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Gode rad til at
na dine mal

novo nordisk”



Gode rad til dig
der lever med
overvagt

Det kan veere sveert at starte en samtale om overvaegt - 0gsa
med din laege. Faktum er, at alt for mange mennesker med

sveer overvaegt forsgger at handtere deres vaegt alene, men
sadan behgver det ikke at veere.

Samtalen med din lzege er et godt sted at starte dit vaegttab.
Sammen kan T klarleegge arsagerne til din overvaegt, disku-
tere dine mal og dine forventninger og ikke mindst aftale,
hvordan din laege eller sygeplejerske bedst kan hjzelpe dig.

I denne folder far du gode rad og nyttig viden, der kan
hjeelpe dig i gang med dit veegttab og styrke samarbejdet
med din laege.



10 gode sporgsmal

til samtalen

med din leege

Tina Vilsball, professor ved Kebenhavns Universitet
0g overlaege pa Steno Diabetes Center Copenhagen,
har sammensat 10 spargsmal, som du kan stille din

laege, nar du vil starte dit vaegttab.

1. Jeg vil gerne tabe mig, fordi
(overvej vigtigste arsag), kan
du hjaelpe mig?

Det er vigtigt, at laegen inddrages i
arsagen til, at du gerne vil tabe dig.
Det giver anledning til at drgfte din

historik og dine gnsker for fremtiden.

2. Hvordan fungerer en

indsats for vaegttab hos mig?
Dette er et vigtigt spargsmal, fordi
der ikke findes en enkelt tilgang,
der fungerer for alle. Det betyder,
at tests, evalueringer og forlgb vil
variere afhaengigt af din situation,
helbredsproblemer og eventuelle
tidligere behandlinger.

3. Hvordan kan du hjaelpe mig?
Du kan ikke forvente, at din laege er
ekspert i alt. Men du kan forvente, at
din lzege ved, hvornar du skal henvises
til en specialist.

4. Hvilke behandlings-
muligheder er der?

I Danmark findes der nogle fa
medicinske muligheder, og kun fa
bliver tilbudt operation. Processen
for et veegttab er lang, og det skal
bade du og din laege vaere indstillet
pa. Der findes nemlig ingen hurtige
kure. Ofte kraever et vaegttab en
kombination af specialister inden for
kost, motion og psykologi. I sam-
arbejde med din lzege skal du finde
ud af, hvilken behandling der passer
bedst til dig.




5. Hvad synes jeg er realistiske mal
ift. et varigt vaegttab - og hvordan
vil de mal blive understottet?
Dette spargsmal vil hjeelpe dig

med at finde ud af to ting: Om din
laege har haft succes i sin tilgang til
behandling af sveer overvaegt, og om
din lege fglger sine patienter under
behandlingsforlgbet. Det er vigtigt,
fordi du gerne vil have en laege,

der ogsa interesserer sig for din
behandling pa lang sigt.

6. Hvem har du erfaring med

at involvere, nar det handler

om vagttab?

Din leege skal hjeelpe dig med at
identificere gode og realistiske mal.
Men det er lige sa vigtigt, at du
modtager statte under processen,
og at du er aben omkring, hvor du
har behov for stagtte. Afhaengig af dit
forlgb kan bade en dizetist, motions-
eksperter m.fl. vaere gode stotter,
men lokale og/eller online statte-
grupper kan ogsa veere en rigtig god
made at udveksle erfaringer pa og
holde motivationen for et vaegttab.

7. Hvor hyppige vil mine
konsultationer hos dig vaere?

Jo hyppigere, jo bedre. Dine konsul-
tationer med din lzege har til formal
at stette dig, holde dig op pa planen
og for evt. at justere dit forlgb efter
behov. Men konsultationerne er
maske ikke altid med din lzege - de
kan ogsa veere hos nogle af de andre

behandlere, der er tilknyttet dit
vaegttabsforlgb.

8. Hvor meget vil det koste mig
at ga i gang med et vaegttab?

De omkostninger, der er forbundet
med et vaegttab, varierer meget alt
efter, hvilket behandlingsforlgb der
bliver lagt for dig. Men det er vigtigt,
at du er klar over, hvor meget du selv
skal betale, s& du ogsa gkonomisk
kan laegge en holdbar plan.

9. Hvad hvis planen ikke virker?
Sveer overvaegt er komplekst. Hvis
du skal lykkes med dit vaegttab, skal
du have en behandlingplan, der
passer til dig. Planen skal indeholde
realistiske mal, og det er vigtigt, at
du sammen med din lege lgbende
vurderer, om der er behov for at
justere i planen.

10. Er du klar til at samarbejde
med mig om mit vaegttab?

Det kan virke som et meget direkte
spgrgsmal, men det er vigtigt, at du
foler, at du er i gode haender. Du har
brug for en, der er interesseret i at
vaere en oprigtig partner pa din rejse
mod vaegttab, og som tager sin del
af ansvaret for din succes.

Kropsmal og BMI

BMI (Body Mass Index) er et tal, der
er beregnet ud fra din vaegt og hgjde.
Det er ikke en przecis beregning af
procentdelen af kropsfedt, men det
er en nem made at fastsla, hvor din
veegt ligger inden for omradet mel-
lem sund og usund.

Du kan bruge dit BMI som et ud-
gangspunkt for at tale med din laege

om din vaegt, dit helbred og &

dine behandlingsmuligheder.

Det er vigtigt at bemaerke, at BMI er
et nyttigt mal for de fleste mennesker
over 18 ar. Men der er kun tale om

et skan, da det ikke tager hgjde for
alder, etnicitet, kan og kropsbygning.

