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Leder

Der er mange grunde til sveer overveegt. Bade psyken,
gener og forholdet til mad spiller en rolle, og det er utrolig
sveert at zendre livsstil og opné et varigt veegttab. Ofte
kreever det en kombination af livsstilseendring, medicin og
operation.

Psyken har ogsa betydning

for overvaegt

Dérlige tankemeanstre kan gere, at man bruger mad som
trgst eller belenning, og det kan fere til sveer overveegt.
Psykolog Inge Vinding forteeller om de psykiske &rsager
til sveer overveegt.

Kroppen kan vare programmeret
til at holde pa vagten

Hvorfor er nogle mennesker slanke, mens andre keemper
med veegten? Ifelge overleege Sten Madsbad er der flere
gener, som gar, at man bliver overvaegtig og har sveert
ved at tabe sig igen.

Alle har krav pa god behandling

Et vaegttab er mere komplekst end “kalorier ind, kalorier
forbreendt”. Desveerre oplever mange at blive sendt
hjem fra lsegen med beskeden om at spise mindre og
motionere mere pa trods af, at de har prgvet dén model
flere gange uden held. Det skal der gares noget ved,
mener formanden for Adipositasforeningen.

Ny behandling af svaer overvagt
virker lovende

Vaegttabsmedicin giver et veegttab pa maksimalt 5-6
kilo, og kirurgi giver et stort veegttab, men kan medfere
bivirkninger og komplikationer. Overleege og professor
Sten Madsbad ser frem til godkendelsen af et nyt
leegemiddel, som giver op til 15-17 kilo vaegttab.

Det handler om at fa et naturligt
forhold til mad

For at lave varige livsstilseendringer skal der ryddes op
i de vaner og tankemegnstre, som giver et anspaendt
forhold til mad, mener psykolog Inge Vinding. Det
handler om at fa et sundt forhold til mad, hvor man
spiser, nr man er sulten og stopper, ndr man er meet.

Fra skyld og skam til selvaccept

Mgad Tina, for hvem mad blev en trgst i en stresset
hverdag, hvor hun havde travlt med at fa alt til at spille.

| dag har hun accepteret veegten og har det meget bedre
med sin krop og kan igen nyde mad.



Nej, man kan
ikke bare tage
sig sammen

17 procent af den danske voksne befolkning er overveegtige med BMI
over 30. Det svarer til 800.000 mennesker. Det er et alvorligt problem
bade for samfundet og for den enkelte. Desveerre bliver problematik-
ken i det daglige ofte reduceret til, at folk selv er skyld i deres over-
veegt, at de bare skal tage sig sammen, spise mindre og rere sig mere.
Denne holdning, som kun delvis kan tilleegges uvidenhed, er desvaerre
ogséa udbredt hos sundhedspersonale. Og resultatet er, at de overveeg-
tige - oven i alt det andet de slas med - bliver stigmatiseret og udrabt
som dovne og ligeglade.

Faktum er, at der er mange grunde til svaer overvaegt, hvilket vi belyser
i dette magasin. Noget af det svaereste for os mennesker er at sendre
vaner, tankemeanstre og en uhensigtsmaessig livsstil, og for mange med
sveer overveegt er det netop her, at drsagen til de mange ekstra kilo ligger.

For at blive klogere pa de psykiske arsager til sveer overvaegt har vi talt
med psykolog og disetist Inge Vinding, og her star det klart, at man er
ngdt til at kende de bagvedliggende arsager, hvis man skal sendre sit
forhold til mad.

Dertil kommer, at det for nogle mennesker er nemt at holde en sund
vaegt, mens det for andre er rigtig svaert at tabe sig og holde et vaegt-
tab. Ifelge overleege Sten Madsbad har vores gener stor betydning for,
hvor mange kilo vi baerer rundt pa, og hvorfor nogle kroppe holder pa
de ekstra kilo ved at seette stofskiftet ned og skrue op for appetitten.
En omlaegning af den usunde livsstil er altid ngdvendig, og selv om det
lykkes "at tage sig sammen”, vil det for mange med svaer overveegt sta-
dig veere nedvendigt med supplerende medicin eller operation. Inden
for den medicinske behandling er der et nyt leegemiddel pa vej, som
oprindeligt er udviklet til diabetes, men som i forsgg har vist sig at veere
betydeligt mere effektiv til behandling af sveer overveegt, end
de eksisterende lzegemidler. Medicinen bliver forment-

lig godkendt i Danmark i starten af 2022, og det méa

siges at veere gode nyheder.

