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¢ Adipositasforeningen med pa den
arlige sundhedsdag i Roskilde

o Aktivitetskalender

e Tema: Mobning foregar ogsa i
klasseveerelset

¢ Tema: De kendtes mobbehistorier

e Undersggelse: Opfattelse og
forstaelse for barnets overvaegt

¢ Tour d’impossible
e Kort nyt

* Mettes ophold pa Ebeltoft
kurcenter

¢ De forste — de bedste

¢ Adipositasforeningen — hvem er vi?
Nyhedsbrev Nr. 3 * Det behgver ikke vaere kedeligt
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Det at blive mobbet, at blive holdt udenfor fsellesskabet,
kan for et barn med i forvejen lidt usikkert selvveerd, vaere

voldsomt traumatisk

Mennesket er jo et meget socialt vaesen,
og dybt afthaengig af feellesskabet og det
der sker (ultrakort fortalt psykologisk set),
nar man bliver moppet, det er en afvisning
af ens person.

Den folelse det giver, at vaere sat udenfor
feellesskabet er bl.a. angst, og det er dybest
set angsten for at blive forladt og (i vores
instinkt hjerne) overladt til "de vilde dyr"
og til deden.

En af de hyppigste ting som bern og unge
mennesker fortzeller at de bliver moppet
for, er overvaegt.

Det er skreemmende at leese en efterhan-
den eldre amerikansk undersggelse der
spurgte 10-11 arige born hvilke andre barn
de foretrak at lege med. De fik vist bille-
der. Forst valgte bgrnene en person uden
seerlige kendetegn, dernaest en person
med krykker, sa en i kgrestol, som naest-
sidst en person med vansiret ansigt, og til
sidst en person som barnet absolut ikke
ville bryde sig om, en overvaegtig/fed per-
son. (Det kan jo veere at det er anderledes
i dag, da halvdelen af de amerikanske bgrn
er overvaegtige).

Der er ogsa tal fra en statistik der viser at
den overvaegtige pige i 6-7 klasse, gar min-
dre end halvdelen sa meget ud pa "dates",
som hendes normalvaegtige veninde.

Alt sammen ting der gor at selvvaerdet
kommer under gulvbraedderne, og der-
med ogsa kraefterne, lysten og troen pa
at man kan gere noget ved det. Disse
kreefter og motivationen til handling
kommer fra at man kan forestille sig en
tiltreekkende og slankere og sundere
fremtid i veegtnormalitet og balance, og
den bedste og mest stabile grund til det
er, at man selv fgler at man er veerdifuld.

En af de 4 ting som jeg som formand for
Adipositasforeningen, holdt meget fast i,
da jeg sad i Sundhedsstyrelsens udvalg
der arbejdede pa "National Handlingsplan
mod sveer overvaegt og fedme" var, at det
var vigtigt at vi samtidig med at vi pa
mange mader animerer folk/born til at
spise sundere og bevaege sig mere, oger
barn og voksnes forstaelse og accept af at
vi ser forskellige ud og det er ok. Det med-
forer mindre mobning og sterre venlig-
hed imellem mennesker.

At jeg sa godt syntes at det kunne have
fyldt mere i den samlede rapport, er jo
fordi jeg ser verden med mine gjne, men
der kom da nogle anbefalinger imod mob-
ning. Der kan leeses om det i anbefaling
21,27,28,29,55,65,66.

Rapporten kan rekvireres fra www.sst.dk

Af Formand
Susanne Anthony

| dette NB har vi valgt at give en masse
informationer om spaendende bgger inden
for feltet. Sa kan du selv laese videre pa
biblioteket eller hos boghandleren.
Endelig kan vi tilbyde noget til vore med-
lemmer, ud over bladet og en masse arbej-
de for sagen:

Godt nyt!

En meget positiv meddelelse. Adipositas-
foreningen er blevet tildelt 84.000 kr. af
Sundhedsministeriet til at afholde inspi-
rerende foredrag om sund livsstil i veegt-
balance landet rundt. Derved far vi mu-
lighed for at forteelle om foreningens
arbejde og formal. Vi far derved mulighed
for at skaffe nye og engagerede medlem-
mer, der kan komme og hjzelpe med det
speendende og vigtige arbejde, det er at
keempe for sundheden pa mange planer,
og for mange mennesker. Vi vil annoncere
med foredragene i pressen, og vi vil ogsa
seette datoer og steder ind pa hjemmesi-
den, nar de foreligger.

Har du et bud pa spaendende foredrags-
holdere sa kontakt os. Vi har forelgbig
folgende i tankerne. Carsten Vagn Hansen,
Liselotte Lohmann, Merethe Kastens, Anne
Larsen, Lone Ladefoged og Claus Styker.

Jeg onsker dig et dejligt og sundt efterar
med masser af dejlige efterarsgronsager,
og gode gature i skov og ved strand. Og
teenk pa at du ikke bare skal gere det
fordi det er dejligt, men fordi det er ned-
vendigt og for at bevare livet sa godt og
sa laenge som muligt! [ ]
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Saet gryden 1 kog og
toenk anderledes!

I en lille stationsby midt pa
Sjeelland der hedder Stenlille
er der store muligheder for
aktivitet og tilbud lige som
andre sma byer i landet

Af Jytte Christensen og Lotte Krogh

Der er masser af tilbud til de ganske
almindelige piger der gnsker at dyrke
aerobic, callanetics og gymnastik, rundt
omkring blomstrer det ogsa op med mo-
tionscentre, alle tilbyder i store annoncer
uge efter uge at her kan du slanke dig pa
fa uger. Alle vil have del i kagen, altsa de
slas om os der vejer for meget.

Men hvad med dem som ikke feler sig
godt tilpas mellem alle de tynde sild og i
et meget smart center med spejle hele
vejen rundt.

At turde tage springet

Stenlille Idreetsforenings gymnastikafde-
ling tog springet for et par ar siden,
satte sig ned og tenkte nye tanker. Hvor
er der plads til de rigtig store piger?
Kommer de i motionscentret, eller er det
et nederlag hvis man er meget stor? Men
hvor gemmer de sig sa? Kan vi i forening-
erne skabe den tryghed der skal til, for at
de tor komme til 0s?

Foreningen gnskede at lave et meget an-
derledes tilbud, ikke bare endnu et XXL
hold, men et hensynstagende hold hvor
hver og en er noget ganske saerligt.

Hvordan skal det skrues sammen?

Disse tanker blev fort ned pa papir, og sa
gik udvalget i gang med at teenke krea-
tivt. Hvilken aldersgruppe er det? Er der
en aldersgruppe? Hvordan skal det skrues
sammen? Hvilke type instrukter skal der
veere pa sadan et hold? Skal det kun vaere
for de store piger? Vil vi have bade store
og sma piger pa vores hold? Vil en pige/
dame som vejer 20 kg. For meget ga med
en som kun vejer 5 kg. For meget?
Gryden kogte og pludselig fik vi ideen til
at skrue nogle nye tanker sammen. Kost,
vi skal taenke kost.

Alt sammen endte i en sammensaetning
af fire piger, 2 instrukterer til motionsde-
len som havde hver deres forskelligheder,
men med samme tanker for gjet, Jytte
Christensen som er 55 ar og vejer 30 kg
for meget men ogsd en alder hvor

baekkenbund treenger til en opstrammer,
at hoppe kan veere en belastning for
knzeene, og at grine for meget kan udlg-
se at et toilet ber findes inden for reekke-
vidde. Lotte Krogh pa 39 ar som maske
godt kan kegre med et lidt sterre tempo,
men godt kan fornemme at pinden pa
badevaerelsesveegten lettere gar opad end
nedad, hvis du ikke bevaeger dig lidt, samt
at baekkenbunden, ryggen og mavemus-
klerne ikke tager skade af at blive stram-
met op. Instrukter navnene var pa plads,
konsistens var i orden nemlig 2 instrukte-
rer med to forskellige tempoer.

Kosten skulle med

P4 kostdelen var det vigtigt for gymna-
stikudvalget at fa fat pa nogen som kend-
te noget til kost, sa derfor henvendte for-
eningen sig bl.a. til en sygeplejerske som
i flere ar har haft med overveegtige at
gore.

Det blev en meget spaendende szeson,
med opskrifter, hvor en del stegepander
blev udskiftet og foredragsholder fra
Sorg Husholdningsskole (Ankerhus) samt
madlavningsaftner med en kok og meget
mere.

Adipositas
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Fra ren faglighed til samtale
og fordybelse

Seesonen blev en meget lang snak
omkring sund levevis, far du en sund tan-
kegang og bliver kropsbevidst kan du
gore meget for dig selv iseer hvis du er
meget overvaegtig. Inden saeson start var
vores indhold maske mere fagligt lagt op
i kost og motion, men hen ad vejen erfa-
rede vi at vores samtaler og fortrolighed
til vores piger blev bergrt meget dybere
en vi havde forstillet os. En lille klap pa
skulderen var et stort skridt frem i den
rigtige retning.

Den rade trad

Vores rode trad for at fa succes er at finde
de helt rigtige piger til at sta for sadan et
hold, der skal ikke veere pegefinger fra en
som ikke har problemet teet ind pa sit
eget liv. Altsa succes vil veere starst hvis
den som skal give budskabet ogsa er stor,
hvorefter de store gymnaster kan spejle
sig i instrukteren. Det skaber tryghed og
stabilitet og det vil give dbenhed, glaede,
storre selvvaerd og eerlighed over for hin-
anden. Det er hvad der er brug for aller-
forst frem for alt. Disse rammer skal forst
veere der, sa skal lysten til beveegelsen og
motionen nok komme helt af sig selv.
Fortseettes pa side 5
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Adipositasforeningen med pa den

arlige SUNDHEDSDAG i Roskilde
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For forste gang deltog Adipositasforeningen pa Sundhedsdagen i Roskilde som er en arlig

begivenhed med 9 ar pa bagen. Sundhedsdagen er arrangeret af Dom apoteket, Roskilde

amt samt kommune og er et tillobsstykke som mange tusinde mennesker besgger hvert ar.

