazone. Om vi som virksomhed
overhovedet skal blande os, men
hvis vi nu bliver enige om rammerne.
Det vil sige inddrager medarbejdere
og ledere i at udvikle nogle sunde
leveregler, vil jeg vove den pastand
at vi som gevinst far en sundere, og

mere effektiv medarbejderstab og en
bedre bundlinje. Jo mere bade ledel-
sen og medarbejderne involveres,
jo sterre sandsynlighed for et godt
resultat. Ved at udvikle sundhedspo-
litikken i feellesskab skabes desuden
et ejerskab, og ambassadorer for
indsatsen.

En sundhedspolitik er retningslinier
og rammer for, hvordan vi arbejder
med sundhedsfremme pa arbejds-
pladsen og kan give neevnte gevin-
ster, men den kan ogsa give mere.
Nar vi synliggere arbejdspladsens
holdning i forhold til at fremme
medarbejdernes sundhed, sa tager
vi et ansvar, men vi far ogsa en
vigtig PR-veerdi bade internt og eks-
ternt. Eksternt star vi som en attrak-
tiv arbejdsplads, som folk gerne vil
veere en del af og internt skaber vi en
stolthed, et commitment og et feelles
mal i hverdagen.

Medarbejderen kan fa lettere ved
at treeffe det sunde valg i hverda-
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gen og made kollegial opbakning,
som er vigtig. Det behover ikke at
veere de store forkromede og dyre
indsatser, men frugt i stedet for slik,
frokostklubber, konkurrence med
skridtteellere, samt de stgrre offi-
cielle arrangementer, som “Vi cykler
pa arbejde” og "DHL" stafet kan
veere oplagte sundhedsfremmende
initiativer.

Sundhedspolitikken udvikles ikke
over night. Der er tale om en tidskrae-
vende proces bade i udarbejdelsesfa-
sen, men ogsa implementeringen.
Det er vigtigt at arbejde med veerdier
og holdninger, som i den fernaevnte
grazone omhandlende den enkeltes
og arbejdspladsens ansvar og forhol-
det mellem privatliv og arbejdsliv.
Hvor gar graensen? Og naturligvis fa
defineret hvad arbejdspladsen for-
star ved sundhed og tage stilling
til hvordan sundhedspolitikken skal

leve og formidles.




Arbejdspladsen er
afggrende for sundheden

Vi bruger mindst en tredjedel af vores tid pa arbejdet.
Derfor er der et stigende fokus pa arbejdspladsen som
et sted at arbejde med sundhed.

Erfaringer fra projekter med sund-
hed pa arbejdspladsen viser, at flere
ting er veesentlige, nar man inddra-
ger arbejdspladsen som forum for
sundhedsfremme. For det forste er
det vigtigt at tage udgangspunkt i
et bredt sundhedsbegreb, der giver
plads til folks forskellige opfattelse af,
hvad der kendetegner et sundt liv. Det
@ger opbakningen til sundhedsarbej-
det, hvis man inddrager fysiske, men-
tale og sociale aspekter af sundhed
og involverer medarbejderne fra start.
Sundhed kommer hurtigt taet pa den
enkelte, hvorfor frivillighed er vig-
tigt. Medarbejderne skal ikke fgle sig
presset til sund, eller eendret, adfaerd.

Sundhed - mere end gulergdder

og lebeture

Ifolge WHO er sundhed mere end
fraveeret af sygdom. For at fele sig
sund skal man bade have det godt
fysisk, psykisk og socialt. Denne
brede definition af sundhed ligger
ogsa til grund for de projekter, ‘Den
sunde arbejdsplads’ og ‘Krop & Kon-
tor’, BAR FOKA (BrancheArbejdsmil-
joRadet Finans/Offentlig Kontor &
Administration) har gennemfgrt de
seneste ar.