Du kan nemt finde dit BMI ved hjalp af dette veerktoj
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Seet pris pa dine sejre -
forsta din Bedste Vaegt

De fleste, der gerne vil tabe sig, seet-
ter et mal for deres vaegttab, der er
urealistisk. Det store vaegttab kan
maske opnas, men de fleste vil op-
leve, at de tager den tabte veegt pa
igen inden for fa maneder.

Men et mindre vaegttab, end du
drgmmer om, behgver ikke at betyde,
at du ikke har tabt dig nok. Dét at
kunne fastholde en lidt lavere vaegt
og leve godt med den, er langt bedre
for dig end et stort veegttab, som ikke
kan fastholdes. Og et lidt mindre -
men permanent - veegttab har store
sundhedsmaessige fordele for dig.

Eksempelvis kan et vaegttab pa bare

5 % ikke blot forbedre dit generelle
helbred, det kan ogsa mindske risikoen
for en lang raekke fglgesygdomme, fx.
hjertesygdom, forhgjet blodtryk, type
2-diabetes og ledsmerter.

Den veegt, du realistisk kan opna og
fastholde, og som du samtidig feler
dig godt tilpas med, kaldes for din
"Bedste Veegt"

Forventningsafstem med
dig selv og leegen

I begyndelsen af dit veegttabsforlgb
er det en god idé at afklare med dig
selv, hvor din Bedste Vaegt ligger, dvs.
hvilken vaegt du gerne vil opna og
realistisk kan fastholde - og som du
kan acceptere og leve godt med.
Afstem ogsa forventningerne til din
Bedste Vaegt med din lzege. Din laege
kan desuden forteelle dig, hvornar dit
vaegttab er stort nok til, at du opnar
de sundhedsmzessige fordele, du har
behov for.

Sa selvom du maske taber dig mindre,
end du habede p3, skal du huske at
saette pris pa din indsats og den sejr,
du har opnaet. Anerkend dig selv for
at fastholde en ny, lavere vaegt i ligesa
hgj grad, som du anerkender selve

vaegttabet.

\
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1: "Freedhoff, Y., & Sharma A.M. (2010) Bedste vaegt:”
En praktisk guide til kontorbaseret fedmehandtering. Fedme Canada



Her er nogle eksempler pa spergs- e Hvis du kan komme til at veje XX

mal om din Bedste Vaegt, du kan kg/tabe dig XX kg (mindre end dit
stille dig selv og/eller tale med mal) - men samtidig kan forblive
lzegen eller sygeplejersken om i pa den vaegt, hvordan vil du sa
starten af dit vaegttabsforlob: have det med dig selv og din krop?

¢ Hvis du forestiller dig at veje XX kg/
tabe dig XX kg (mindre end dit mal)
- fgles det sa som en sejr eller en
fiasko? Hvorfor?

Hvad vil du gerne veje/hvor meget
vil du gerne tabe dig?

Har du tidligere haft udfordringer
med at na det mal?

Hvis du ikke opnar dit mal - hvad
skal der til for, at et veegttab pa XX
kg kan fgles som en sejr?

Har du tidligere haft udfordringer
ved at fastholde et vaegttab?

Forventningsforskel: Forskel mellem opnaet vaegt og forventet vaegttab’

Gevinster i form af
@get sundhed og

Vaegttab velvaere

Det er
her, jeg
landede

Bedste vaegt

Forventningsgab

vagt

Det var
det, jeg ville
o have
Malveegt
Tid

1: "Freedhoff, Y., & Sharma A.M. (2010) Bedste vaegt:”
En praktisk guide til kontorbaseret fedmehandtering. Obesity Canada

Bedste vaegt:'
Den vaegt, en person kan opna og opretholde,
samtidig med at han/hun lever det sundeste og
lykkeligste liv, han/hun kan leve
Mal for bedre sundhed
"Prioriter veerd, veerdighed og selvwvaerd”




Saet mal for dit forlgb

Hvis du skal have succes med dit vaegttab, er det vigtigt at definere nogle
realistiske mal - bade pa kort sigt og pa den lange bane.

Pa denne side kan du beskrive dine mal, og hvordan du vil na dem, sa du
ved naeste opfalgning kan evaluere din udvikling sammen din lzege eller
sygeplejerske.

Hvad vil jeg opna?
Kortsigtede mal:

Langsigtede mal:

Hvordan vil jeg nd mine mal?

Hvornar vil jeg opna mine mal?
Jeg vil forsgge at na mine kortsigtede mal pa denne dato:

Jeg vil forsgge at nd mine langsigtede mal pa denne dato:

Dato for naeste besag

Egne noter



Din personlige

Veegt

Eksempel
[ ] [ ]
vaegthistorik
Leengere kersel
Barn til arbejde
Du tager pa og taber dig i etaper gennem livet. Ved at notere din personlige "
vaegthistorik i skemaet herunder kan du fa et overblik over, hvordan din vaegt £ | Skolegang
haenger sammen med forskellige haendelser og perioder i dit liv.
Ar
Ar Ar

© Academy of Nutrition and Dietetics, Counseling Overweight Adults:
The Lifestyle Patterns Approach and Toolkit, © 2009. Genoptrykt med tilladelse.




Derfor er det

svaert at tabe sig

Vaegttab handler ikke om vilje-
styrke. Det er en udbredt myte, at
mennesker, der vil tabe sig, bare
skal tage sig sammen. Men vaegttab
handler om langt mere end blot
viljestyrke og fedeindtag. Krops-
vaegt pavirkes af mange forskellige
faktorer, blandt andet:

e Genetik - omkring 70 % af
variationen af vaegten er
arveligt betinget.