1 ar stillede der 64 forskellige patientforeninger og organisationer, Roskilde Amt / kommune

og sygehus, samt flere sundhedsrelevante firmaer op

Sundhedsdagen er arrangeret af Dom
apoteket, Roskilde amt samt kommune
og er et tillebsstykke som mange tusinde
mennesker beseger hvert ar. | ar stillede
der 64 forskellige patientforeninger og
organisationer, Roskilde Amt / kommune
og sygehus, samt flere sundhedsrelevante
firmaer op.

Det hele startede kl. 10.00 til musik fra et
New Orleans Jazz band og abningstale
ved Amtsborgmester Kristian Ebbensgaard.
Senere var der debat hvor Per Christiansen
fra TV2 nyhederne styrede debatten, der
omhandlede Fysisk aktivitet og motion
pa recept. Debatteorerne var bl.a. med
skuespiller Lars Bom og Cand.psyk./ ph.d
Julie Midtgaard, Rigshospitalet.

| lobet af dagen foregik der mange for-
skellige aktiviteter med bl.a. musik -
Sundhedslgb — Powerworking — travetur
med aldremotion — stor Hoppeborg til
bgrnene og Gerlev idraetspark viste og
satte gamle idreetslege i gang.

Fra Adipositasforeningen deltog fra besty-
relsen Lise Rasmussen og Nina Frahm des-
foruden deltog 3 aktive medlemmer; Tove
Barner, Ellen Jensen og Bjarne Puck.

Selve dagen startede for os kl. 8.00 med
opsaetning af 3 telte, hente borde og stole
til de 3 standpladser vi havde faet tildelt,
herefter opseetning af plakater m.m.

Bordene blev pyntet med blomster og
duge og folder, Nyhedsbrevet og andet

informationsmateriale blev
derpa.

Den Gamle Bagergaard i Roskilde havde
sponsoreret dejlig fedtfattigt bred, rugt-
bred og banankage. Vores kasserer Lise
Rasmussen havde desuden sponsoreret en
stor maengde at hendes hjemmeavlede
agurker, desuden tilbed vi de besggende
gulergdder og et glas hyldebaerblomster
saft.

anbragt

Adipositas
foreningen




Alt dette blev udskaret og anrettet pa
bordene.

Der kom s& mange besggende, at vi ikke
fik mulighed for andet end sma pauser
hvor vi lige gik en tur rundt pa pladsen til
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med og til trods for at der kun var 2 besg-
gende der turde danse med, stimlede folk
sig sammen og sa smilende pa.

K1.14.00 sluttede dagen for de besggende
og her startede det sa for os med telt-

Vi var treette og lidt udkerte da dagen
sluttede og vi sagde farvel til hinanden,
men vi var alle enige om at det havde
veeret en stor succes for Adipositasfore-
ningen og en dejlig oplevelse for os selv
og som vi helt sikkert vil gentage til naeste

de andre stande. Vi fik heller ikke tid til at
spise frokost. — Ellen og Lise stod ved bor-
det med alle smagspreverne og var kon-
stant i gang med enten at udskeere mad-
varerne eller at tale med folk om fedtfat-
tige produkter og andet der var inspire-
ret af smagsproverne.

Tove stod ved informationsbordet og sva-
rede pa de besggenes sporgsmal til for-
eningen og Bjarne sad ved test bordet og
var hele tiden optaget af at udregne de
besagenes BMI og lyttede og talte med
en del besagende der havde behov for at
tale om hvorfor og hvor sveert det er at
tabe sig. Nina var optaget bade ved test-
bordet og informationsbordet og kl.
11.30 dansede hun op til en demonstra-
tion af "Dans dig glad til 30 minutters
motion om dagen". Tove og Ellen dansede

nedtagning og oprydning.

ar lerdag den 28. august 2004. |

Standenes "personale" var inviteret til evalueringen af dagen og spisningen i Dom apotekets
mgdelokaler, s vi var godt sultne da vi kom til snitterne og @l eller vand kl. 15.30.

Seden 46!

20/5 Bestyrelsesmgde i Odense.
12/6 Formand Susanne Anthony har et indleeg i DR Debat.
6/7 Mgde med og support af "Tour de impossible" i Kbh.

20/8 Adipositasforeningen er inviteret til mede pa
Videncentret pa Kolding Sygehus.
Adipositasforeningen har nu sin plads pa hylderne i
Videncenteret, sa mennesker der er interesseret i
emnet, kan se vores materiale og blade.

Desuden har vi muligheder for at lane deres
foredragssal til meder.

28/8 Mgade med Socialdemokratiske kvinder i Vejle Amt,
om der var noget der kunne gores bedre, jeg
naevnte bl.a. fokus pa psykologisk stotte.

30/8 Stand pa Sundhedsdagen i Roskilde amt,
Se andetsteds i bladet.

1/9 Dagsmede i Kbh. arrangeret af "Danske Slagterier"
Emnet er "Kad i kosten" ernaeringsmaessigt set, ogsa i
forhold til de nye tanker der er om madpyramiden.

9/9 Mgade i Kbh. i forskningsudvalget ang. forsknings-
projekter, der kan belyse mere om kost og psyke
sammenhange.

9/9 Bestyrelsesmgde i Kbh.

10/9 Indleeg i BT der ville have vores holdning om et
forslag "skal der billeder af fede mennesker pa
fede usunde produkter" (Jeg svarer nej).

15/9 Mgde med Jgrgen Bak Rasmussen fra Mediehuset

27/9 Foreningens holdning citeret i livsstilstilloeg i
Jyllandsposten.

28/9 Telefonindleeg fra Formanden af foreningen i DR2-
udsendelsen “Deadline”.

Stor artikel om Adipositasforeningens arbejde og vision i
Diaetistbladet.

1/10 Vi har et indleeg pa Psykiatrifonden’s konference
om overvaegt i Kebenhavn. Adipositasforeningen har
desuden stand pa konferencen.

2/10 Deltager vi pa konferencen om "Partnerskab for
sund mad" arrangeret af Fadevareministeriet.

10/10 Stand pa Horsens Apoteks sundhedsdag.

27.-28/10
Konference i Kbh. om "Overvagtige bern, hvad gor
vi" Sanne Anthony er ordstyrer og indleegsholder.

30/10 Bestyrelsesmgde i Odense.
31/10 Megde i dansk selskab for Adipositasforskning

DSAF i Odense.
e - R

15/11 Deadline for stof til Jule-Nyhedsbrevet.

DECEMBE

)

Wiegaarden ang. et nyt serigst livsstilsmagasin, enAg WU
som indeholder vores medlemsblad.
Arbejdstitlen pa magasinet er" Lev Bedre".

Adipositas

foreningen




TEMA: NAR BGRN MOBBES

klassevaerelset

- tal og tendenser fra Barneradets mobbeundersggelse

Mobning foregar ogsa i

v/ Nina Frahm

N&r barn mobber hinanden, mobber de med meget personlige ting. Der mobbes mest i

klasseveerelset, og der er meget stor forskel pa, hvordan de voksne reagerer pa pige- og

drengemobning. Det er nogle af resultaterne fra Borneradets undersggelse blandt 1088

skoleelever landet over. 57 klasser deltog med i alt 1088 elever

Hver fjerde barn drilles meget

Vi har spurgt bernene om forskellige
drillesituationer, og samlet set svarer
godt 25 procent ja til, at de er blevet dril-
let mange gange i deres skoletid. Alle
mennesker driller hinanden, men nar dril-
leriet gentager sig og antager en syste-
matisk form, kalder vi det mobning. Nar
hvert fjerde barn forteeller om hyppige
drillerier, er der ikke leengere tale om det
harmlgse og hurtigt glemte drilleri.

Ikke som de andre

Undersagelsen viser, at bern driller hinan-
den med mange forskellige ting. Men helt
overordnet kan man fastsla, at mobbe-

ofre isaer bliver drillet med, at de ikke er
som de andre. Det kan veere i forhold til
deres udseende, opfersel eller hjemme-
forhold. Jo sterre personlig afvigelse - jo
mere udsatte er bgrnene. Det er for
eksempel mere legitimt at veere darlig til
sport end at veere tyk, hgj eller at lugte
darligt. Maske fordi det i sportens verden
er en accepteret norm, at der findes vin-
dere og tabere, gode og darlige spillere.

Holdt udenfor

Nogle gange drilles og mobbes der pa en
meget aktiv, konkret og kontant made.

| andre tilfeelde er mobningen umiddel-
bart mere passiv for eksempel ved ude-

Adipositas
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lukkelse af feellesskabet. Det at blive holdt
udenfor er en meget velkendt drilleform,
og vi har derfor valgt - ved siden af de
konkrete drillespergsmal - at sperge bor-
nene helt generelt, om de nogensinde er
blevet holdt udenfor. 60 procent svarer ja.

Bange for de store

Drilleri og mobning er fglsomme omra-
der, og nogle gange er det sveert at seette
en praecis betegnelse pa oplevelsen af at
blive mobbet. Maske er det sveert at pege
konkrete episoder ud, men man har dog
en fornemmelse af angst.

Vi har derfor uden narmere forklaring
spurgt, om bgrnene nogensinde har veeret



bange for de andre bern. Knap halvdelen
af eleverne (48 procent) svarer ja.

Og 85 procent af de bern, der er bange
for andre bgrn, angiver, at det er de stor-
re bern, de er bange for. Maske skyldes
dette forhold, at mange bgrn gennemgar
en skoletid, hvor de stort set aldrig indgar
i et konkret feellesskab med de store bern
pa skolen. De eldre bern vandrer
omkring som store "keemper", de mindre
henholdsvis beundrer og frygter.