Brug for et bredt sundhedsbegreb

Feelles for tilgangen til BAR FOKAs
arbejde med sundhed pa arbejds-
pladsen er, at sundhed i hgj grad
handler om fglelsen af at kunne
magte de udfordringer, livet — og

arbejdet — giver. Ud over de sakald-
te KRAMS faktorer for et sundt liv
(Kost, Rygning, Alkohol, Motion og
Stress), som sundhedskampagner
typisk bygger pa, handler det brede
sundhedsbegreb ogsa om livskvali-
tet, velveere, gleede og overskud i
hverdagen. Noget, der naturligvis
sjeeldent kommer alene igennem del-
tagelsen i kampagner og projekter.

Rammerne for sundhed
Arbejdspladsen er et sted, folk sam-
les og arbejder under feelles rammer.
Disse rammer kan veere et godt sted
at starte, nar man vil pavirke sund-
heden. Appellerer rammerne til, at
man som medarbejder treeffer sunde
valg, fx i kantinen. Er der mulighed
for bevaegelse? Er der rum, hvor der
er ro, rum til samtale?

Ifolge flere underseggelser, har de
fleste danske arbejdspladser i dag
sundhedstilbud til medarbejderne.
Det handler primeert om enkeltsta-
ende tilbud, der felger KRAMS-fakto-
rerne - sasom frugtkurve, deltagelse
i DHL-stafet og rabat pa fitness-med-
lemsskab. Hvis en arbejdsplads vil ud
over enkeltstaende tilbud og gore en
forskel for medarbejdernes sundhed
i bredere forstand, er det vigtigt at se
pa alt fra organisering og ledelse til
arbejdsgleede og balance.

Medarbejderne skal involveres
"Der er utroligt meget, som pavirker
vores sundhed, og det kan ikke redu-
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ceres til KRAMS-faktorer”, siger Jea-
nette Magne Jensen, adjunkt pa DPU.
Hun anbefaler, at arbejdspladsen
tager en bred tilgang til sundhed,
som fx handler om anerkendelse,
trivsel, beveegelse og kost. Vigtigst
er det, at medarbejderne bliver invol-
veret og giver deres bud pa, hvad
arbejdspladsen kan ggre for at styrke
sundheden.

5 centrale budskaber om sundhed

Erfaringen fra BAR FOKAs projekter

viser, at specielt pa en arbejdsplads

er det vigtigt at involvere den enkel-
te og gruppen i at formulere formal
og udbytte med sunde tiltag. Viden
fra eksperter kan veere en god inspi-
rationskilde. Men det afgerende er,

at man far lyst til at engagere sig i

sin egen sundhed, og far styrket

oplevelsen af at kunne pavirke sit

liv i en ensket retning. Sundheds-

styrelsen har formuleret 5 centrale

budskaber om sundhed pa arbejds-
pladsen:

1. Det kan betale sig for virksomhe-
den at arbejde med sundhed og
trivsel pa arbejdspladsen, hvis der
arbejdes systematisk.

2. Det kan gge gevinsterne yderlige-
re, safremt arbejdet med at skabe
sundhed og trivsel har afseet i en
klar, fremadrettet strategi.

3. Sundhedsfremme omfatter bade
livsstil, arbejdsmilje og virksomhe-
dens sociale ansvar.

4. Offentlige og private, store og
sma og virksomheder i forskel-
lige brancher kan alle gore noget,
selvom betingelserne ikke er ens.

5. Indsatsen skal altid skreeddersys til
den enkelte virksomhed.
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Nyt om veegttab og fedmeforskning

Der er stor opmeerksomhed pa overveegt og fedme. | vores
kulturkreds vokser antallet af overveegtige og sveert over-
veegtige dramatisk og forskerne er ivrige efter at finde
lesninger og afdeekke viden og fedme. Vi seetter alle vig-
tige nyheder pa omradet ind pa vores hjemmeside www.
adipositasforeningen.dk , sa du der kan foelge udviklingen.

Medlemsfordele

| Adipositasforeningen arbejder vi pa at skaffe vore med-
lemmer nogle medlemsfordele. Vi har kontakt til forskel-
lige forretninger, som giver dig som medlem rabat, nar
du handler i forretningen. Vi laver en liste pa vores hjem-
meside, hvor du kan se, hvilke forretninger vi har truffet
aftale med.