Vi haber, at dette magasin om sveer overveegt
kan give dig noget viden, du kan bruge, hvad
enten du selv er svaer overveegtig eller er pa-
rerende.

God laeselyst.
Rikke Esbjerg,
Leege og chefredaktar

netdoktor Jel



Psyken har ogsa betydning

for overvagl

Af Christines Foss, redakter, Netdoktor.dk
Foto: iStockphoto.com

Vaner og tankemenstre kan have meget
stor magt, nar det kommer til vores
forhold til mad. Trestespisning, spisning
nar vi er stressede eller decideret
tvangsoverspisning kan gere, at man
bliver svaert overvaegtig.

med de psykiske arsager til overvaegt. Ifal-

ge hende er det enormt vigtigt at kende
den bagvedliggende arsag, hvis man skal eendre
sit forhold til mad.

Psykolog og diaetist Inge Vinding arbejder

— Handler det her “kun” om vaner, traditioner og
hygge med mad, eller er der trastespisning ind
over? Har personen en masse regler og forbud-
te fadevarer, eller er vi helt ovre i en decideret
spiseforstyrrelse som tvangsoverspisning (Binge
Eating Disorder)?

Mange tyr til mad, nar de i virkeligheden
er traette

For mange er stress og travlhed en veesentlig
faktor, oplever Inge Vinding. Det kan betyde, at
de tyr til mad.

— Nar jeg sperger: “Hvad sker der sa, nar du er
presset?”, sa svarer de: “Jeg bliver treet. Og néar
jeg er treet, s& mangler jeg energi”. Sa saetter de
lighedstegn til en chokoladebar. Men det var
mental energi, de manglede. De manglede ikke
kalorier i fysisk forstand. Egentlig havde de brug
for at tage sig en slapper.

“Sa kan det ogsa veere ligemeget
alligevel”

En anden ting, hun ofte ser, er, at hvis man farst
har lavet en fejl, for eksempel er kommet til at
kebe chokolade eller tage hul pa chipsposen, sa
opgiver mange i situationen.

— “Sa kan det veere ligemeget. Nu kan jeg ligesa
godt fortseette”, siger de. Sa sperger jeg "Ville
du teenke det samme, hvis du var kommet til at
bakke ind i en lygtepael pd Nettos parkerings-
plads og havde lavet en bule? Ville du sa teenke
“Jeg tror lige, jeg laver fem mere?” Det griner vi
lidt af sammen, og vi bruger det faktisk som en
pamindelse senere, nar vi arbejder med vane-
eendringer.

Mange overvagtige er nok blevet moedt
med fordommen om, at de er dovne

Lavt selvvaerd kan give overarbejde

Inge Vinding meader i sin praksis jeevnligt per-
soner, som har lavt selvveerd - ikke pa grund af
overvaegten, men maske grundleeggende et lavt
selvveerd. Det ggr, at de har sveerere ved at sige
nej, og at de foler, at de skal preestere. De skal
altid hjeelpe andre og gere en hel masse for at
fele sig fortjent til, at andre kan lide dem. Sa de
seetter faktisk sig selv pa overarbejde, siger hun.

Nej, overvaegtige er ikke dovne

Mange overveegtige er nok blevet mgdt med
fordommen om, at de er dovne. Den fordom vil
Inge Vinding gerne skyde ned og peger tilbage
pa de mange forskellige arsager, der kan veere
til, at man bliver sveert overvaegtig. Med hensyn
til motion sperger hun:

— Tager man pa, fordi man beveeger sig mindre?
Ikke ngdvendigvis, men man kommer ofte til at
bevaege sig mindre, nar man
tager pa. Det er ogsa tungt.
Hvis vi andre skulle baere

40 kilo ekstra, sa ville vi

{ pﬁ/f‘/ N

4

da ogsa overveje en eks- : 24
tra gang, om vi ville ud at —
ga en tur. q
Inge Vinding,
psykolog og dizetist
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Overlaege:
Kroppen
kan vaere

programmeret
til at holde pa

vagiten

Af Christines Foss, redaktor, Netdoktor.dk
Foto: iStockphoto.com

Sten Madsbad, Professor og
overlaege, Endokrinologisk
Afdeling, Hvidovre Hospital

Vores gener har en stor betydning for, hvor mange kilo vi baerer rundt pa. Det
gaelder iszer, nar vi forsgger at tabe os. Nogle kroppe holder simpelthen bedre
pa de ekstra kilo ved at saette stofskiftet ned og skrue op for appetitten. Det
fortaeller professor Sten Madsbad, overleege pa Endokrinologisk Afdeling,

Hvidovre Hospital.

vorfor er nogle mennesker slanke, mens
H andre slas med vaegten, og det synes

umuligt for dem at smide kiloene og hol-
de dem af?