¢ Miljg - let adgang til mad, overflod
af mad og mere usund mad giver
et 'fedmefremkaldende’ miljg.

e Hormoner - hjernen sgrger for,
at kroppen ikke 'sulter’ og mod-
arbejder derfor et veegttab ved
at @ge appetitten og nedsaette
energiforbruget.

Disse faktorer er ofte uden for
vores kontrol.
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Stigmatisering
pavirker vaegttabet

Udover vores gener, miljg og hormoner
er et vaegttab ogsa pavirket af vores
egen holdning til sveer overveegt

og det at tabe sig. Mennesker med
sveer overvaegt mgder nemlig stadig
mange negative holdninger og stig-
matisering relateret til deres starrelse
0g udseende. De opfattelser er sa
almindelige, at den, der lever med
svaer overvaegt, ofte selv begynder
at synes det samme. Man begynder
maske selv at tro, at man bare skal
tage sig sammen, at det handler

om en skrap nok slankekur, eller at
man ikke er god nok, siden det er sa
sveert at tabe sig.

Men sadanne tanker selvsagt
hverken er fair eller frugtbare for et
varigt veegttab, og de kan give lavt
selvvaerd, stress og depression. Kan
man i stedet overvinde omverdenens
0g ens egne stigmatiserende hold-
ninger, kan det forbedre resultaterne
af en vaegttabsindsats - ligesom det
kan maerkes pa livskvaliteten.

Vejen til et varigt vaegttab

For at opna et varigt veegttab er

det altsa ngdvendigt at erkende, at
behandling ikke kun er en slankekur,
mere motion eller begge dele, men
omfattende andringer af bade kost,
motionsvaner, selvindsigt og livsstil
- og for nogle ogsa medicin og/eller
kirurgisk behandling. For at opna
den erkendelse kan en leege eller
sygeplejerske veere en vigtig statte.

Livsstilseendringer, som du kan holde
fast i, kan hjzelpe dig til et varigt
vaegttab. Op mod halvdelen af dem,
der permanent sendrer deres livsstil
for at opna vaegttab, oplever, at disse
aendringer alene er nok. Derfor er
livsstilseendringer sa vigtige og altid
en fast del af et vaegttabsforlgb.

For nogen kan medicin veere et
supplement til livsstilseendringerne
og understgtte vaegttabet. Og for
nogle fa kan operation overvejes,
hvis livsstilseendringer og medicin
ikke har virket godt nok.
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Kend din hjernes reaktion
pa dit veegttab

Nar du taber dig, kan det nogle gange
foles som om, at din krop modarbejder
dig. Og det er ikke helt forkert. For nar
du har tabt dig, vil din krop preve at

fa den tabte vaegt tilbage ved at fa dig
til at fgle dig mere sulten og mindre
maet. Samtidig betyder vaegttab
0gs3, at din krop vil forbraende faerre
kalorier og maske endda nedszette
dit energiforbrug. Og derfor kan det
veere sveert at fastholde det vaegttab,
som du har keempet for at opna.
Bade medicin og operation pavirker
de ubevidste dele af hjernen, der
modarbejder et veegttab og @ger
derfor sandsynligheden for et starre
og mere vedvarende vaegttab.

Men ved at kende til din hjernes

reaktion pa et veegttab - og fa

nogle psykologiske veerktgijer til

at ‘overvinde’ din krops forsgg pa

at tage det tabte pa igen - star du

endnu steerkere og kan maske opna
et varigt og tilfreds-

’ stillende veegttab.



Sadan pavirker
hjernen dit veegttab
- 0g sadan kan du
styre det

Helt grundlaeggende kraever et vaegttab, at du skal indtage
feerre kalorier, end du forbraender.

Uanset hvad kalorierne kommer fra. Men alligevel er regne-
stykket ikke sa enkelt. For din hjerne reagerer nemlig pa et
veegttab ved at gge appetitten og seette energiforbruget ned,
sa du tager paigen. Den er nemlig ‘programmeret’ fra naturens
side til at keempe for, at du far kalorier nok og ikke sulter.

Derfor spiller psykologi og dine tanker om at spise og tabe
dig en helt afggrende rolle for et varigt vaegttab. For hvis du
kan genkende og arbejde med de tanker og den adfaerd, der
ger, at du kommer til at give efter for din hjernes forsgg pa at
vinde de tabte kalorier tilbage, er det en stor fordel for dig og
direkte medvirkende til, at du kan fastholde dit vaegttab.

Der findes fem typer af fglelser/tanker, som du med fordel
kan lzere at genkende og arbejde med at kontrollere:
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Lystspisning

Sult er den ubevidste motivation til at spise, nar energilagrene i kroppen

er udtemte. Men lystspisning er, nar man spiser for nydelsens skyld, isaer
sukker-, salt- og fedtholdige fadevarer. Vi kalder det 0gsa at vaere ‘laekker-
sulten’, og vi lystspiser, fordi vi forbinder disse typer fadevarer med velsmag
og overlevelse, 0gsa selvom kroppen ikke har brug for dem.

Forskning tyder pa, at der er en staerk sammenhaeng mellem stor trang til

at lystspise og svaer overvaegt. Mennesker, der lever med sveer overvaegt, har
simpelthen en staerkere reaktion i hjernens 'belgnningscentre’ pa velsmagen-
de og iseer kalorierig mad.