Slankenetveerk og veegttabscaféer

Snart abner den forste veegttabscafé i Kebenhavn. Det er
et forste forseg, som vi haber, vil blive til gavn og gleede
for vore medlemmer. Har du lyst til at slutte op om ideen,
kan du kontakte Maria Treerup pr. mail mariatraerup@
gmail.com

Bor du i provinsen er Maria ogsa meget interesseret i at
hgre fra dig. Vi vil gerne — som naeste step — udbrede ideen
til de storre byer i provinsen. Hold gje med veegttabscafé-
erne pa vores hjemmeside: www.adipositasforeningen.dk

Facebook

0] x Find Adipositasforeningen pa Facebook.

http://www.facebook.com/pages/
Adipositasforeningen/187680841295110

Deltag i debatten. Vi gnsker os en livlig facebook-side,
hvor vore medlemmer kan komme til orde. Skriv din
mening. Luft dine synspunkter og fa kontakt med andre,
som ogsa interesserer sig for sund livsstil og veegttab.

Skal din annonce vare her?

Kontakt Susanne Nielsen,
TIf.: 31 60 46 09, Mail: frk.sanne@hotmail.com.

LANDSFORENINGEN FOR
OVERVAGTIGE
Adipositasforeningen

Generalforsamling.

Torsdag den 21. marts 2013 kl. 19 - 21
Huset Jagtvej 111c, Norrebro

B Oplaeg v/ Pia Christense, Post doc. Institut for Idreet og
Erneering, Sektionen for fedmeforskning: Pulverkure til
behandling af overveegt — kan man tabe sig og holde
vaegten pa en pulverkur?

B Opleeg v/ Jette Ingerslev, overleege, dr.med., Kolding
Sygehus/medlem af bestyrelen: Hvad dagbeger fortalte
om tiden efter Gastric Bypass operation.

B Valg af bestyrelsesmedlemmer: Pa valg er Lene Plam-
bech (modtager ikke genvalg), Birgitte Hansen (mod-
tager genvalg) og Kim Poulsen (modtager genvalg).

B Valg af suppleanter

B Valg af 1. revisor: Pa valg er Ole Pedersen (modtager
ikke genvalg)

B Valg af 1. revisorsuppleant

Naeste blad

Tema: Ferie for alle.

Kunne du teenke dig at skrive til det neeste blad?
Kontakt Susanne Nielsen pa tlf.: 31 60 46 09 eller
mail: frk.sanne@hotmail.com

Logo
Arsberetning
Magasiner
Websites
Profilbrochurer
Kataloger

Wet DesignerDog
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LANDSFORENINGEN FOR

OVERVAGTIGE

Adipositasforeningen

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

Hvem er vi?

Adipositasforeningen er en frivillig inte-
resseorganisation/patientforening, der
repreesentere 1,3 millioner (40%) over-
veegtige mennesker i Danmark, hvoraf
de 400.000 (13%) er sveert overveegtige.
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
bestyrelsen rummer mange fagomrader
og interesser. Vi er alle involveret i over-
veegtsproblematikken gennem vore pare-
rende, arbejde og eller eget overveegts-
problem.

Eksterne samarbejdspartnere
Adipositasforeningens eksterne sam-
arbejdspartnere speender vidt, da over-
veegtsproblematikken er infiltreret i
mange faggrupper, patientforeninger og
organisationer.

Foreningens formal
Adipositasforeningen sgger ved at ind-
drage det hele menneske fysisk, psykisk
og socialt at:

e hjelpe overveegtige og andre med
forebyggelse initiativer pa vej til et
sundere og bedre liv.

o tale de overveegtiges sag over for det
private, feellesskaberne og offentlige
regi.

e bryde de overveaegtiges isolation og
nedbryde tabuer og fordomme.