En lesning kunne veere en intensivering
af samvaeret mellem store og sma skole-
barn. Nogle steder forseger man at bygge
bro mellem de store og sma ved at etab-
lere venskabsklasser, som pa Stenderup
Skole i Juelsminde (se kapitel 2: "Selvveerd
- de bedste veern mod mobning" i Bgrne-
radets bog "Mobbedreng"). P& Blagard
Skole pa Nerrebro i Kebenhavn har ber-
nehaveklasserne feelles lsesestunder med
4. klasserne. De store bern saetter sig i
sma grupper og leeser hgjt for de sma. En
sidegevinst er selvfolgelig den feelles
glaede og traening i at leese op og i at lytte.

Skubbe, rive i har og sla

Det er en kendt sag, at drenge slas mere
end piger. Efterhanden hersker der ogsa
enighed om, at der skal gives plads til
drenges behov for en vis fysisk form for
konfliktlgsning.

Omvendt ma man heller ikke blive blind
for, at slaskampe ogsd kan vaere mob-
ning, hvis det altid er den samme, det gar
ud over. Udfordringen ligger i at finde
frem til en balance mellem accept af
drengekultur over for accept af det
enkelte individs graenser.

Mobning i klasseveaerelset

Traditionelt set er mobning blevet opfat-
tet som et feenomen, der foregar pa
gangene og i skolegarden, nar bgrnene
har frikvarter. Men undersggelsen tegner
et andet billede. Knap halvdelen af bor-
nene (47 procent) svarer, at de bliver
mobbet i klassevaerelset. En del af drilleri-
et og mobningen er mere eller mindre
undervisningsrelateret.

Leererne bgr derfor veere opmeerksomme
pa, om en del af mobningen foregar
under selve undervisningen og de skal
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sikre sig, at et nederlag i en undervis-
ningssituation ikke ogsa efterfglgende far
konsekvenser i en mobbesituation?

De voksne hjalper

Over halvdelen af bgrnene (65 procent)
svarer, at voksne hjalp dem, da de blev
drillet eller mobbet.

Det er iseer leereren og i anden omgang
foreeldrene, som hjaelper til.

Nar de voksne hjeelper, sker det forst og
fremmest ved at lytte og snakke. | lidt
over halvdelen af tilfeeldene (56 procent)
hjeelper det, nar de voksne griber ind.
Godt en tredjedel af eleverne svarer, at
de ikke ved, om det hjeelper. Ni procent
af eleverne mener decideret ikke, at det
hjeelper.

Alt i alt tyder resultaterne pa, at det nyt-
ter noget, nar de voksne blander sig, men
at de ber gere stotten mere tydelig og
maske saette ind med mere end samtale.

Barn hjzelper hinanden

Tre ud af fire elever (76 procent) svarer
bekreeftende pa speorgsmalet, om at
andre bern hjalp dem, da de blev drillet
eller mobbet. Tilsyneladende hjeelper det
mere, nar en klassekammerat eller en
anden elev blander sig, end nar en vok-
sen gor det. Det kunne tyde p3, at det er
en god idé at inddrage bernene i fore-
byggelse og bekampelse af mobning.
Der er dog et lille "men". Det er ikke alle
born, der opfatter eller opfanger, at de
rent faktisk far en hjelpende hand.
Mobbede begrn feler sig tit forfulgt og
meget usikre pa omgivelserne.

En opbakning skal derfor geres meget
klar og tydelig. Her kan man ogsa seette
ind og give eleverne nogle redskaber til,
hvordan de kan vise deres stgtte mere
offensivt.

Den lille forskel er stor

Besvarelserne giver os et klart indtryk af,
at mobbemgnsteret er forskelligt alt
efter kon. Nogle tendenser fremgar helt
tydeligt. Pigerne befinder sig mere i det
psykiske univers, nar de mobber.

Drengene scorer derimod hgjt, nar vi
taler om den fysiske mobning, og pigerne

Tak til "Danske Slagterier"

drilles markant mere i klassevaerelset end
drengene. Det kan haenge sammen med,
at pigedrillerierne er af mere psykisk art
og ofte knyttet til de meget teette ven-
inderelationer.

Den psykiske mobning opleves mere
tydeligt, nar gruppen sidder taet sammen
- modsat i skolegard og andre steder,
hvor der er spredning. Til gengeeld er der
en lille overvaegt hos drengene, hvad angar
drillerierne i skolegarden.

Det skyldes formentlig, at den mere fysisk
praegede form for mobning bedre kan
finde sted her.

Hvem piger og drenge er bange for

Der er forskel pa, hvem piger og drenge
er bange for. Pigerne er mest bange for
bgrnene i deres egen klasse og lidt min-
dre for bernene i parallelklassen. Pigerne
er altsa mest bange for dem, der befinder
sig teettest pa.

Her kan der igen fores parallel til piger-
nes psykiske mobning, der gor dem sar-
bare for blottelse. Og dem, man blotter
sig for, er jo netop dem, der er naermest.
De piger, der oplever, at de far hjeelp,
angiver, at hjelpen ofte kommer fra én i
klassen - maske en veninde. Omvendt far
drengene hjeelp af flere - altsa af flokken.
Drenge er i ovrigt mest bange for de
store, hvilket igen ma heenge sammen
med drengemiljgets hang til fysiske styr-
kepraver.

Forzeldre hjeelper deres dotre

Hvis vi ser pa de voksnes statte og hjzelp,
viser der sig et tankevaekkende resultat.
Det er iseer pigerne, der far hjeelp fra for-
eldrene. Drenge har maske lidt sveerere
ved at fortelle om problemerne der-
hjemme, eller ogsa er foreeldrene ikke i
lige sa haj grad opmaerksomme pa dreng-
enes signaler. Kenskulturen ger maske, at
man forestiller sig, at drengene er mere
robuste, fordi de kan slas.

Laes hele rapporten pa
www.boerneraadet.dk ).

som har sponsoreret udsendelsen af dette medlemsblad.

Der er vedlagt haeftet "Spar pa fedtet-valget er dit" og det er muligt at ga ind pa

www.150pskrifter.dk

under afsnittet "Sundhed og Ernzering”, og finde opskrifter.
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ANJA ANDERSEN:

Jeg blev mobbet bade i skolen og da jeg
spillede ungdomshandbold, fordi jeg ikke
var som de andre. Men ville det ikke vaere
kedeligt, hvis alle var ens? Et godt hold
bestar af mange forskellige spillere, og
en god klasse bestar af mange forskellige
bern. Mange tror, at det er de svage, der
bliver mobbet. Men jeg mener, at det er
dem, der mobber, der er svage. Uanset
hvem du er, sa er det vigtigt, at du ikke
lader dem vinde, som far dig til at fole
dig darligt tilpas. Hvis du bukker under
for dem, sa har de vundet, og sa fortsaet-
ter de med at mobbe andre.

Vil du lade dem gore det?

ANDERS W. BERTHELSEN:

I de syv farste skolear blev jeg mobbet
naesten hver eneste dag. Det var iseer én
af drengene fra klassen, som var efter mig
hele tiden. Jeg gemte mig tit pa toilettet
i frikvarteret for at undga ham. Men en
dag sluttede mobningen pludselig, da
pigerne i klassen blandede sig. De skeeld-
te ham ud og sagde, at nu gad de ikke
here mere pa at han var efter mig hele
tiden. Nu var det pludseligt ham, der stod
og greed og var den lille. Det syntes jeg
ikke var specielt rart. Men jeg var glad
for, at mobningen stort set holdt op.

Har du ogsa hjulpet nogle, der blev
mobbet?

METTE JACOBSEN:

Jeg er heldigvis aldrig selv blevet mobbet
rigtigt for alvor i skolen. Men jeg har
oplevet, at andre er blevet det. Dengang
turde jeg ikke forsvare dem, som det gik
ud over. Jeg var den stille pige, og jeg vid-
ste ikke rigtigt, hvad jeg skulle ggre. | dag
ville jeg @nske, at jeg havde blandet mig.
Nar man ser nogle har det darligt, sa har
man et ansvar for at hjeelpe dem. Maske
tror mobberne, at andre ser op til dem,
fordi de mobber. Men det har jeg aldrig
gjort. Gor du det?

TRINE DYRHOLM:

I de forste fem klasser var det mig og en
anden pige, der styrede de andre piger i
klassen. Men pludselig vendte det. Sa var
det mig, der sad alene i frikvarteret, og
mig som de andre ikke gad veere sammen
med. Pa et tidspunkt blev det sa slemt, at
jeg ville skifte skole. Og jeg var faktisk
ude og besgge en lille skole, der bare 1a
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TEMA: NAR BGRN MOBBES

lidt for langt veek. Heldigvis gik mobningen
lidt i sig selv, da vi blev eldre og det kom
til at handle om andre ting i klassen.

Har du nogensinde gnsket at skifte skole?

JULIE RUGAARD:

I min klasse var der specielt én pige, der
blev drillet meget og holdt udenfor.
Nogle gange sendte vi hende over for at
kabe cola til os, hvis hun skulle have lov
til at veere lidt sammen med os. Engang
sagde jeg til hende: 'Ad, du har fedtet
har. Jeg gider ikke at sidde ved siden af
dig'. Jeg ville bare for enhver pris undga
selv at blive den, der blev holdt udenfor. |
dag er jeg ikke seerlig stolt over, hvad jeg
gjorde mod pigen dengang. Jeg ville
onske, at jeg kunne gore det godt igen.
Men det kan jeg ikke.

Hvordan behandler du de andre i klassen?

PETER GANZLER:

Da jeg gik i 4. klasse blev jeg kaldt 'fede’
og 'tykke', og jeg blev tit holdt udenfor.
Det var bestemt ikke seerlig rart. Selv om
jeg provede at veere hard og lade som
ingenting, sa gjorde det alligevel ondt.
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Ikke mindst nar jeg matte ga i biografen
helt alene. Senere var jeg ogsa selv med
til at kalde andre for sgenavne og holde
andre udenfor, da jeg selv var kommet
ind i varmen. Det er jeg ikke specielt stolt
af i dag. Enhver idiot kan mobbe andre.
Det seje er at turde gribe ind og stoppe
det, hvis der er en kammerat, der far
bank eller bliver holdt udenfor.