Genkend og arbejd med lystspisning

Lystspisning er tit forbundet med en saerlig rytme eller raekke af handlinger.
Det kan fx vaere, at man tager joggingtej pa om aftenen, rykker over i sofaen,
teender for fijernsynet og spiser snacks.

KL. 19.00 KL. 20.00 KL. 21.00 KL. 22.00 KL. 22.05
Tage Sidde pa Teende for Snuppe en Praemie
pyjamas pa sofaen fjernsynet snack

Prov at finde og beskrive den eller de handlingsraekker, der farer til lystspisning
for dig. Skriv fx ned, hvad klokken er, hvor du befinder dig, om du er alene
eller sammen med andre, hvad du laver og hvor leenge du har oplevet at
lystspise pa dette tidspunkt/i denne situation.

Husk at minde dig selv om, at lysten er forbigaende. Sa det at stoppe op,
teenke over hvad der sker og farst derefter handle kan alene vaere med til at
bryde mgnstret og standse lystspisningen.



Tilladelsestanker

Tilladelsestanker opstar, nar du har
lyst til at spise (lystspisning). Sa sen-
der hjernen ubevidst et signal om,

at du skal ggre det. Og den reaktion,
der opstar, er enten automatisk og
impulsiv eller langsommere og mere
velovervejet. Tilladelsestankerne er
en del af den automatiske, impulsive
reaktion, og de kan kendes ved, at de:

1. Opstar umiddelbart efter
lystspisning
2. Er automatiske, men dog bevidste

3. Lyder overbevisende i gjeblikket,
men er irrationelle og tit usande

Eksempler pa tilladelsestanker er:

e Jeg har gjort det sa godt pa det
seneste, det fortjener jeg.

e Jeg tager kun lidt og stiller min
trang.

e Jeg spiser det her, og sa spiser
jeg mindre til aftensmad.

e Jeg vil have det, og ingen skal
sige, at jeg ikke kan fa det.

e Jeg kan ikke sige nej, det ville
veere uhofligt.

e Jeg taber mig alligevel ikke, s&
det er lige meget, om jeg spiser
det her.

e Jeg har kalorier tilovers, sa jeg
ved, at jeg har plads til dem.

Genkend og arbejd med
tilladelsestanker

Husk at lysten, som driver tankerne,
opstar pa grund af dine hormoner
og din hjerne. Prgv ogsa at laegge
maerke til, hvad det er, der udlgser
lysten - og dermed tankerne. Fx
omgivelser, tidspunkt pa dagen, en
handling, hvordan du har det (maske
er du stresset, treet eller sulten). Vil
du tabe dig, er det en fordel at kunne
genkende det mgnster, der udlgser
lystspisningen og tilladelsestankerne,
sa du kan andre det og udfordre
tilladelsestankerne.

For at udfordre tilladelsestanker ma
du fremlaegge beviser, der mod-
argumenterer tankegangen. Fx "Er
jeg sikker pa, at det er lige meget,
om jeg spiser det her?”, "Er det
vigtigt for mig at spise det?”, "Hvor-
dan vil jeg have det bagefter?”

Tilbageholdenhed

Tilbageholdenhed betyder, at du kan
kan kontrollere og omdirigere nogle
typer handlinger. Det kunne fx vaere
nar du er ved at traeffe en auto-
matisk beslutning (ved hjzelp af en
tilladelsestanke), fordi du har lyst til
noget, fx et stykke kage.

Den gode fglelse, der kommer af

at spise kagen, er meget kortvarig.
P4 fa minutter kan fglelser af skyld,
skam og utilfredshed opst4, fordi du
har truffet en beslutning, der ikke
er i overensstemmelse med det, du

gnsker, nemlig at tabe dig.

Giver du ofte efter for lysten, vil

du opleve, at lysten opstar mere.
Men omvendt - jo bedre du er til at
praktisere tilbageholdenhed, desto
nemmere bliver det ogsa med tiden.

Genkend og arbejd med
tilbageholdenhed

Du kan gve dig i tilbageholdenhed
ved at stoppe op, teenke dig om et
gjeblik og give dig tid til at mod-
argumentere tilladelsestankerne.
P& den made tager du beslutningen
om at spise, eller undlade at spise,
langsomt og velovervejet i stedet
for automatisk og impulsivt, og din
tilbageholdenhed styrkes derved.

Det kan fx se sadan her ud:
"leg ma godt spise dette nu - sa
spiser jeg bare mindre senere”
(tilladelsestanke)

"Nej, det har jeg provet for, og
det overholder jeg alligevel
aldrig. Nu vil jeg vise mig selv,
at jeg godt kan modsta lysten”
(tilbageholdenhedstanke)

Qv tilbageholdenhed ved tre trin:
1. Genkend dine automatiske
tilladelsestanker

2. Udfordre tilladelsestankerne
med modargumenter og
modbeviser

3. Overvind de negative tanker
og folelser, s& du udvikler nye
tilbageholdenhedstanker



Tilbagefald

Langt de fleste, der forsgger at tabe
sig, oplever tilbagefald. Og tilbagefald
kan betyde, at man indtager endnu
flere kalorier, end man havde planlagt.

Der findes flere forskellige typer af
tilbagefald:

e Reaktion pa overspisning:
“leg har allerede spist for meget,
Jjeg kan lige sé godt blive ved”

e Reaktion pa manglende vaegttab
trods stor indsats:
"Det hjcelper alligevel ikke”

e Reaktion pa udseende, fx at se
et billede eller eget spejlbillede:
"leg ser stadig ikke bedre ud, jeg
kommer aldrig til at se ud, som
Jeg gerne vil”

Et tilbagefald bliver tit efterfulgt af
automatiske, selvkritiske tanker - og
dermed demotivation og opgivelse
af hele vaegttabsprojektet. Derfor er
det vigtigt, at du kan arbejde kon-
struktivt med et tilbagefald.