¢ fjerne diskrimination og mobning i sko-
lerne og pa arbejdspladser.

¢ arbejde for at forbedre livsvilkarene for
overveegtige i Danmark.

e arbejde for at fremme forskning i og
oplysning om overveegt.

e formidle viden om overveegtsproblema-
tikken for politikere, fagfolk og enkelte
personer.

e deltage i den offentlige debat og sege
indflydelse i stat, amt og kommune.

e samarbejde med andre instanser og
foreninger der arbejder for og om over-
veegtige.

e stotte initiativer for og om overvaegtige
lokalt som pa landsplan.

e arbejde for at skabe behandlingssteder
og radgivningscentre for og om over-
veegtige.

¢ hjaelpe med oprettelsen af lokalforenin-
ger og derved give mulighed for at
meade ligesindet og hente inspiration og
stgtte til sundere livsstilsvaner.

e Samt at udbrede kendskabet til for-
eningens formal og ved at deltage i

den offentlig debat, pavirke lokalsam-
fundet bade i det private (familien),
i feellesskaberne (Skoler, institutioner
og idreetsforeninger) og det offentlige
(Kommunen og regioner).

Det laver vi i Adipositasforeningen
Adipositasforeningen samarbejder om-
kring mange forskellige opgaver inden for
forskning og undersogelser. Foreningen
bliver ligeledes inviteret til at deltage i
mange forskellige offentlige og private
aktiviteter hvor man finder Adipositasfor-
eningen som en veesentlig samarbejdspart-
ner. Mange skoleelever, universitets- og
seminariestuderende samt PHD studerende
benytter sig af vores ekspertise og vejled-
ninger i deres opgave og projektarbejde.

Projekt BigKids

Projekt BigKids - Livsstilseendringer for
overvaegtige bern og deres familier. Big-
Kids er en del af Adipositasforeningens
indsatsomrader og der bliver segt midler
hos forskellige puljer, fonde og private
virksomheder, sadan at projektet kan blive
et mere permanent tilbud for bern, om
born og af bern. www.bigkids.dk

Formidlings- og
informationsvirksomhed
Adipositasforeningen kan tiloyde mange
forskellige formidlingsaktiviteter til offent-
lige og private virksomheder. Adipositasfor-
eningen er en naturlig samarbejdspartner
omkring virksomhedernes sociale ansvar og
i forhold til kommunernes “Sundhedsafta-
ler” med regionerne. Adipositasforeningen
har en reekke foredragsholdere, undervi-
sere og sundhedsformidlere der tilbyder
deres ekspertise inden for kost, motion,
psyke og coaching. Mere information pa
info@adipositasforeningen.dk

"Den Nationale handlingsplan mod
svaer overvaegt” — en handbog med
lesninger og perspektiver.
Adipositasforeningen var med i Sundheds-
styrelsens eksterne gruppe, der udmgnter
sig i en rapport til politikerne, med forslag
til forebyggelse af overveegt i fremtiden.
Adipositasforeningen betragter rapporten
som en handbog og opslagsveerk som alle

relevante parter bor bruge i bestraebelser-
ne pa at afhjeelpe og forbygge overvaegts
problemerne i Danmark.

NUMO - National Udviklingscenter
Mod Overveegt.

Adipositasforeningen er en del af NUMO
der har konceptudviklet og er ansvarlige
for sundhedsstyrelsens Veegtstopradgiver-
uddannelse, en uddannelse som tilbydes
landets kommuners sundhedspersonaler
og pa sigt vil Adipositasforeningen udby-
de uddannelsen til andre akterer.

Det mener Adipositasforeningen:
Adipositasforeningen mener, at der skal
veere meget mere fokus pa de psykolo-
giske sider at overveegtsproblematikken.
Dette kunne geres ved mere tveerfaglig
tilgang til lesninger, bl.a. ved at etablere
livsstilscentre med kost, motion og psyko-
logi i behandlingstilbuddet.