Det har forskere forsggt at finde svar pa ved at
undersgge blandt andet vores gener. Til spargs-
malet om hvorvidt der findes et decideret
fedme-gen, svarer professor Sten Madsbad,
overleege pa Endokrinologisk Afdeling, Hvidov-
re Hospital:

- Hvis vi snakker ét gen, én sygdom, sa er der
kun nogle meget fa, som har en genetisk defekt,
saledes at de bliver overvaegtige. Men hvis vi
ser pa fedme generelt, sa er det flere gener, der
ger, at man bliver overveegtig og har sveert ved
at tabe sig igen.

Kroppen skruer ned for stofskiftet

og op for appetitten

Forskere har fundet frem til, at nogle menne-
skers gener ger, at de holder bedre pa kiloene
end andre. Det sker bade ved, at kroppen skruer
ned for stofskiftet, s& man forbraender mindre,
og ved at skrue op for appetitten, forklarer Sten
Madsbad.
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Kroppen fornemmer, at nu har man
tabt i vaegt, og det vil den ikke

— Hvis man taber 10 procent af sin kropsveegt, sa
skal man spise 10 procent mindre for at holde den
nye vaegt. Men hos nogle sker der ogsa en anden
ting: Kroppen fornemmer, at nu har man tabt i
veegt, og det vil den ikke. Det betyder, at den ned-
saetter stofskiftet med yderligere 10-15 procent,
s& man faktisk skal spise endnu mindre. Samtidig
bliver der frisat feerre af appetitregulerende hor-
moner, néar vi spiser, der forteeller, at vi er meette.
Derfor skal man spise mere for at fgle sig meet. Det
er forklaringen pa, at nogle tager pa igen efter et
vaegttab.

...det er et levn fra dengang for tusinder
af ar siden, hvor der var knapt med mad

Sten Madsbad forklarer, at denne mekanisme i
meget hgj grad er genetisk bestemt. Forskere har
den hypotese, at det er et levn fra dengang for
tusinder af ar siden, hvor der var knapt med mad.
Dem der havde disse gener, klarede det ret godt,
fordi de satte stofskiftet ned, for eksempel om
vinteren. Men i dag, hvor vi har nem adgang til
mad, er det ikke lzengere en fordel, forklarer han.
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Overvaegt kan have mange arsager, og
derfor skal behandlingen tilpasses den
enkelte. Det kraever specialviden, og
derfor ensker Adipositasforeningen
offentlige behandlingscentre, der kan
lofte opgaven.

Af Christines Foss, redakter, Netdoktor.dk.
Foto: iStockphoto.com

Per Nielsen, Formand for
Adipositasforeningen
Foto: Liselotte Plenov

rier ind, kalorier forbreendt”, for der kan

veere mange forskellige arsager til sveer
overveegt. Derfor er behandlingen ikke “one
size fits all”, forklarer formanden for Adipositas-
foreningen, Per Nielsen.

Et veegttab er mere komplekst end “kalo-

- Er der for eksempel en uopdaget spiseforstyr-
relse? Sa skal der kobles noget psykologhjeelp
pa. Hvis der ikke er det, hvad kan vi s gere? Er
det s& noget traditionel livsstilsintervention med
kost og motion, vi skal tilbyde? Eller skal vi ga
den medicinske vej? Der er ogsa kirurgi, men det

er ikke sikkert, at personen er interesseret i at fa
foretaget et indgreb. Hvad har vi sa ellers i veerk-
tejskassen?

Vil have flere gode historier

Sidder man som praktiserende leege og er i tvivl
om, hvordan man bedst hjeelper sin patient, sa
skal der veere et sted at s@ge ekspertise, mener
Per Nielsen.