Hvad ger du, nar en af dine klassekam-
merater bliver mobbet?

MARTIN JORGENSEN:

Jeg spillede altid fodbold i frikvartererne,
og nar vi skulle del hold, sa var det den
med alle op pa en raekke og sa 'faorste-
veelger' og 'andenveelger'. Det var altid
de samme to drenge, der stod tilbage og
blev valgt til sidst. Det var nok ikke sa
sjovt for dem, men det teenkte jeg ikke sa
meget over dengang. | dag ville jeg nok
have valgt de to drenge tidligere engang
i mellem eller have fundet en anden
made at dele holdene p3a, lodtraekning
for eksempel. Og vi spillede jo trods alt
kun for sjov.

Hvordan ger I, nar | deler hold?

Det er aldrig sjovt at veere
den det gar ud over, nar de
andre mobber.

PETER MYGIND:

Jeg har altid veeret lidt af en klovn. Hvis
der var optreek til, at nogle skulle mobbe
mig, sa kunne jeg som regel klovne mig
ud af det. Men jeg har overveeret mob-
ning. Engang da vi var i bad pa skolen,
var der en dreng, som fik heeldt shampoo
i haret og i @jnene i en halv time i treek.
Drengen graed og skreg, men hans plage-
ander blev bare ved med at temme
shampoo-tuber ud i haret pa ham. Jeg var
helt ny pa skolen dengang og skulle ikke
nyde noget. Jeg teenkte bare: 'Godt det
ikke er mig'.

Hvad taenker du, nar en af dine klasse-
kammerater bliver mobbet?



UNDERSOGELSE AF 60 BORN OG DERES FORALDRES

- opfattelse og forstaelse
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af barnets overvaegt...

Undersggelsen er baseret pa kvalitativ forskning (modsat kvantitativ). Det vil sige, personlig
samtale med alle personer og der er her straebt efter, at personerne skulle fortaelle, hvad de
fandt vigtigt frem for fastsatte spgrgsmal eller brug af spergeskemaer

Af Antropolog Anders Lindelof

I de seneste otte maneder har jeg
beskeeftiget mig med overveegtige bern
og deres foreeldre. | kraft af min uddan-
nelse som antropolog har jeg forsggt at
fa et indblik i, hvorledes en gruppe over-
vaegtige bern og deres forzeldre opfatter
og forstar barnets overveegt. Her teenker
jeg for eksempel pa, hvilke faktorer bar-
net og foraeldrene mener ligger til grund
for barnets overveegt, og i hvor hgj grad
barnet og foreeldrene betragter barnets
overveegt som et problem, og hvordan
barnet stottes eller hjzelpes til at tabe sig
i hjemmet.

Sadanne spargsmal er interessante, fordi
svarene pa dem kan supplere og udvide
sundhedssystemets — dvs alle dem, der ar-
bejder for at fa overveegtige bern til at
tabe sig — forstaelse af berns overveegt.
Indtil nu har sundhedssystemet leveret
den eneste forstaelse af dette emne — en
forstaelse, hvori barnets overveegt betrag-
tes som ét enkelt og samlet faanomen
uden hensyn til de involverede familiers
egen opfattelse og forstaelse.

Sa hvor vi pa den ene side har sundheds-
systemets opfattelse, har vi pa den anden
side de overvaegtige bern og deres forael-
dre, der har hver deres individuelle for-
staelse og opfattelse af netop deres barns
overvaegt. Jeg har derfor i min undersg-
gelse fokuseret pa disse forzeldre og bgrn
- og det er den forste undersogelse her-
hjemme, der forseger at fa en forstaelse
for, hvad bgrn og foraeldre mener og
teenker om barnets overveegt.

Jeg har talt med ca. 60 overveegtige barn.
Herunder 30 bern pa et julemeerkehjem
hvor jeg ogsa tilbragte to uger for at
veere sammen med de overveegtige bern
og pa den made fa et indblik i deres "liv
som overvaegtig". Jeg talte desuden med
ca. 40 af de 60 berns foreeldre, enten
sammen med barnet eller adskilt.

Min undersggelse er baseret pa, hvad
fagfolk kalder kvalitativ forskning
(modsat kvantitativ). Det vil sige, jeg har
personligt talt med alle personer og har
straebt efter, at de skulle forteelle mig,
hvad de fandt vigtigt frem for, at jeg
spurgte ud fra fastsatte spgrgsmal eller
brugte spergeskemaer, de kunne udfylde.

Min undersggelse har vist, at berns over-
vaegt ikke kan betragtes som eet enkelt
feenomen, da de familier, der har et over
vaegtigt barn, har hver deres individuelle
forstaelse og oplevelse af, hvorfor netop
deres barn ser ud, som det gor.

De informationer, jeg har opnaet gen-
nem undersggelsen, har jeg inddelt i to
grupper: De familier, der betragter bar-
nets overveegt som et problem, og de
familier, der ikke betragter barnets over-
vaegt som et problem. Denne inddeling
skal dog ikke forstas sadan, at der kun
findes to typer af familier, og at man
enten betragter eller ikke betragter bar-
nets overvaegt som et problem. Der er
naturligvis ligesa mange typer af familier,
som der er familier, og en familie kan sag-
tens eendre deres syn pa barnets over-
veegt.

Mange familier mente, at barnets over-
vaegt kun i mindre grad var et problem,
hvorfor familien ikke eller kun i ringe grad
arbejdede mod et veegttab for barnet.
Det, der kendetegnede denne gruppe af
familier, var, at de mente, at barnet var
blevet overveegtigt grundet faktorer for-
eeldrene og barnet kun ringe eller ingen
indflydelse havde pa, eksempelvis uheldi-
ge gener eller mere psykologisk oriente-
rede faktorer som for eksempel troste-
spisning grundet mobning i skolen eller
problemer vedregrende foraeldrenes skils-
misse. Ogsa andre begrundelser kunne
bruges til at forklare barnets overveegt
eksempelvis mente en mor, at hendes
datter var tyk fordi hun havde faet en
forkert modermaelkserstatning som spaed
mens en anden mor mente, at hendes sgn
spiste for mange guleradder pa ridesko-
len hvilket heller ikke var sundt. Disse
familier mente derfor ikke, at det handle-
de om kost og motion men om helt andre
feenomener og det var derfor sveert for
disse familier at fa barnet til at tabe sig,
fordi de mente, at barnet spiste og
motionerede tilfredsstillende. Disse fami-
lier stillede sig derfor ofte tilfreds med
barnets udseende og konstaterede "at
sadan sa barnet ud", hvorfor barnets
overvaegt kun i mindre grad blev betrag-
tet som et problem i familien.
Interessant nok var et kendetegn for
denne gruppe familier, at barnets forzeldre
ofte selv var overveegtige, og barnet
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havde overveegtige saskende.

Andre familier mente derimod, at bar-
nets overvaegt var et stort problem, og
familien kunne bruge mange ressourcer
pa at fa barnet til at tabe sig. Disse fami-
lier mente i hgjere grad end den anden
gruppe familier, at det handlede om bar-
nets og/eller familiens kost- og motions-
vaner. Derfor kunne disse familier ogsa
lettere pege pa nogle konkrete faktorer,
der skulle til for at barnet kunne tabe sig,
eksempelvis mindre slik og/eller mere
motion. Men pa trods af at disse familier
mente, at det var kost- og motionsvaner-
ne, der var problemet, var det alligevel
kun et fatal, der havde succes med at fa
barnet til at tabe sig.

Jeg oplevede kun ganske fa bgrn, der
havde tabt sig, og det helt afgerende for
disse bern var, at de havde oget deres
motionsniveau betydeligt.

Interessant sa var de foreeldre, der opfat-
tede barnets overveegt som et stort pro-
blem, ofte selv slanke, og det overvaegtige
barn havde ofte slanke sagskende.

Dette er en meget kort opsummering og
udpluk af mine resultater, men de viser
alligevel, at man i sundhedsfremmende
forebyggelsesarbejde skal tage hensyn til
den opfattelse og forstaelse, de forskelli-
ge familier har og lever ud fra.

Et resultat af undersggelsen er saledes, at
den forklarer, hvorfor virkningen af
eksempelvis at vise et overveegtigt barn
kostpyramiden eller forsere ham eller
hende et par Igbesko vil veere begraenset,
hvis det overvaegtige barn og dets foreel-
dre mener, at overveegten skyldes helt
andre faktorer end kost og motion.
Undersagelsen opfordrer derfor sund-
hedssystemet til i hgjere grad at indrette
sine kampagner efter de mennesker, de
forsgger at na og saledes tage hensyn til
den enkelte familier opfattelse og forsta-
else af barnets overvaegt.

Forst nar der er enighed eller et minimum
af faelles forstdelse mellem "dem, der
hjeelper" og "dem, der skal hjeelpes”, vil
hjeelpen have en gunstig virkning.




Af Tove Barner

Jeg var i gar, i det skenneste sommervejr
med stralende sol, inde ved @ksnehallen
her i Kgbenhavn for at veere med til at
modtage og stotte de friske ryttere fra
Tour d’'impossible. Det var en herlig ople-
velse. Der var mgdt ca. 30 personer frem.
De fleste var paregrende samt tidligere
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elever fra Skeergarden (hgjskolen hvor Kjeld
"Fnug" Thorup er personlig traener).
Desuden var der 2 piger fra DR, som skulle
lave et indleeg til Sporten i aftes.
Desveerre havde jeg ikke selv mulighed
for at se det i TV.