Slankekure og slankemidler

kontra livsstilseendringer
Adipositasforeningens holdninger til ikke
dokumenteret slankekure og slankemidler
kan siges meget kort. Vi mener ikke at
nogen slankekure og eller slankemidler
kan sta alene. Vi gar ind for sunde livs-
stilseendringer.

Dizetist / psykolog pa recept
Adipositasforeningens mener at, der ud
over motion pa recept ogsa skal tilbydes
den overveegtige en “recept” til diesetist
og psykolog.

Respektere forskelligheder

- Stop mobning.

Adipositasforeningen mener, at vi skal
se og opfatte hinanden som ligevaerdige
mennesker, tyk som tynd, og respektere
at vi er forskellige. Ved en storre accept
af hinanden, har vi mulighed for at hjaelpe
hinanden til en sundere livsstil.

Opfordring til Politikkerne
Adipositasforeningen mener at vores poli-
tikere skal give klare valg. Vores samfund
ma seette standarder for hvilket slags tilvee-
relse vi skal ga efter. Adipositasforeningen
anbefaler at man forbyder reklamer for
de meget usunde produkter. Det skal ikke
via reklame geres trendy og sejt at drikke
sode sodavand og spise chokoladebarrer
og chips eller opfordre vores bgrn at ga pa
burgerbar via farvestralende reklamer med
klovne, balloner og legetgjsfigurer.

Bliv medlem - ggr en forskel!

Bliver du medlem af Adipositasforenin-
gens enten som privat person, for-
ening, faggruppe eller organisation, sa
giver du foreningen bedre gkonomisk
mulighed for fa indflydelse. Vi har fol-
gende kontingentsatser: Og har du tid
og lyst til at give Adipositasforeningen
en frivillig hjeelpende hand, vil du gere
foreningen steerkere.

Adipositasforeningen

Studerende/pensionister/

efterlgnnere kr. 100
Personligt medlemskab  kr. 200
Grupper/foreninger/

institutioner kr. 400
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Formand Birgitte Hansen
TIf.:20 80 48 63
info@adipositasforeningen.dk

Kursusleder og underviser pa www.livsstilslin-
jen.dk og StruerSkolen. Udvikler og ansvarlig
for forskningsprojektet “Madmisbrug”. Arbej-
der i bestyrelsen med udadvendte aktiviteter
med bl.a. foredrag, konference og messer. Er en
del af foreningens blad- og webudvalg.

Naestformand Susanne Nielsen
Redaktgr pa medlemsbladet.
TIf. 31 60 46 09
frk.sanne@hotmail.com

Leeser dansk/nordisk pa Syddansk Universitet i
Odense.

Har personlig erfaring med overvaegtsproblema-
tikken. Er korrekturlaeser pa bladet.

Jette Ingerslev
Medlem og talskvinde
Mail: jetteingerslev@dadinet.dk

Overleege, dr. med. Kolding Hospital. Forsk-
ningsaktiv siden 1979. Publiceret 15 beger og
bog kapitler samt skrevet over 200 artikler.
Har holdt over 1.000 foredrag. Gennem mange
ar veeret optaget af geriatri, hypertension og
bariatri (sveer overveegtigt). Deltaget i mange
arbejdsgrupper, blandt andet om overgreb mod
2ldre, overmedicinering, genoptraening, hyper-
tension og forebyggelse af blodpropper. Var
leder af og en del af drivkreefterne bag lan-
dets forste Bariatisk Center, etableret pa Fakse
Sygehus. Et center for udredning, behandling,
forskning og udvikling for sveer overveegtige
patienter.

Medlem

Naima Halse Kirkefeldt
TIf.: 30 13 39 39
coachyou@coachyou.dk

Se under Big Kids.
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Adipositasforeningens kontor
Adipositasforeningen, Skreenten 4, 7600 Struer

Praesentation af bestyrelsen

Medlem Maria Traerup
TIf. 29 92 28 96
mariatraerup@gmail.com

Uddannet Professionsbachelor i Ernzering og
Sundhed med speciale i Human Erneering. Har
arbejdet pa Institut for Sygdomsforebyggelse pa
Projekt Sund Start. Arbejder nu pa Rygestopli-
nien, som radgiver samt afholder rygestopkurser.
Deltager i foreningens arbejde omkring veegt-
tabscafeerne samt foreningens ovrige aktiviteter.