... derfor er behandlingen ikke
”one size fits all”

Han har hgrt mange historier om folk, som ople-
ver at blive sendt hjem fra lee-
gen med beskeden om at
spise mindre og motio-
nere mere pa trods af,
at de har pregvet dén
model flere gange
uden held. Det kan
gere, at man som
patient ikke faler
sig hert og derfor
ikke kommer igen.
Han héber pa flere
af de gode historier,
som han heldigvis ogsa
hgrer om, hvor leegen ind-
gar i en dialog med patienten

og udarbejder en behandlingsplan.

Overvagt i tal
51 procent af den voksne
befolkning i Danmark er
overveegtige. Af dem er 34
procent moderat overveegtige,
dvs. BMI mellem 25 og 30. 17
procent er sveert overveegtige
med BMI over 30. Det svarer
til 800.000 mennesker.
Kilde: Sundhedsstyrelsen

—
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Derfor gleeder han sig over, at der
for et par ar siden blev oprettet Na-
tionalt Center for Overvaegt i Arhus,
et sakaldt videnscenter, som blandt
andet skal forske i overveegt og dele
viden med sundhedsveesenet.

Der skal vaere et tilbud

Det er vigtigt at kunne fa hjeelp, hvis
man lever med svaer overvaegt og
foler sig heemmet af veegten, un-
derstreger Per Nielsen. For at sikre
dette gnsker foreningen, at der bli-
ver oprettet offentlige behandlings-
centre.

- Da foreningen blev dannet, var de meget op-
maerksomme pa, at der skulle veere offentlige
behandlingstilbud. Det er i dag stadig en af vo-
res klare mélszetninger. Det er en ret dyr post, og
jeg ved godt, at politikerne ryster i bukserne, nar
vi begynder at tale om det. Men det er ikke alle,
der lever med sveer overveegt, der skal behand-
les. Overhovedet ikke. Men for personer, der er
haemmet af deres vaegt, skal der veere et tilbud.
Og det kommer der ogsa, fortaeller Per Nielsen.

Det er sma skridt, men det giar
den rigtige vej

Ifalge ham er oprettelsen af Nationalt Center for
Overveegt fgrste skridt i retningen af at fa etable-
ret behandlingscentre, hvor personer med svaer
overvaegt, der gnsker et veegttab, kan fa indivi-
duelt tilpasset behandling.

"

Adipositas-foreningen
- Landsforeningen for
overvaegtige
Adipositasforeningen (adipositas
= overveegt) blev dannet i 1999 og

har mellem 300 og 400 medlemmer.
Medlemmerne teeller bade personer,

som selv lever med svaer overvaegt,
pargrende samt personer, som
tidligere har veeret sveert
overvaegtige.
Kilde: Adipositasforeningen

Klik her

Body Mass Index

30-34,9 35<
OBESE EXTREMLY OBESE

Arbejder mod stigmatisering
En anden vigtig sag for foreningen er at modvir-
ke stigmatisering af overvaegtige.

- Jeg har hgrt rigtig mange historier om stigma-
tisering, og de rammer personen, de her grimme
ord. Et godt liv med sveer overveegt er at blive set
som den person, man er, og ikke som fordomme-
ne siger, man er: en dovenlars og en aededolk,
som bare skal tage sig sammen. Vi gnsker, at den
almindelige person pa gaden forstéar, hvor kom-
plekst overveegt er, for der er s mange faktorer,
der spiller ind.

Foreningen har oprettet et patientrad, hvis med-
lemmer tager ud og holder foredrag om deres liv
med sveer overveegt. Det ggr de blandt andet for
sundhedsprofessionelle, som ifalge Per Nielsen
meget gerne lytter.

Et godt liv med svaer overvaegt er at
blive set som den person, man er...

Jo flere vi raber op, jo bedre bliver vi hert
Foreningen haber at tilbyde medlemmerne et
sted, hvor de kan indgad i nogle faellesskaber,
megde andre i samme situation og here deres
historier. Samtidig kan de stegtte op om en god
sag, som handler om et problem, som de enten
selv eller deres pargrende lever med, siger Per
Nielsen.