Genkend og arbejd med
tilbagefald

Forst og fremmest er det vigtigt, at
du kan genkende de opgivende/
selvkritiske tanker ved et tilbagefald.
Og i stedet for at lade dem fare til op-
givelse, kan du forsgge at omdirigere
dem til Robusthedsstanker.

Robusthedstanker er tanker, der
styrker din motivation for at fortsaette
din veegttabsforlgb til trods for et til-
bagefald. Ved at blive god til at taenke
robusthedstanker, vil du fa feerre
negative tanker om dig selv, mere
motivation og dermed muligheden
for at fortsaette dit veegttabsforlgb.
Laes mere om robusthedstanker pa
naeste side.

Robusthed

Robusthed handler om at komme
tilbage pa sporet og ikke fortryde
alt det harde arbejde pa grund af ét
enkelt fejltrin.

Tilbagefald i sig selv betyder langt
mindre for resultatet af et langt
veaegttabsforlgb, end hvordan du
reagerer pa tilbagefaldet. Prov at se
det som en mulighed for at lzere. Og
er du typen, der ofte taenker ‘alt eller
intet’ om ting eller situationer, sa er
robusthed seerligt vigtigt.

Genkend og arbejd

med robusthed

Find frem til nogle huskeregler,
som du kan minde dig selv om, nar
tilbagefaldet er sket. Fx:

e Tanken om et tilbagefald er
veerre end selve tilbagefaldet

o Alle, der taber sig, oplever
Tilbagefald - det er en del af
processen

e Jeg skal vaere tdlmodig med
mig selv

Du udvikler robusthed pa samme
made som tilbageholdenhed:

1. Genkend de negative tanker, der
automatisk kommer efter et
tilbagefald, og som @delaegger din
motivation

2. Leer at udfordre de negative og
selvkritiske tanker med beviser

3. Overvind de negative tanker, sa
du udvikler nye robusthedstanker

Fx:

Genkend negative,

selvkritiske tanker:

Jeg orkede ikke at gd min lange tur i
dag - i stedet kom jeq til at spise en
hel pose slik. S3 nu kan det hele ogsa
veere lige meget. Jeg har bare ikke
selvdisciplin nok.

Udfordr negative tanker

og modbevis dem:

Bare fordi jeg faldt i én gang, betyder
det jo ikke, at alt er spildt. Jeg har
holdt mit veegttabsprogram i flere
maneder, sa det er ikke rigtigt, at

jeg ikke har selvdisciplin nok. Dén alt
eller intet-tankegang er destruktiv
for mig.

Overvind negative tanker

og udvikl robusthedstanker:

Alle falder jo i. Alt andet er urealistisk.
Sker detigen, kan jeg prgve, om

jeg kan ga en kort tur i stedet for.
Det er trods alt bedre end bare at
opgive helt. Det vil ggre mig stolt at
overvinde min automatreaktion.




Du er ikke alene

Hvis du lever med overvaegt, er du langt
fra alene. Faktisk har hver femte person
i Danmark i dag et BMI over 30.

Landsforeningen for personer med overvaegt
(Adipositasforeningen) arbejder for at gare
vilkarene bedre for personer, som lever med over-
vaegt i Danmark. Foreningen arbejder ud fra fire
kernevaerdier: Glaeede, Respekt, Ligevaerdighed og
Modighed. Formalet er at informere om mulige
behandlingstilbud, som findes, for at medlemmene
far en bedre hverdag og livskvalitet.

Foreningen kan hjeelpe dig med at tage skridtet
mod et sundere liv, men ogsa bringe dig sammen
med andre i samme situation og med de samme
ambitioner som dig.

Laes mere pa adipositasforeningen.dk
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En sund kost

Selvom der er forsket meget i det, ved man desvaerre ikke praecist, hvordan
man skal spise for at tabe sig. Der findes mange forskellige dizeter, som

for nogen kan give kortvarige vaegttab, men hverken dem med lavt indtag
af kulhydrat, Keto-kure, fastekure eller middelhavskost, har vist sig at vaere
effektive nok til, at man kan anbefale dem generelt.

Det, man ved med sikkerhed, er, at det at fastholde en dizet er tydeligt forbundet
med veegttab og forbedret sundhedstilstand. At blive ved er altsa naglen til
vaegttab ikke typen af slankekur.

Vived ogs3, at selvom hjernen forsgger at forhindre et vaegttab, er det trods
alt stadig n@dvendigt at skabe et kalorieunderskud for at opna et veegttab. Og
sa er der ogsa bred enighed om, at man ber spise sundt.

Nar kosten skal tilpasses for at opna et vaegttab, kraever det derfor dette
efterfglgende:

o Der skal veere et kalorieunderskud - dvs. du skal indtage feerre kalorier,
end din krop forbraender

o Kosten skal veere sund og fiberrig (se kostradene pa naeste side)

o Du skal finde din egen dieet, som skal vaere bade realistisk, rar og baeredygtig
- dvs. at du skal kunne leve med den i lang tid (maske resten af livet)

Sammensatningen af en sund kost

Mange menneskers mad og drikkevarer (fx juice, saft og sodavand) indeholder
mere sukker, mere fedt (fx fra kad, smer, ost) og mindre fiberrig kost (fx fisk,
frugt, fuldkorn og gregnt) end anbefalet.

