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Vægttab,	  -‐	  hvad	  skal	  jeg	  vælge?	  

I	  den	  seneste	  uge	  har	  debatten	  om	  bekæmpelse	  af	  overvægten	  kørt	  i	  medierne.	  Der	  har	  især	  været	  fokus	  
på	  svær	  overvægt.	  

Jeg	  kender	  ingen	  overvægtige,	  som	  ikke	  brændende	  ønsker	  at	  komme	  af	  med	  de	  overflødige	  kilo.	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  

Måske	  er	  du	  en	  af	  dem?	  Så	  er	  det	  store	  spørgsmål:	  hvad	  der	  er	  klogt	  at	  gøre?	  Sagen	  er	  jo,	  	  at	  ligemeget	  
hvad	  du	  vælger,	  skal	  du	  selv	  betale.	  Hvor	  får	  man	  så	  mest	  for	  pengene?	  

Man	  kan	  vælge	  den	  lette	  og	  måske	  lidt	  dyre	  udgave	  som	  f.eks.	  Vægtvogterne	  og	  Vægtkonsulenterne.	  
Problemet	  her	  er,	  at	  indsatsen	  består	  i	  at	  holde	  en	  streng	  diæt	  og	  resultatet	  derfor	  ofte	  kun	  midlertidig.	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  

En	  anden	  mulighed	  er	  højskolekurserne	  på	  f.eks.	  Ubberup	  Højskole	  eller	  Samsø	  Højskole.	  Kurserne	  er	  lange	  
og	  man	  bor	  på	  skolen	  og	  er	  derfor	  i	  et	  beskyttet	  miljø	  i	  mange	  uger.	  Alle	  opnår	  under	  de	  betingelser	  et	  stort	  
vægttab	  og	  får	  en	  stor	  succesoplevelse.	  Problemerne	  opstår,	  når	  man	  kommer	  hjem	  til	  de	  vante	  

omgivelser,	  og	  de	  gamle	  uvaner	  sniger	  sig	  ind	  og	  kiloene	  ryger	  på	  igen.	  

Tidsfaktoren	  er	  en	  meget	  vigtig	  faktor,	  når	  det	  handler	  om	  varigt	  vægttab.	  Det	  tager	  lang	  tid	  at	  få	  
indarbejdet	  nye	  vaner,-‐	  måske	  et	  helt	  år.	  Derfor	  er	  den	  optimale	  løsning	  at	  finde	  et	  kursusforløb,	  hvor	  man	  
dels	  er	  på	  kursus	  og	  dels	  er	  hjemme	  med	  støtte	  til	  at	  holde	  fast	  i	  motivationen	  og	  få	  de	  nye	  spise-‐	  og	  

motionsvaner	  indarbejdet	  i	  en	  almindelig	  hverdag.	  Adipositasforeningen	  omtaler	  på	  hjemmesiden	  mange	  
seriøse	  vægttabstilbud.	  Se	  www.adipositasforeningen.dk	  	  Adipositasforeningen	  har	  også	  selv	  en	  vifte	  af	  

tilbud.	  Se	  www.adipositascenter.dk	  	  Vores	  eksperter	  står	  også	  gerne	  til	  rådighed	  med	  råd	  og	  vejledning.	  
Skriv	  til	  info@adipositasforeningen.dk	  eller	  ring	  til	  20	  80	  48	  63.	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  

Vh	  Birgitte	  Hansen,	  Landsformand	  for	  Adipositasforeningen.	  

	  