Forfriskende dukkert

Alle ryttere var ved godt mod og sa stadig
utrolig friske ud. Der var faelles ud-
streekning midt pa det nyrenoverede
Halmtorv. Derefter vejning og fedtpro-
centmaling. Der var allerede sket noget
siden starten i Herning den 5. juli. Det

2 Tour d'impossible

endte sameend ogsa med, at Kjeld
"Fnug" Thorup og Palle Ulrik Nielsen (de
2 initiativtagere til Touren) tog sig en for-
friskende dukkert i springvandet.

Jeg sludrede lidt med de forskellige rytte-
re for at here om deres hidtidige ople-
velser af Touren, samt deres indgang til
dette projekt. Jeg beundrer dem virkelig
for dette. De havde i gar kert de 600 af
de 2100 km.

De var utrolig glade for at Adipositas-
foreningen var mgdt op for at stotte pro-
jektet. Jeg fik da ogsa delt nogle foldere
om Adipositasforeningen ud, samt fortalt
lidt om hvem vi er. [

Saet gryden i kog og teenk anderledes! o s

Uden lgb og hop

Det nytter ikke noget at stille stgrre krav
end kroppen kan beere, og det er vigtigt
ikke at starte med for store krav til disse
piger. Det kan godt vaere at det ser let ud
fx at spille rundbold, Igbe let omkring og
for den sags skyld at lunte, men vigtighe-
den er at seette sig selv ind i den situation
de overveegtige er i, teenk pa knee og
ankler og den belastning der vil skade
mere end gavne. Derfor er vores allervig-
tigste motto ogsa minus leb og hoppe.
Ud fra disse tanker kan man sadan set
ombygge et ganske almindeligt motions-
hold, tilpasset store piger. Det kunne fx
veere en staende spraellemand, eller hvor-
for ikke bare en liggende spraellemand.

Et godt grin

Citat fra en gymnast: "der er rart at veere,
man foler sig meget velkommen, uanset
hvem du er, vi far iseer rert lattermusklerne,
det i sig selv er sundt, det er livsbekraeften-
de og vi kan lide at komme der".

Latter er den rene aerobic, det er nok det
vigtigste budskab pa sadan et hold, selvfel-
gelig med pli. Men at kunne grine af sig selv
og derefter med andre er'nok den vigtigste
egenskab. Vi bruger en del tid pa latter. Lige-
ledes at synge, hvorfor ikke bevaege os til sang.

Vi har haft mange aftner hvor flere af vores
damer/piger har gaet ud af salen, med en
stonnen, dja, hvor har jeg grinet i aften.
Og for os er det utroligt vigtigt. Det ska-
ber nemlig tillid og abenhed til hinanden.

Psyken skal ogsa med

Man taber sig kun hvis man har det godt
med sig selv - Citat fra en gymnast: "skal vi
lave noget med rundkreds pa jeres hold?"
En anden vigtighed er at holde sig langt
vaek fra bergringer indtil tilliden og tryg-
heden er lagt, det kan godt veere at man
synes at det at lave en rundkreds er en smal
sag, men igen ma man teenke pa dem man
star over for. De piger som vi har oplevet
hos os er piger der holder pa sig selv, for-
staet pa den made at holde tasken godt op
omkring brystkassen. En stor afstand imel-
lem hinanden. Rundkredsen har vi forst an-
vendt efter naesten 4 mdr. traening.

Pli, respekt og indfelingsevne

Netop de overveegtige piger kreever pli, fordi
de ogsa er sarbare. Vi ma veere parate til at
tage os af den enkelte gymnast. Omsorg og
bekymring for den enkelte, have tid til at
lytte. Lade en bemaerkning falde; "Du ser
godt ud, er du lige blevet klippet?"

At vaere to

At veere to instrukterer har veeret et
must. Vi har pa den made kunne lave lidt
ping pong, ud fra vores egen livserfaring
og ikke mindst det at kunne grine lidt af
sig selv. Den aldste af os har en livserfa-
ring med i tasken, som ser noget den
anden ikke ser og har prevet nogle af de
store nederlag selv, som mange gange
folger med nar man er stor.

Hvordan kommer budskabet ud?

Nar seesonen starter op er det ikke nok med
at seette en lille notits i den lokale avis. De
piger som skal komme til sddan et hold, vil
jo ngdvendigvis ikke leese om gymnastik-
foreningernes tilbud, da de jo er vant til at
tilbuddene ikke er noget for dem.

Gor hellere brug af brochurer pa Laege-
centre, plakater i byen og pa Apoteket.
Eller gor som vi gjorde, lavede en aftale
med den lokale Superbrugs om han vil
sponsorere lidt gulergdder mod at vi stiller
os selv til radighed et par timer en lgrdag
formiddag med en lille bod i grentafde-
lingen, hvor vi pa forhand har lavet nogle
sma foldere, med lidt humer spredning
om at vi kan tilbyde noget ganske seerligt.

SPZANDENDE KONFERENCE | KOBENHAVN ARRANGERET AF "INSTITUT FOR KOMPETENCEUDVIKLING"

d. 27.-28. oktober bliver der afholdt en konference med det vigtige emne:
De overvaegtige born - hvad kan der gores!

Der er kompetente og inspirerende folk pa talerstolen, blandt andre: Berit Heitmann Professor ph.d, Kim Fleischer Michaelsen

Professor dr. med, Ulla Helund dr.odont. Projektkoordinator ved Sundhedsstyrelsens "Oplaeg til nationalplan mod sveer over-
veegt" Helle Gronbaek Psykolog, Bjarne Brun Jensen Professor, Niels Battger-Rasmussen fremtidsforsker, med flere. Konferencen
er tilrettelagt sddan at der bliver mulighed for debat i sterre og mindre grupper.

Formand for Adipositasforeningen Susanne Anthony vil veere ordstyrer,
Se mere om denne spa&ndende mulighed for mere viden og inspiration pa www.ifku.dk
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TV veelter med usunde
barnereklamer

Samtlige af de fedevarer til bgrn, der
reklameres for pa TV2, indeholder enten
for meget fedt eller sukker. Det viser en
ny undersagelse.

Forbrugerinformationen har gennemgaet
alle fadevarereklamer, der har veeret vist
pa TV2 fra oktober 2002 til marts 2003.
Det viste sig, at hvor fadevarereklamer til
voksne kun handler om usunde fgdevarer
i to ud af tre tilfeelde, sa er det samtlige
fodevarereklamer, der henvender sig til
barn, der handler om usunde fedevarer.

"Det er dybt problematisk, da mange
bgrn i forvejen spiser usundt og drikker
for meget sodavand. De har absolut ikke
behov for presset fra TV-reklamer", siger
ernaringsekspert Gitte Laub Hansen fra
Forbrugerinformationen. Ud af i alt 3100
reklamevisninger for fgdevarer, kom
Forbrugerinformationen frem til, at de
536 var direkte henvendt til born.

Derudover er der reklamerne for slik og
sodavand. De er ikke talt med, da de ogsa
henvender sig til voksne. Teelles de med,
stiger antallet af reklamevisninger med
usunde produkter til bgrn til 931.

Kilde: www.Fi.dk.
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Et nationalt mobbecharter

Borneradet og foreeldreforeningen Skole
og Samfund vil have oprettet et nationalt
mobbecharter, hvor elever, laerere og for-
eeldre i faellesskab skal bekaempe mob-
ning. De nationale charter bygger pa en
norsk model og er udarbejdet sammen
med Dansk Center for Undervisningsmiljo
(dcum) i Randers. Samtidig har det
Konservative Folkeparti ogsa taget kam-
pen op mod mobning. Partiets uddannel-
sesordfegrer Helle Sjelle og landets 27
konservative borgmestre vil i faellesskab
serge for, at skolerne i de konservativt
ledede kommuner ger en aktiv indsats
mod mobning. "Vi vil gerne have, at for-
eeldrene kan vaere sikre pa, at nar de er i
en konservativ kommune, sa er der ogsa
sandsynlighed for, at forholdene er i
orden pa skolen", siger uddannelsesord-
forer Helle Sjelle. Kilde: www.skole-sam-
fund.dk www.boerneraadet.dk.

Fedme blandt barn

Borneradet kritiserer nu Sundhedsstyrelsen
for ikke at seette nok fokus pa fedme
blandt bern og unge.

Formand for Berneradet Klaus Wilmann
mener, at det er alt for tilfeeldigt hvilke
kommuner, der ger en indsats for de
overvaegtige bgrn og unge.

Han efterlyser en samlet, landsdaekkende
forebyggelsesstrategi. | Arhus har man
haft held med diverse forebyggelsespro-
jekter - blandt andet sportsprojektet
'Herkules’, hvor bgrnenes store storrelser
gores til en fordel i sportsgrene som
eksempelvis rugby. Undersggelser viser,
at to til fem procent af bernene ved sko-
lestart vejer for meget, mens ti procent
vejer for meget, nar de fylder 15 ar.
www.boerneraadet.dk.

Ernaeringseksperter skal hjelpe
institutioner og skoler

Fedevareminister Mariann Fischer Boel
har oprettet et hold af ernaeringseksper-
ter, der skal hjeelpe institutioner og skoler
rundt om i landet mod usund kost og
fedme. Dermed er det rejsehold, der blev
oprettet for et ar siden for at aendre
berns usunde kostvaner, udvidet.
Formanden for Erneerings- og Hushold-
ningsekonomerne Ulla Maria Mortensen
mener ikke, at holdet kan radgive til-
straekkeligt. "Det er ikke nok at tjekke
hygiejne. Det nye hold skal ogsa kunne
radgive om, hvad bern godt kan lide, og
hvordan man laver det, sa det er ernee-
ringsmaessigt forsvarligt", siger hun.
Holdet skal ud pa 30 skoler i den kom-
mende tid. M. Lauth, B.T., 13. netdoktoren
26.08.03

FORSOGSPERSONER S9GES j

Ved Medicinsk Fysiologisk Institut, Panum Instituttet, er vi i gang med et forseg,

MANDLIGE

hvor vi skal bruge mandlige forsegspersoner i alderen 45-60 ar.