Forskning viser nemlig, at meget energiholdige fade- og drikkevarer gger
risikoen for veegtstigning. Derimod beskytter fiberrige fadevarer mod vaegt-
stigning, fordi de forleenger fglelsen af maethed og kraever mere tyggearbejde
og derfor tager lzengere tid at spise.

Bade sammensaetningen af kosten, starrelsen af portionerne og maengden
af take-away kan fare til sveer overvaegt. Derfor kan det veere en god idé, at
du praver at skrive ned, hvad, hvor meget og hvornar du spiser, sa du kan
gennemskue, hvad du kan ggre anderledes.



De officielle
kostrad

Fodevarestyrelsen har

udviklet syv officielle kostrad®

De syv rad er anbefalinger til mad og drikke, der er
sundt og klimavenligt. Fedevarestyrelsens kostrad
skal ses som en guide til at fa balance i det, du
spiser og drikker. Nar du falger alle kostradene,

vil din krop fa daekket sit behov for vitaminer,
mineraler og andre vigtige naeringsstoffer. Det vil
0gsa gare det nemmere for dig at holde en sund
vaegt, og du nedsaetter risikoen for livsstilsrelaterede
sygdomme som f.eks. hjertekarsygdomme,

type 2-diabetes og visse typer af kraeft.

For at tabe dig og fastholde dit veegttab er det
vigtigt, at du spiser mindre, end du er vant til.
Bade nar du er hjemme, men isaer 0gsa

nar du spiser ude. Take-away og

mad 'pa farten’ er nemlig ofte
federe og sgdere end de
maltider, du selv tilbereder.

P& naeste side kan du
desuden finde fire praktiske
rad til at fokusere pa dine
madvaner og skabe nye.

7
W

G

1: https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/
de-officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima/

i

Kostradene’

1 Spis planterigt, varieret og ikke for meget

2 Spis flere grantsager og frugter

3 Spis mindre ked - veelg baelgfrugter og fisk

4  Spis mad med fuldkorn

5 Veelg planteolier og magre mejeriprodukter

6 Spis mindre af det sgde, salte og fede

7 Sluk tarsten i vand

1: https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/
de-officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima/



Praktiske rad
til nye madvaner

1. Spis med made

Nar du skal omlaegge din kost for at
tabe dig, er det vigtigt, at du spiser
med made og tilpasser dine maltider
og snacks til din nye livsstil:

e Ggr sma portioner sunde snacks
klar til at spise, nar du traenger,
sa du ikke kommer til at spise
usunde ting

e Spis af mindre tallerkener, end
du plejer

e Opdel indholdet pa din tallerken:
1/2 til grentsager, 1/4 til kulhy-
drater (fx pasta, kartofler, ris,
br@d) og 1/4 til proteiner (fx ma-
gert kad, fisk, aeg, baelgfrugter)

e Spis mindre af det, du bedst kan
lide, i stedet for slet ikke at spise
det

e Portionsanret, sa du holder styr
pa meengden

e Start med en salat, let suppe
eller dine anrettede grgntsager,
sa du er lidt meet, inden du nar
til resten af maltidet

o Laeg maerke til, hvornar du er
meaet (0g ikke overmeaet), spis
langsomt og nyd din mad (spis
fx aldrig foran tv'et)

e Husk, at det ikke er usundt eller
farligt at fgle sult

2. Spis ude - uden at taelle kalorier
Det er vigtigt at overholde sin kost-
plan og sine nye vaner, men livet skal
ikke ga op i regler, begraensninger
og kalorietzelleri. Slet ikke, nar du
skal nyde en aften med familie og
venner. Nar du gar ud, kan du springe
kalorietzelleriet over og i stedet huske
disse fa tommelfingerregler:

e Vaelg sunde alternativer som
f.eks. fadevarer, der er dampet
eller bagt i stedet for stegt

e Fa familie og venner til at statte
dig i at treeffe sunde valg

e Del en hovedret med en ven pa
restauranten

e Undersgg pa forhand, om
restauranten har nogle lette og
sunde maltider pa menuen

Myter om mad

Kend dine fgdevarer og fadevaregrupper:

o Kulhydrater bar veere en fast del af din kost, selvom du vil tabe dig.
Fx indeholder groft brgd masser af kostfibre, som meaetter i lang tid og

holder ‘'maven’ i gang.

e Protein er ogsa vigtigt for dig. Proteinrige fadevarer, fx fisk, ag, rejer, kad
0g ost, maetter ogsa i lang tid. Men veelg de fedtfattige varianter.

e Sunde fedtstoffer, som findes i fx olie, mayonnaise, avocado og mandler,
indeholder stadig mange kalorier. Spis dem, men med made.

3. Hold dig sund, nar du er

vaek hjemmefra

Nar man ikke er hjemme, kan det
vaere en udfordring at spise sundt.
Fastfood take-away og ‘grab and go'™-
mad er ofte federe og mere usundt
end de maltider, du selv

tilbereder. Sddan kan du holde dig
sund 'pa farten”:

e Pak sunde snacks, som kan
holde sig i stuetemperatur

e Medbring evt. et maltid hjemme-
fra til at spise pa flyet eller i bilen

e Drik vand til maltiderne, nar du
er pa farten

e Kgb mindre portioner, nar du
gar pa café eller kaber take-away
i restauranter

e Prioriter at have tid til at veere
fysisk aktiv, hvis du fx er ude at
rejse

e Tag trapperne i stedet for
elevatoren, hvor du kan

4. Keb klogt ind

Supermarkedet er fuldt af fristelser,
og indkgbskurven kan let blive fyldt
med usunde impulskgb. Her er nogle
fa tips, der kan hjeelpe dig, nar du
skal kgbe ind:

e Lav en liste baseret pa en mad-
plan, og keb kun det, der star pa
listen

e Kgb ind, nar du er maet

e Kgb sa vidt muligt friske og
uforarbejdede fgdevarer

o Veelg 'lette’ alternativer, fx kad og
ost med lav fedtprocent, mini-
meelk og madlavningsfgde frem-
for piskeflgde, let- og sedmaelk

e Styr udenom tilbud pa usunde
varer (fx 3 for 2's pris) - er det
kabt, spiser du det sandsynligvis

e Kgber du usunde fgdevarer, fx
slik eller chokolade, sa kab hellere
sma maengder af god kvalitet end
store maengder ‘standardvarer’