Medlem Lene Plambech
TIf.:55 96 52 20 /21 72 30 51
lene@plambechogbogedal.dk

Uddannet ergoterapeut, MPM med videreuddan-
nelse i medicinsk antropologi. Har arbejdet i
mange ar indenfor folkesundhed og arbejdsmilja
omraderne. Er selvstaendig med konsulentvirk-
somhed, radgivning, undervisning og udvikler
indenfor sundhedsfremme og forebyggelse med
fokus pa sveer overvaegt. Medforfatter til undervis-
ningsmaterialet “Sveer overveegt — forflytning og
etik” til brug for personaler pa sygehuse og i sund-
hedsplejen, der udlgste arbejdsmiljeprisen 2009.

Medlem Kim Poulsen
Tidl. institutionsleder i Maribo. Har personlige
erfaringer med overvaegtsproblematikken.

Adipositasforeningen

TIf. 30 22 78 48, info@adipositasforeningen.dk

BigKids

TIf. 30 22 78 48/61 69 03 70, info@bigkids.dk www.bigkids.dk

Naima Halse Kirkefeldt
Coachyou@coachyou.dk
TIf.: 30 13 39 39

BigKids stifter og paedago-
gisk livsstilscoach. Uddan-
net Socialpaedagog, NLP
Master Practitioner, Coach
og Mindfulness instrukter.

Efteruddannet og arbejder med kognitiv
terapi og supervision samt i den lgsningsfo-
kuseret samtale. Her selvsteendig virksomhed

Adipositasforeningen

der tiloyder coaching, undervisning, fore-
drag, kommunikationsradgivning, konsulent-
bistand og i kommuner med Ung Base - spe-
cielt tilbud for unge. Er i partnerskab med
bl.a. www.hverdagenshelte.com samt i www.
center-for-integration.dk. Stifter og koncep-
tudvikler pa BigKids projektet. Fungere som
konsulent og underviser frivillige og ansatte
i BigKids projekter og ved kontaktpersonsud-
dannelsen.

Kvalitetssikrer Adipositasforeningens aktivi-
teter vedr. bgrn/ unge og deres familier.
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Hvad far du
ud af et medlemskab i

Adipositastoreningen?

e Aktivt at veere talergr for de ¢ Lobbyaktivitet overfor myndighe-

overvagtige i kampen mod
den globale fedme epidemi

Hjemmeside med aktuelle
informationer

@konomisk stette til bl.a. trans-
port, sa medlemmerne

af hovedbestyrelsen, lokal
foreninger og andre under-
grupper far mulighed for at

der og indflydelsesrige faggrup-
per, f.eks. forskere og laeger.

At indga i relevante samar-
bejdsrelationer, lokalt savel
som pa landsplan, i forbindelse
med forskellige konkrete ini-
tiativer, bl.a. forskning og udvik-
lingsprojekter.

Modtager temablade og anden

relevant informations flere
gange om aret.

arbejde aktivt for Adiposi-
tasforeningens formal.

Adipositasforeningen som sparringspartner

Adipositasforeningen er et rigtig godt udgangspunkt for
et tveerfagligt samarbejde mellem behandlere,
myndigheder 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 mal-
rettet, tvaerfaglig efteruddannelse af
behandlere (f.eks. leeger, dieetister
og psykologer) med direkte kon-
takt til den overveegtige.

Derfor bruger vi mange kreefter Returadresse:
pa at styrke interessen for at

bruge foreningen til at fa iveerksat
ny forskning, behandlingsmetoder og
andre aktiviteter, ogsa pa lokalt plan.

Adipositasforeningen
Skreenten 4
7600 Struer

Lees mere pa:
www.adipositasforeningen.dk

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