Du skal veere overvaegtig med ca. 10-30 kg. Projektets formal er
at undersege muskuleere faktorer, som har betydning for eventuel

udvikling af insulinresistens.

Forseget indebzerer en indledende screening, hvor vi maler din

kropssammenseetning, (fedt%), din glukosetolerance og dit kondital.
Efterfolgende laver vi pa en separat dag en bestemmelse af din kropsinsulinfelsomhed.
Forseget varer det meste af en dag. Forseget inkluderer, at der udtages blodprgver

og muskelvaevspraver, de sidste fra en muskel i laret.

Forsgget er godkendt af Videnskabsetisk Komité. Forsggsdeltagelse honoreres.

Har du lyst til at vide mere, kan du kontakte os pa telefon eller e-mail.
Mette Skovbro (mskovbro@mfi.ku.dk) & Camilla Skov (cskov@mfi.ku.dk)

Tif: 3532 75 76. Rum 12.2.29

Adipositas
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Boganmeldelser!

"Din fede frikadelle"

af Gitte Abildtrup Mgller
Forfatteren har talt
med en raekke bgrn
om, hvordan de ople-
ver mobning, og hvad
det betyder for deres
dagligdag. Barnenes
beretninger suppleres
med synspunkter fra
forskellige voksne:
foraeldre, leerere og
en psykolog, der hver iseer giver deres
vinkel pa problemet og dets drsager og
mulige Igsning. CDR Forlag.
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“Lad os tale om mobning"

Af Anne Charlish

Mobning, dens drsager og virkning, psy-
kisk og fysisk, belyst gennem en drengs
og to pigers historie. Fra 11 ar. Forlag
Flachs.

"Udenfor?"

Af Steinar Sorlle

Jergen er sammen med sine foreeldre
flyttet til en ny lejlighed og skal begyn-
de i en ny skole efter efterarsferien. Det
skreemmer ham, for i den gamle skole
blev han kaldt Fedebolle. Fordi han er
tyk. Fra 9 ar. P. Haase & Sgns Forlag.

Anmelder Nina Frahm

"Alt for meget"

Af Per Straarup
Sendergaard

Mette vil gerne veere
slank og populeer,
ligesom de andre
piger i hendes
gymnasieklasse.

Men dremmen ender i et mareridt fyldt
af sedeflip, pjaekkeri og legne.

Til undervisningsbrug da der til bogen er
udgivet et opgavehaefte med spgrgsmal
til de enkelte kapitler, forslag til tema-
arbejde og en oversigt over supplerende
litteratur. CDR Forlag.

Anmeldelse af

"Mad bgrn

Ved Susanne Anthony

Klinisk dieetist Hanne Svendsen har
tydeligvis med bogen her, andet og
mere pa hjertet, end at oplyse om sund
mad og gode kalorier.

Bogen henvender sig til foreeldre og
andre, der er interesseret i de omstaen-
digheder, vi lader vore bern spise under.
En del af de problemer, der kendes
omkring unge menneskers spiseforstyr-
relser, kan forebygges ved at fa opbyg-
get gode og sunde vaner omkring mad
og maltider lige fra fedslen.

Det er meget vigtigt, at mad ikke bliver
betragtet som noget, der blot skal spises
for at man kan overleve.

og folelse"

Omstendighederne, tilberedningen,
stemningen omkring maltidet - det er
alt sammen noget, der har stor betyd-
ning for en sund opvaekst og dannelsen
af gode spisevaner og dermed et mere
harmonisk forhold til mad.

Bogen gennemgar bade de erneerings-
maessige korrekte maltider til bgrn fra 0
til 3 ar, men ogsa de problemstillinger
der kan veere af anden art, sa som nar
barnet ikke vil spise, eller nar barnet
faktisk bliver for overveegtigt.

Bogen er skrevet i et let forstaeligt
sprog som ikke kreever andet end inter-
esse for emnet, og indeholder gode
stemningsmaettede billeder.

skrevet af klinisk diaetist
Hanne Svendsen

Hanne Svendsen er ogsa forfatter til
bogen "Velveere og Vaegt", der handler
om sund fornuft i den stadige segen
efter "mirakelkuren".

Efter 17 ar pa danske hospitaler arbejder
Hanne i dag som privatpraktiserende
diaetist, konsulent og foredragsholder.

Bogerne er fra Ascherhougs forlag.

De farste, de bedste..!

Af Ulla Lauridsen

Det har vist sig at faren ved overvaegt stiger uforholdsmeaessigt meget i den hgje ende, isaer
for kvinder. Det betyder at der er meget store helbredsmaessige fordele ved at tabe sig lidt

-

Hvis man vejer 100 kg og burde veje 60,
kan det veere naesten uoverskueligt at
tabe de 40 kilo. Man lgber nemt ind i et
nederlag, og risikerer at give op.

Men nye forskningsresultater fra USA og
Finland viser, at man opnar en meget stor
helbredsmaessig virkning ved at tabe bare
5-10% af sin samlede veegt. Et vaegttab
pa 5% af den samlede veegt halverer risi-
koen for at udvikle diabetes 2. Forskerne

rende stor virkning pa den egede risiko
or hjerte-kar-sygdomme og de over-

; formoder at et lille vaegttab har en tilsva-
L
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veegtsrelaterede kraeftformer. De ved
ikke om det er den tabte veegt i sig sely,
eller dét at kroppen ikke leengere stresses
af konstant at fa for mange kalorier, der
giver effekten.

Der er altsa ingen grund til at fortvivle
over at man ikke kan tabe de sidste ti kilo
af sin overvaegt, og stor grund til at gleede
sig over at tabe de forste ti kilo. Forskerne
anbefaler at seette sma, realistiske mal.
Tab fem kilo og fasthold veegttabet i en
periode. Prov sa pa at tabe fem kilo mere.
Lidt har abenbart ogsa ret. [ |



SIDSTE AFSNIT:

Mette’'s ophold pa

Ebeltoft kurcenter |

Mette Hornemann fra Arhus afsluttede opholdet pa Ebeltoft

Kurcenter — efter 16 uger — med et vaegttab pa 29 kilo

Det var med blandede folelser jeg kerte
til Ebeltoft sendag d. 6. januar. Vi havde
faet brev om at vi skulle mgde mellem kI.
13 og 17. | starten snakkede min keereste
0g jeg, men jo mere vi neermede os Jer,
jo mere stille blev jeg. Nu var det nu. Det
jeg havde kaempet for i et ar, skulle virke-
lig ske. Det var uvirkeligt, for jeg vidste
ikke hvad det var jeg gik ind til, og hvad
det ville komme til at betyde for mig.

Selvtilliden voksede

Allerede efter en uge begyndte jeg at
holde af stedet. Jeg havde en masse posi-
tive oplevelser. Jeg kunne veere med til al
motionen og var faktisk ret god til det,
og allerede den forste uge cyklede jeg de
syv km ind til Ebeltoft og tilbage igen.
Det gav en masse skulderklap, og det
giver jo blod pa tanden. Og sa oplevede
jeg noget, jeg ikke havde oplevet i arevis
— fyrene syntes jeg sa godt ud. Ok, der var
selvfolgelig ikke nogle sma leekre sild
med bare maver at konkurrere med, men
bare det at flirte...uha det var godt!

Sa selvtilliden voksede, og det hjalp da
ogsa helt vildt at jeg i den ferste uge
tabte mig 3,6 kg og den naeste 2,9.

Jeg havde troet, at jeg pa de 16 uger kun
ville tabe mig 10-15 kg. Jeg havde jo veeret
i gang leenge, og det er altid i starten der
ryger flest kilo. Jeg havde ikke dremt om
at jeg pa de 16 uger skulle smide naesten
29 kg.

Efter fire uger pa hegjskolen var der sket
mange ting i mit liv. Det var dejligt at
opleve, at jeg kun skulle teenke pa mig
selv, og vaere god ved sig selv med masser
af motion og sund mad. Jeg blev meget
opmaerksom pa mig selv og mine behov.
Jeg vil ikke kalde det egoisme, men det at
jeg begyndte at se pa hvad der var godt
for mig, flyttede virkelig nogle greenser.

Det endte med at jeg gjorde det forbi
med min dejlige kaereste. Det blev jeg
simpelthen nedt til, nu skulle der sta
Mette Hornemann pa dagsordnen i mit
liv. Det var hardt, for jeg holdt jo af ham.
Men jeg ved i dag at det var det rigtige.
Jeg ved godt, at det ikke er sikkert at jeg
finder en ny keereste og far bern, jeg er
trods alt 36 ar, og kan ikke vente i flere ar.
Men jeg ved ogsa at jeg var nedt til at
gore som jeg gjorde, om jeg sa far en
familie eller ej. Jeg fik blod pa tanden, for

det gik jo rigtig godt, og mer’ vil have
mer” ... Sa jeg segte og fik bevilget ti
uger mere pa de samme fordelagtige vil-
kar, med opholdet betalt og fri med fuld
lon. Nu var fedtet lidt sveerere at komme
af med, sa mit veegttab for de ti uger var
"kun" ca. 12 kg. | alt tabte jeg mig 39,5
kg mens jeg var pa hgjskolen!

Det havde jeg aldrig dremt om... men det
var jo fantastisk...

Det sidste halve ar havde jeg mere eller
mindre betragtet @er som mit hjem, men
nu skulle der ske noget nyt igen. Alle
mine ting stod pakket ned i kasser i min
nye lejlighed, et bofeellesskab i Arhus, s&
jeg kunne ikke rigtig sige at jeg skulle
"hjem". Det var meget vemodigt, og jeg
vil ogsa eerligt indremme at jeg ofte tager
til @er i weekenderne - hjem til Qer!