Gode rad om motion

Fysisk aktivitet er en af de bedste
mader at forbedre bade din livs-
kvalitet, mentale og fysiske sundhed
og at forebygge livsstilssygdomme.
Derfor anbefaler Sundhedsstyrelsen,
at voksne mennesker er fysisk aktive
150 minutter om ugen ved moderat
intensitet eller 75 minutter om ugen
ved hgj intensitet.

Fysisk aktivitet er alle former for
bevzegelse, der gger energi-
omszetningen. Det kan vaere en rask
gatur eller gang pa trapper, eller
mere malrettet treening, fx en lgbetur
eller styrketraening. Fysisk aktivitet
kan derfor sagtens geres til en del af
hverdagen og de daglige ggremal.
Det kraever ikke ngdvendigvis, at du
gar i fitnesscenter. Fysisk aktivitet

er 0gsa at cykle eller ga til arbejde
og indkab, at tage trappen, at ggre
rent eller at lege aktivt med dine
barn. Alle trappetrin og kilometer
teeller. Men, hvis du bare seetter dit
aktivitetsniveau op, betyder det ikke,
at du automatisk taber dig. Din
krop vil tilpasse sig og begynde at
spare mere pa energiforbruget. Lidt
ligesom hvis du andrer dine mad-
vaner, hvor hjernen, som tidligere
beskrevet, vil tilpasse din appetit og

Du kan lzese alle anbefalingerne pa

dit energiforbrug til din nye dizet, sa
du ikke sulter.

Kombinér motion og
kostaendringer

Hvis du derimod kombinerer fysisk
traening og kostaendringer, far du
stgrre succes med bade at opna og
fastholde et vaegttab. Fokusér fgrst
og fremmest pa konditionstraening
(fx gang pa trapper eller jogging),
hvor du far pulsen op. Det er mere
effektivt ift. et veegttab end treening
hvor du ikke far pulsen op. Supplér
gerne konditionstreening med styrke-
treening. Derved @ger du din muskel-
masse, hvilket i sig selv bidrager til et
veegttab.

Lever du med meget svaer over-
vaegt, kan du starte blidt ud, fx

med ikke-vaegtbaerende aktiviteter,
som cykling eller svgmning, for at
undga skader. Nar du har opnaet et
vaegttab, og din krop tillader det, kan
du skifte til vaegtbaerende aktiviteter
som fx gang, lgb og styrketraening.
Hvis det er muligt, kan du med fordel
treene oftere, i laengere tid og/eller
mere intensivt, end Sundhedsstyrelsen

anbefaler. \l ’

https://www.sst.dk/da/viden/fysisk-aktivitet/anbefalinger-omfysisk-aktivitet

Sundhedsstyrelsen anbefaler

75

| minutter om ugen
ved hgj intensitet
(fx styrketraening,

jogging, gang pa trapper,
kondicykel) ¥

150

minutter om ugen
ved moderat intensitet

(fx rask gang,
cykling, svgmning)




Laeg meaerke til
dine fremskridt

Vaegttab er en langsommelig proces med

op- 0g nedture. Det kan derfor vaere en god
ide at bruge lidt tid, fx én gang om ugen, pa
at notere ned, hvordan det gar, og hvordan
du har det. S& kan du bedre holde fast i de
gode vaner, og du vil kunne se, at de sma
skridt faktisk fgrer noget med sig. Det kan
0gsa hjeelpe dig med at se, om der er mgnstre
i dine spisevaner, som pavirker din sevn eller
dit humer. Og sa er du bedre forberedt til dine
samtaler med laegen.

Skriv ned, hvordan du oplever maethed; at
vaere lidt maet, behageligt maet og stop maet.
@v dig i kun at spise, indtil du feler dig behageligt
meet. Og noter ogsa ned, hvor lang tid du er
maet af det, du spiser.

Skriv ned, hvordan du oplever sult, hvilke signaler
du far fra kroppen, nar du begynder at blive lidt
sulten, nar du er tilpas sulten, og hvordan det
fgles, nar du er meget sulten. Noter, hvordan du
spiser i de forskellige situationer.

Ved hvert spgrgsmal kan du ogsa satte kryds
under den smiley, der bedst passer til dit svar.

Husk, at alt teeller, og lidt har ogsa ret -
ogsa nar det kommer til kost, motion og
nye, gode vaner.

Uge nr:
Veegt:

Hvordan er dit humer i denne uge?
Hvordan har dit energiniveau det i denne uge?

Hvordan har du sovet i denne uge?

Hvad er gaet godt?
Hvad har veeret sveert?
Hvornar pa degnet oplever du "risikotidspunkter”?

Hvilke fglelser havde du pa det tidspunkt?

Uge nr:
Veegt:

Hvordan er dit humer i denne uge?
Hvordan har dit energiniveau det i denne uge?