-Jo flere vi er, der statter op og raber op, jo mere
bliver vi hgrt. Jo mere vi kan udbrede budskabet
og snakke med den samme stemme, jo bredere
kommer vi ogsé ud.
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Overlaege:

..» Ny behandling af
' svaer overvagt virker

lovende_

n ny type medicin'til veegttab har i forseg
vist gode resultater i behandling af sveer
overveegt. For professor og overlaege, Sten
Madsbad fra Hvidovre Hospitals endokrinologi-
ske afdeling, er det en keerkommen tilfgjelse til
den eksisterende behandling.

- De fedmebehandlingsmidler vi tidligere har
haft, har veeret fyldtimed bivirkninger og har gi-
vet et forventeligt veegttab pa 2-3 kilo, maske op
til 5-6 kilo. Behandlingen vil zendre sig meget de
naeste fem ar. Der er forsgg i gang med en type
medicin, Semaglutid, hvor man har set veegttab
omkring 15-17 kilo. Det er aldrig set fgr. Jeg vil
pasta, at hvis man'kembinerer det med en end-
nu mere effektiv livsstil, end det man har set i
fors@gene, sa kan man opna et vaegttab pa helt
op til 20 kg.

AUGUST 2021 SVAER OVERVAGT
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pamaksimalt 5-6 kilo. Kirurgi giver et stort vaegttab, men kan
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Oprindeligt udviklet til diabetes
Medicinen virker ved at regulere appetitten,
men er oprindeligt udviklet til"behandling af
type 2 diabetes. Den oprindelige udgave af me-
dicinen virker blandt andet ved at'@ge udskil-
lelsen af hormonet insulin'i forbinde ed, at
man spiser, og det hjeelpertil at seenke blodsuk-
keret. Desuden har den effekt pa appetitten:

Netop denne effekt er interessant i forbindelse
med vaegttab, og med videreudviklingaf lesege-
midlet er der nu kommet vaegttabsmedlcm ud
af det.

A}



Sten Madsbad, Professor og
overlaege, Endokrinologisk
Afdeling, Hvidovre Hospital

- Man videreudviklede
molekylet, og det har nok
haft betydning for, at det
treenger bedre ind i hjernen, der
hvor appetitreguleringen sidder, for-

klarer Sten Madsbad.

En ulempe ved medicinen er, at man skal fort-
seette behandlingen, ogsd nar man har tabt
sig, for at appetitten ikke vender tilbage til ud-
gangspunktet. Medicinen er allerede godkendt
til behandling af overveegt i USA og bliver det
formentlig ogsé i Danmark i starten af 2022, for-
teeller Sten Madsbad.

... det traenger bedre ind i hjernen,
der hvor appetitreguleringen sidder

Mere skansom kirurgi - fra bypass til sleeve
Indtil videre er kirurgi fortsat det mest effektive
middel til vaegttab, som sundhedsvaesenet kan
tilbyde.

- Det mest effektive, vi kan tilbyde indtil vide-
re, er fedmekirurgi, hvor man sendrer pa ma-
vetarmsystemet. Det medfgrer et vaegttab pa
i snit 40 kilo. Tidligere var gastric bypass den
mest udbredte operation, men nu er man i hg-
jere grad gaet over til sadkaldt sleeve gastrekto-
mi, som er en mere simpel operation med faerre
komplikationer.

Det store veegttab har den fordel, at det afhjael-
per flere sygdomme eller tilstande som for ek-
sempel diabetes type 2 og risiko for hjertekar-
sygdomme.

Hvorfor er operation sé ikke altid vejen frem, nar
veegttabet nu er sé stort? Sten Madsbad forkla-
rer, at der, som ved alle andre operationer, kan
opstad komplikationer undervejs, og at operati-
onen ogsa har den bivirkning, at man optager
neeringsstoffer fra maden darligere. Derfor skal
man have tilskud af vitaminer og jern, nar man
er blevet opereret.

Sleeve gastrektomi

Gastrisk bypass

Ved sleeve gastrektomi fjernes en sektion af ma-
vesaekken, sa den bliver smallere. Ved gastrisk
bypass ger man ogsd mavesaekken mindre, men
her bliver den resterende del af maveseekken i
kroppen og “kobles” pa tyndtarmen leengere
nede.