Jeg har stadig venner derude som jeg
besager, og jeg har ogsa kontakt til noget
af personalet. Vores dieetist er faktisk ble-
vet en rigtig god veninde som jeg jeevn-
ligt snakker med og ses med.

Men nu var det bare at klg pa...jeg skulle
i gang med en ny epoke i mit liv, veek fra
"sikkerheden" og feellesskabet pa Q@er.

Det var jo sommer, og livet
var skont...

Jeg kunne ga i butikker, helt almindelige
butikker og kebe sommertgj, og tro mig:
der blev kebt noget! Jeg havde ikke
noget tgj som jeg kunne passe, ALT var
blevet for stort.

Nu er jeg sa lige kommet over julen... uha
.. det var ikke godt!!! Det rgg neesten 8
kg pa i december maned, men ok jeg har
ogsa veeret til 8 julefrokoster, og jeg har
virkelig ikke holdt mig tilbage! Sa jeg har
veeret en del i byen, noget jeg ikke har
gjort s meget igennem de sidste ar. Men
nu var det jo sjovt igen!!

Der kom sgu nogen og spurgte om jeg
ville med ud og danse og jeg har flirtet
helt vild. Men nu tager jeg lige en slap-
per... januar og februar skal bruges til at
komme af med de ekstra kilo, sa ikke
noget fed mad, vin og sprut .. men derfor
kan man jo godt ga i byen — man for-
breender jo lidt nar man danser!!!

Og veegten er begyndt at ga ned af igen
og motionen er atter blevet en del af
hverdagen, for den var ogsa gaet lidt af
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flojten i-december... der skulle jo kebes
julegaver og... ja undskyldninger kan
man altid finde !!! Maske man skulle
udgive en bog med dem!!!

Selvfolgelig har det, i perioder, vaeret en
hard proces, bade fysisk og psykisk, men
nar jeg ser tilbage syntes jeg egentlig det
er gaet utrolig let og jeg har jo haft det
dejligt og har kunne maerke at jeg fik det
bedre og bedre med mig selv.

| takt med at veegten faldt er mit selv-
veerd steget og jeg kan jo konstatere at
mange fysiske ting er blevet lettere.

Men selvfelgelig har jeg da stadigvaek
perioder/dage hvor jeg "falder i" med
slik, chips og fastfood — mine virkelige
store laster - men jeg bliver ikke ligeglad
mere og lar sta til. Jeg er blevet mere
bevidst om hvorfor jeg ger det, prover at
finde ud af hvad det er for nogle folelser
jeg skal prove at takle lige nu, det er ikke
altid det lykkes, jeg er da reget i et par
huller undervejs, men jeg formar nu at
hive mig selv op igen.

Vi skal huske os selv

Jeg er nemlig ogsa pludselig kommet i
den situation, at jeg nu kan meerke, se og
fole pa min krop nar veegten flytter sig ...
og det er bade op og ned, og tojet
begynder jo pludselig ogsa at stramme...
Og jeg skal altsa ikke ud og kebe toj fordi
det jeg har er blevet for smat ... Den tid
er forbi... Det vil jeg simpelthen ikke gore
mod mig selv igen.

For hvis der er noget jeg har leert, sa er
det vigtigheden af at passe pa sig selv og
veere god ved sig selv og jeg ved godt det
lyder frelst, men treef dine valg ud fra
hvad der vil veere godt for dig, og lad
veere med at teenke pa at du sarer andre.
Det gor du nemlig sjeldent, folk er utro-
lig forstaende... tro mig!

Vi skal bare blive bedre til at seette os selv
i forreste rekke og ggre noget ved det.
lkke dermed sagt at vi ikke ma veere
noget for andre, selvfelgelig skal vi det,
men vi skal huske os selv og ikke tilside-
seette os selv og vores behov!

Sa god kamp ... jeg haber min historie
har givet dig lidt blod pa tanden og faet
dig til at indse at det kan lykkes .. trods
det at det kan virke uoverskueligt.

Tanker der slanker - Mette Hornemann
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Landsforeningen for
overvaegtige i Danmark

Blev stiftet i 1999 med det mél, at inddrage
den overveegtige, som den vigtige part i
debatten omkring de indsatsinitiativer, der
iveerksaettes omkring bekaempelsen og
forebyggelsen af den alarmerende stigning
af overveegtige i Danmark.

Hvem er vi?

Adipositasforeningen er en frivillig interes-
seorganisation/patientforening, der reprae-
senterer 1,3 millioner (40%) overveegtige
mennesker i Danmark, hvoraf de 400.000
(13%) er sveert overvaegtige.
De 100.000 af de sveert overvaegtige har
direkte fysiske helbredskomplikationer.
Adipositasforeningen bestar af en grup-
pe mennesker der frivilligt stiller sin tid til
radighed for foreningens formal og besty-
relsen rummer bl.a. fagomrader som: for-
skere, leege/speciallaege, psykoterapeut, sam-
livs- og seksualradgiver, hgjskoleforstander
med speciale i Livsstilskursus, disetister, kost-
vejledere og bevaegelses- og motorikleerer.
Vi er alle involveret i overvaegtsproble-
matikken gennem vore pargrende, arbejde
og eller eget overvaegtsproblem.

Eksterne samarbejdspartnere

Adipositasforeningens eksterne samarbejds-
partnere spaender vidt, da overveegtsproble-
matikken er infiltreret i mange faggrupper,
patientforeninger og organisationer.

Foreningens formal

Adipositasforeningen sgger ved at inddrage

det hele menneske fysisk, psykisk og socialt:

® At hjeelpe overveegtige og andre med
forebyggelse initiativer pa vej til et
sundere og bedre liv.

e At tale de overvaegtiges sag over for det
private, faellesskaberne og offentlige regi.

e At bryde de overvaegtiges isolation og
nedbryde tabuer og fordomme.

e At fjerne diskrimination og mobning i
skolerne og pa arbejdspladser.

® At arbejde for at forbedre livsvilkarene
for overvaegtige i Danmark.

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

e At formidle viden om overvaegts
problematikken for politikere, fagfolk
og enkelte personer.

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

® At samarbejde med andre instanser og
foreninger der arbejder for og om
overvaegtige.

® At stgtte initiativer for og om overveegtige
lokalt som pa landsplan.

® At arbejde for at skabe behandlingssteder
og radgivningscentre for og om
overvaegtige.

® At hjelpe med oprettelsen af lokal
foreninger og derved give mulighed for

at made ligesindede og hente inspiration
og stotte til sundere livsstilsvaner.
® at udbrede kendskabet til foreningens

formal og ved at deltage i den offentlige
debat, pavirke lokalsamfundet bade i det
private (familien), i feellesskaberne
(skoler, institutioner og idreetsforeninger)
og det offentlige (Kommunen og amtet).

Det laver vi i Adipositasforeningen

Adipositasforeningens Forskningsprojekt:
"De psykiske aspekter i behandlingen af
overveegt".

Livsstilseendring med kostomlaegning
og eget motion skennes veldokumenteret,
men hvilke faktorer der influerer pa den
enkeltes motivation til start pa livsstilseen-
dring og vedligeholdelse, haber vi at kun-
ne afdaekke.

Sporgeskema — undersggelse

| Adipositasforeningen har gennemfert en
sporgeskema-undersggelse, der spurgte de
overvaegtige, hvad de selv mente, der
kunne hjelpe dem til bedre kost- og
motionsvaner.

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

MoKost projektet

"Landsdeekkende idreetsaktiviteter i lokal-
omradet" hvor initiativerne kommer bl.a.
fra Sune Jakobsen; projektkonsulent pa

"Play" - aktivitetstiloud for overvaegtige
barn.
"Sundhedsdagen" i Roskilde amt den

30. august 2003 deltog Adipositasforenin-
gen med egen oplysningsstand, BMI-test-
ning og med indleegget; Dans dig glad til
30 minutters motion om dagen.

"Den Nationale handlingsplan
mod svaer overvaegt - en handbog
med lgsninger og perspektiver.

Adipositasforeningen var med i Sundheds-
styrelsens eksterne gruppe, der udmenter
sig i en rapport til politikerne, med forslag
til forebyggelse af overveegt i fremtiden.
Adipositasforeningen betragter rapporten
som en handbog og opslagsveerk som alle
relevante partnere ber bruge i bestree-
belserne pa at afhjaelpe og forbygge over-
veegtsproblemerne i Danmark. Udover rap-
porten har Adipositasforeningen fremlagt
et forslag til nye uddannelser/efteruddan-
nelser der integrerer alle sider af over-
veegtsproblemet under mottoet samarbej-
de over faggreenser. (Denne uddannelses-
plan er separat tilsendt Sundhedsministe-
ren fra Adipositasforeningen) .

Det mener Adipositasforeningen:

Adipositasforeningen mener, at der skal
veere meget mere fokus pa de psykologiske
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sider at overveegtsproblematikken. Dette
kunne geres ved mere tveerfaglig tilgang
til lasninger, bl.a. ved at have livsstilscentre
der har bade kost, motion og psykologi
med i behandlingstilbudet.

Slankekure og slankemidler kontra
livsstilseendringer

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

Dizetist/psykoterapien pa recept

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

Respektere forskelligheder -
Stop mobning

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

Moderne livsform er den
store synder

Vi har en effektiv og dygtig fedevareindu-
stri der laver billige og velsmagende fede
og sede sager i monsterstorrelser.

Dette forer for mange mennesker til
social og psykisk darlig livskvalitet og desu-
den giver det en steerkt gget risiko for livs-
stilssygdomme som bl.a. aldersdiabetes,
hjertekarsygdomme og slidgigt.

Opfordring til politikerne

Adipositasforeningen mener at vores poli-
tikere skal give klare valg. Vores samfund
ma seette standarder for hvilken slags til-
veerelse vi skal ga efter.