Hvordan har du sovet i denne uge?

Hvad er gaet godt?
Hvad har veeret sveert?
Hvornar pa degnet oplever du "risikotidspunkter”?

Hvilke fglelser havde du pa det tidspunkt?

Uge nr:

Veegt:

Hvordan er dit humer i denne uge?

Hvordan har dit energiniveau det i denne uge?

Hvordan har du sovet i denne uge?

Hvad er gaet godt?
Hvad har veeret svaert?
Hvornar pa degnet oplever du "risikotidspunkter”?

Hvilke fglelser havde du pa det tidspunkt?



Uge nr:
Veegt: ) © &

Hvordan er dit humer i denne uge?
Hvordan har dit energiniveau det i denne uge?

Hvordan har du sovet i denne uge?

Hvad er gaet godt?
Hvad har veeret sveert?
Hvornar pa degnet oplever du "risikotidspunkter”?

Hvilke fglelser havde du pa det tidspunkt?

Uge nr:
Veegt: ) © &E

Hvordan er dit humer i denne uge?
Hvordan har dit energiniveau det i denne uge?

Hvordan har du sovet i denne uge?

Hvad er gaet godt?
Hvad har veeret sveert?
Hvornar pa degnet oplever du "risikotidspunkter”?

Hvilke folelser havde du pa det tidspunkt?

Uge nr:

Veegt: ) © E
Hvordan er dit humer i denne uge?

Hvordan har dit energiniveau det i denne uge?

Hvordan har du sovet i denne uge?

Hvad er gaet godt?
Hvad har veeret sveert?
Hvornar pa degnet oplever du "risikotidspunkter™?

Hvilke fglelser havde du pa det tidspunkt?

Uge nr:
Veegt:

Hvordan er dit humer i denne uge?
Hvordan har dit energiniveau det i denne uge?

Hvordan har du sovet i denne uge?

Hvad er gaet godt?
Hvad har veeret sveert?
Hvornar pa degnet oplever du "risikotidspunkter”?

Hvilke fglelser havde du pa det tidspunkt?

Uge nr:
Veegt:

Hvordan er dit humer i denne uge?
Hvordan har dit energiniveau det i denne uge?

Hvordan har du sovet i denne uge?

Hvad er gaet godt?
Hvad har veeret sveert?
Hvornar pa degnet oplever du "risikotidspunkter”?

Hvilke falelser havde du pa det tidspunkt?

Uge nr:

Veegt:

Hvordan er dit humer i denne uge?

Hvordan har dit energiniveau det i denne uge?

Hvordan har du sovet i denne uge?

Hvad er gaet godt?
Hvad har veeret sveert?
Hvornar pa degnet oplever du "risikotidspunkter”?

Hvilke fglelser havde du pa det tidspunkt?



Hold veegten

Mange, der har opnaet et vaegttab, oplever desveerre, at de tager de tabte kilo
paigen. Det er der flere grunde til:

Nar fgrst man har opndet svaer overvaegt, sker der - som beskrevet i tidligere
afsnit - nogle reaktioner i kroppen, som modarbejder vaegttabet og forsgger
at skabe vaegtagning igen. Din krop vil forsgge at tilpasse sig dit nye, hgjere
aktivitetsniveau og sundere livsstil. Og det vil den gare i lang tid. Isaer det
farste ar efter et vaegttab, er der stor risiko for at tage pa igen.

Giv dine nye vaner en chance

Hvis du skal holde din nye vaegt, kraever det derfor, at du staedigt holder fast
i de livsstilseendringer, du har etableret, for at opna dit vaegttab. Det kan fx
vaere:

Kronisk vaegtkontrol
Vaegtvedligeholdelse efter vaegttab kraever vedvarende livstilsinterventioner,
som kan daekke over:!

811 O & | F | & «

Medicinsk Regelmaessig Sunde Kognitiv Regelmaessig Stettende socialt | Sevnlaengde og
behandling motion madvaner adfeerdsterapi selv-regulering netvaerk sevnkvalitet

For de fleste vil det veere ngdvendigt at fastholde dem resten af livet.

Sa veer talmodig og giv dig selv og din krop tid til at tilpasse sig det nye. Bade
dine smagslag og din mave vil vaenne sig til nye fgdevarer og mindre portioner,
men det tager tid. Og med tiden vil du ikke leengere savne din gamle livsstil -
men i stedet opfatte dine nye vaner som 'saedvanlige’, og de vil kreeve mindre

af dig at efterleve.
V7
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Fortsaet dialogen med laegen

[ den proces er det vigtigt, at du
stadig har en dialog med og jeevnligt
ser din laege/sygeplejerske, fx 1 gang
om maneden, indtil du er sikker p3,
at du kan holde dit vaegttab. Fra
forskning ved man, at laengere og
flere konsultationer med laege/syge-
plejerske er direkte medvirkende til
stgrre og mere vedvarende vaegttab.

Slip tojlerne - lidt

Og nyd sa din nye Bedste Veegt! Du
har keempet hardt for den, sa den er
veerd at holde fast i.

Det gor du bedst ved stadig at have
et vagent gje pa, hvor godt du falger
dine nye vaner.

Vej dig eller mal din livvidde indi-
mellem, og hvis du oplever, at du
begynder at tage pa igen, sa tag fat

i nogle af de metoder, der hjalp dig
til veegttabet i forste omgang. Det

vil vaere lettere for dig at tabe de fa
kilo, du har taget pa igen, fremfor at
vente til veegt@gningen er stor, og du
skal starte helt forfra.




Noter
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