... en mere simpel operation med
faerre komplikationer

Hverken medicin eller kirurgi star dog alene. Be-
handlingerne vil altid blive suppleret med kost-
vejledning, og der vil veere opfglgninger med en
leege for at sikre de bedste resultater, forklarer
Sten Madsbad.
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Det handler
om at fa et

naturligt
forhold til
mad

Af Christines Foss,
redaktor, Netdoktor.dk.
Foto: iStockphoto.com

For at lave varige livsstilsaendringer
skal der ryddes op i de vaner og
tankemeanstre, som giver et anspandt
forhold til mad, mener psykolog Inge
Vinding.

ores made at taenke pé og handle er i hg;j
Vgrad farvet af de oplevelser, vi har haft
gennem livet, forklarer psykolog Inge
Vinding. Derfor er det nedvendigt at rydde op

i darlige tankemenstre, hvis man skal have et
mere naturligt forhold til mad.

—Hvis man har leert, at hver gang noget gar ondt,
og man er ked af det, sa far man slik, sa tror man
jo ogsa, at det er det, som hjeelper. Hvis man er
vokset op i en familie, der aldrig snakkede om
folelser - og da slet ikke negative felelser - sa har
man féet en idé om, at de skal kveaeles, s snart
de dukker op. Og det er effektivt at gere ved at
spise, fortaeller hun.

Man skal have tankerne med

Hvis man skal eendre pa vanerne, sa skal man
have tankerne med. Maden man taenker pa, har
nemlig stor betydning for, hvilken fglelsesmeaes-
sig reaktion der kommer, og hvilken adfeerd, for
eksempel trastespisning, man derefter tager i
brug, forklarer Inge Vinding og fortsaetter:

— Jeg bruger ofte et eksempel: Du kommer ind
pa arbejdspladsen, glad og veludhvilet og siger
godmorgen til din kollega, men du far et vrissent
svar tilbage. Sa kunne en person med lavt selv-

veerd taenke “Hun er godt
nok sur. Det mé veere pa
mig. Maske jeg sagde noget
forkert i gar”. Man grubler las
og bliver nervegs og ked af det.
En person med godt selvveerd,
der far det samme vrisne svar, vil
bare teenke “Hun er godt nok sur. Hun

har nok veeret oppe at skeendes med barnene i
morges”, og sa ikke taenke mere over det.

Inge Vinding,

Men der er ikke noget, der er forbudt

Inge Vinding fortzeller, at hun ofte mader perso-
ner, som har mange regler omkring deres mad,
og som kerer efter princippet “no go eller all in”
med bestemte madvarer.

— De har ofte en lang liste med forbudte mad-
varer. Men der er ikke noget, der er forbudt. Der
er noget, som koster lidt mere péa kalorie-konto-
en, men du ma godt. Du skal bare engang imel-
lem stoppe op og sparge dig selv “Har jeg over-
hovedet lyst til at spise det?”.

Pa den méade laerer man sig selv kun at spise, nar
man rent faktisk har lyst til den bestemte madvare
eller rent faktisk er sulten frem for at spise, fordi
man er ked af det, feler sig presset eller er treet.

”Puh, det var hirdt, si nu ma4 jeg
ogsé belgnne mig selv”

Slankekure kan give bagslag

Slankekure rummer ligeledes ofte en masse be-
greensninger og forbudte madvarer, og det kan
give problemer, nar kuren slutter, forteeller Inge
Vinding.

— S& teenker man “Puh, det var hardt, s nu ma
jeg ogséa belgnne mig selv”. Sa sker der det typi-
ske: At det skrider en uge eller to, og man kan
maeerke, at man har taget p3, og til sidst holder
man helt op med at stige pa vaegten.

| stedet for skrappe kure holder Inge Vinding
pa almindelig, sund mad og p3, at man arbejder
med at aendre sine vaner og tankemanstre, sa
man far et mere naturligt forhold til mad, hvor
man spiser, nar man er sulten og stopper, nar
man er maet.

AUGUST 2021 SVAR OVERVZAGT DET HANDLER OM AT FA ET NATURLIGT FORHOLD TIL MAD

psykolog og dizetist

1



Fra skyld
skam til selvaccept

For Tina blev mad en trest i en stresset hverdag, hvor hun havde travit med at
fa alt til at spille. Det betad, at der med tiden sneg sig en del kilo pa, som hun
flere gange har forsggt at komme af med. | dag har hun accepteret veegten og
har det meget bedre med sin krop og kan igen nyde mad.

Tina Host Jorgensen,
Madmentor i
Adipositasforeningen,
Foto: Anja Ekstrom
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ninger og en depression blev for Tina Hgst
Jorgensen de udlgsende faktorer, der
skabte et skaevt forhold til mad.