Adipositasforeningen anbefaler at man
forbyder reklamer for de meget usunde
produkter. Det skal ikke via reklame geores
trendy og sejt at drikke sgde sodavand og
spise chokoladebarrer og chips eller opfor-
dre vores bgrn at ga pa burgerbar via far-
vestralende reklamer med klovne, balloner
og legetgjsfigurer.

Bliv medlem - gor en forskel!

Bliver du medlem af Adipositasforeningen
enten som privat person, forening, fag-
gruppe eller organisation, sa giver du for-
eningen bedre gkonomisk mulighed for fa
indflydelse.

Og har du tid og lyst til at give Adipo-
sitasforeningen en frivillig hjeelpende hand,
vil du gore foreningen steerkere.



Praesentation
af bestyrelsen

Formand

Fodt i 1949 i Kgbenhavn.

Uddannet psykoterapeut, bioanalytiker,
leegemiddelkonsulent og voksenunderviser.
Susanne Anthony har i 15 ar arbejdet med
livsstilssygdomme som diabetes og hjertekar-
sygdomme. Siden 1997 har Susanne Anthony
fortrinsvis undervist og arbejdet med klienter
med overveegtsproblemer med seerlig fokus
pa livsstilseendringer, kostomleegning, selv-
indsigt 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 oplaeg til
politikerne og os andre om, hvad samfundet
kan gere for at forebygge den epidemiske
udvikling af fedme i Danmark.

Kasserer
Lise Rasmussen, Naestved

Medarbejder pa en familieinstitution for dys-
funktionelle familier.

Uddannet datamatiker og merkonom grund-
modul 1i Virksomhedsgkonomi samt i ledelse
og samarbejde. Officer i Frelsens Haer, med
efterfolgende arbejdsopgaver som undervis-
ning, opseggende arbejde, radgivning, barne-
og ungdomsarbejde. Drift og koordinering af
frivillig arbejdskraft samt for kommunalt
aktiverede og personer i samfundstjeneste.

Bestyrelsesmedlem
Geert Saaby Jensen.
Fodt i 1948 i Kebenhavn.

Speciallaege 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 overveegt og fedme«, samt udgi-
vet bogen »Kalenderkost«. Beskaeftiger sig
ud over foreningsarbejdet i Adipositas-
foreningen primaert med planleegning og
igangsaetning af forskningsprojekter.

Bestyrelsesmedlem
Pia Mandrup Nygaard,
Glamsbjerg.

Susanne Anthony, @stbirk.

Bestyrelsesmedlem

Nina Halse Frahm, Streby.
; Fedt i 1951 i Kebenhavn.
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Uddannet samlivs- og seksualradgiver, reva-
lideringskonsulent og nadlerske. Studerede
i en arreekke psykoanalytisk psykologi.
Udviklet og igangsat en revalideringsvirk-
somhed og udarbejdet nye gruppearbejds-
og traeningsteknikker og metoder i forbin-
delse med arbejdsprevning og pensionsaf-
klaring. Arbejdet som voksenunderviser i
fag som paedagogik og psykologi, samt som
underviser pa voksenvejlederuddannelsen.
Ud over bestyrelsesarbejdet i Adipositasfor-
eningen fungerer Nina Halse Frahm som
organisationssekretaer for foreningen.

Bestyrelsesmedlem
Ole Ke&mpe, Samsg
Fodt i 1955 pa Samsg

Hgjskoleforstander. Uddannet bankassistent
og leerer. Laest en arreekke pa jysk abent uni-
versitet. Underviser som timelaerer i psyko-
logi pa Vallekilde hgjskole og Ubberup. Be-
skaeftiger sig ud over foreningsarbejdet i Adi-
positasforeningen primaert med planlaegning
og igangsaetning af forskningsprojekter.

Bestyrelsesmedlem
Kirsten Dgssing, Randers.

Psykoterapeut /NLP uddannet. Kostvejleder,
bevaegelseslaerer fra Godtvedskolen. Hensyn-
tagende specialundervisningsleerer. Leerer i
Afspaending, Yoga, Callanetics, og Ball - stik.
Motorikleerer for bern pa Fyn. Uddannet
inden for sundhedssektoren. Lofte og
arbejdsinstrukter. Underviser for voksne over-
veegtige samt deltaget i kursus om »Bern,
mad og maltider« pa Hjerring seminarium.

Suppleant
Tove Barner
Fadt 1945 i Kebenhavn.

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.
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Merkonom i virksomhedsorganisation og
—gkonomi.Grundkursus i psykologi fra
Folkeuniversitetet i Kebenhavn. NLP-psyko-
terapeut fra Danske NLP Institut. Egen klinik
for NLP Psykoterapi, Odense.
Veegtkonsulent hos De Danske Veegtkonsu-
lenter efter eget veegttab pa 17 kg.
Vaegtkonsulent i 2 afdelinger i Odense og 1
i Svendborg.

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

Lone Bak, Silkeborg.
Fodt i 1948 i Skanderborg.

Uddannet tresproglig korrespondent. Tidli-
gere naestformand og formand i Adipositas-
foreningen. Matte desvaerre opgive formands-
posten pa grund af sygdom, men er nu til-
bage som redakter af Nyhedsbrevet.

Ulla Lauridsen, frivillig
informationsmedarbejder.

Har pataget sig at skrive nogle artikler til
Nyhedsbrevet og lgse andre kommunika-
tionsopgaver for Adipositas-foreningen for
at fa lidt praktisk erfaring. Er naesten feerdig
med sin uddannelse som mag.art., og haber
at komme til at arbejde med sundhedsop-
lysning, videnskabsjournalistik eller andre
informationsopgaver.

Har ikke selv haft problemer med overveegt,
men har altid interesseret sig for sammen-
haengen 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, bekeempelsen af
overveegt og fedme. Adipositasforeningen
kunne og burde blive lige sa vaesentlig for
forskning og sundhedsoplysning som Kraef-
tens Bekaempelse, Hjerteforeningen og Dia-
betesforeningen er i dag — og fa de samme
offentlige tilskud til arbejdet.




Det behgaver ikke vaere

Birte og Niels Zeeberg tog pa hgjskole for
at fa inspiration til en kostomlaegning

Min kone Birte og jeg havde aldrig fer
veeret pa Samsg, sa da vi i 2002 tog pa et
hgjskolekursus i kostomlaegning pa Hgj-
skolen pa Samsg var det lige s& meget
stedet som kursusbeskrivelsen der lokke-
de. | ar tog vi sa for anden gang pa en
uges hgjskoleophold pa Hgjskolen pa
Samsg, og indremmet: der er bare sa dejligt
derovre pa gen midt i Danmark, og stedet
treekker altsd ogsa, for Samse har det
hele: natur, kultur, historie, stemning,
dejligt vejr etc. etc. At vi sa havde ople-
velsen fra 2002 i frisk erindring gjorde
beslutningen sa meget nemmere.

Hojskolens program er strikket sammen
sa alle kan fa noget ud af det og alle kan
vaere med. Uanset om du er meget
besveeret af din vaegt og foler et behov
for et stort veegttab, om du er mere eller
mindre mobil eller om du alene har lyst til
at leere mere om kost og motion, og
maske har et forfeengeligt hdb om at
blive nogle enkelte kilo kvit, er her en
oplagt chance for at tage fat pa det pa en
ikke-kedelig made med en uges "Kost-
omleegning".

Her er "fag" som morgenmotion
(powerwalk-cykling-havbad), dieetisten,
yoga, "en dag med Anne Larsen", kost-
omleegningens hvordan og hvorfor, og
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sidst, men ikke mindst, hver morgen mor-
gensamlingen, hvor hgjskolens forstan-
der, Ole Keempe, eller andre, kommer
med nogle paene og gode betragtninger
om livet og det at vaere til, alene og sam-
men med andre, garneret med en sang
eller to fra Hajskolesangbogen.

Og sa ellers masser af motion pa pedaler
eller til fods og dybe indandinger af den
friskeste natur du kan gnske.

Og maden! Der er nu intet som mad, der
bliver lavet til én, og pa kostomlaegning
er en af teknikkerne, at man spiser det
rigtige i de rigtige meengder, afpasset efter
ens behoy, i lebet af dagens 5 eller 6 mal-
tider.

Kokkenet tryller hver dag og stiller
herlighederne til beskuelse og fri afbe-
nyttelse — der er ngjagtige veegte til de
der gerne vil holde kontrol med indtaget
af kalorier og kilojoule, og til hvert mal-
tid ophaenges oversigter over de enkelte
retter og de aktuelle protein-/kulhydrat-/-
fedt-tal og deraf afledte kalorier/kilojoule.

Men "kontrol" er overladt til den enkel-
te, ingen ser skeevt til én hvis man "fris-
tes", hvad man meget let kan fristes til!
Alt er seerdeles delikat tilberedt og anret-
tet, og som sagt bestar den storste fris-
telse i at tage mere end ens krop aktuelt
har brug for — denne balance skal man
0ogsa leere at forsta, og det bliver man
0gsa hjulpet til pa hgjskolen.

Treenger du til "et spark" for at komme i
gang med kostomlaegning, der ikke ma
forveksles med en slankekur/afmagrings-
kur — kostomleegning er for livet, sa tag et
hgjskoleophold med i dine overvejelser. Se:

www.samso.com/hojskolen/
hojskolen@samso.com.

Det er ikke kun pa Samse det foregar.
Hgjskolerne har en feelles hjemmeside,
www.hojskolerne.dk, og nar du seger pa
"kostomlaegning", vil du finde ikke mindre
end 10 hgjskoler over hele landet.

Du kan ogsa bestille det store faelleskata-
log fra alle landets hgjskoler fra Hajsko-
lernes Hus, Nytorv 7, 1450 Kebenhavn K,
telefon 3336 4040 v/Nils Zeeberg. [ |

Adipositas foreningen - hvem er vi?

Vil du vide mere om Adipositas foreningen, se vores hjemmeside

www.adipositas.dk
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