Et travlt liv med familie og bern, flere flyt-

— Jeg har aldrig veeret sddan en mynde-tynd
type, og jeg bliver det heller aldrig, men det be-
gyndte at komme ud af kontrol i den periode, og
jeg begyndte at tage pa, forteeller hun.

Tina er 48 ar og bor med sin mand og deres yng-
ste s@n pa Dsterbro. De har desuden to voksne
sgnner, som begge er flyttet hjemmefra. | dag
har segteparret sammen en konsulentvirksom-
hed inden for IT. Ud over det arbejder hun som
madmentor blandt andet i Adipositasforeningen.

Hendes forhold til mad som trast startede for 15-
18 ar siden.

— Nar jeg endelig var feerdig med job og med
at sgrge for, at mine tre sgnner havde, hvad de
havde brug for, gik jeg omkuld pa sofaen med en
plade chokolade. Jeg kunne jo ogsa have gaet
en tur eller pravet med en kop te for lige at fa
ro pa, men det havde jeg ikke overskuddet til at
teenke. Og med tiden blev det en vane at spise i
smug og som trast, forklarer hun.

Det betgd, at Tina efterhanden blev sveert over-
vaegtig.

... jeg kunne f§ alt til at fungere
undtagen min krop og min mad

Tabte sig men tog det pa igen

Tina har forsggt mange ting for at komme af
med overvaegten. Alverdens slankekure og et
starre bibliotek af slankebgger hjalp ikke leenge
ad gangen.

— Jeg kartede rundt og forsggte alt muligt for at
komme af med de der kilo. Og jeg er ogsa kom-
met af med kiloene og har taget dem pa igen
to-tre gange. | forbindelse med min uddannelse
til coach gennemgik jeg en stor personlig udvik-
ling. Jeg erkendte, at tankerne om mad og krop
fyldte rigtig meget, og jeg fik endelig sagt det
hgjt. Det havde jeg ikke gjort tidligere, for jeg
felte mig meget alene og skammede mig over
mine mange ekstra kilo. Jeg syntes, at det var sa
meerkeligt, at jeg kunne fa alt til at fungere und-
tagen min krop og min mad. Sa jeg ledte efter
en lgsning, som kunne virke for mig.

| sin sggen fandt hun frem til en madmentor. Det
blev starten pa et forlab med fem andre kvinder,
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hvor det gik op for Tina, at hun langt fra var alene.
Forlgbet leerte hende at kigge pa de bagvedlig-
gende arsager til, hvorfor hun spiste og eve sig
pa at acceptere sin krop, som den er. Tina er i dag
selv uddannet madmentor og vejleder andre i at
fa et mere naturligt og afslappet forhold til mad.

— Mange roder rundt i alle mulige madregler:
“Hvis jeg spiser det her, sa skal jeg lgbe fem ki-
lometer.” “Nu skal jeg ud at spise i aften, sa skal
jeg ikke have noget mad indtil da.” Det gaelder
om at komme derhen, hvor man har et helt al-
mindeligt, sundt, fornuftigt forhold til mad og
sin spisning, forklarer hun og fortsaetter:

Vi udfordrer alle madreglerne og fjerner dem,
der er uhensigtsmeessige. | sin enkelthed hand-
ler det om at spise, nar man er sulten og stoppe,
nar man er maet. Det er noget, man skal ave sig
pa. For hvis man er overvaegtig, sa er man blevet
100-metermester i at overhare sin krops signaler
om, at “Nu er jeg meet”.

Arbejdet som madmentor foregar blandt andet
i Adipositasforeningen, hvor hun ogséa er med-
lem af patientradet. Her er en af opgaverne at
forteelle sin historie for at udbrede bedre viden
om overvaegt.

Haber pa bedre forstaelse af overvaegt
Tina héber, at andre vil f& et mere nuanceret
billede og sterre accept af personer med over-
vaegt. For eksempel har hun selv faet bemaerk-
ninger som “Du ville veere sa flot, hvis du tabte
dig”, og ofte stader hun pa den overbevisning,
at man “bare” kan tabe sig. Ogsé i magdet med
sundhedsvaesenet er hun stedt pa manglende
forstaelse.

— De fleste med sveer overveegt har pregvet neer-
mest alt, men de keemper med nogle ting. Det
ger alle, nogle baerer det bare udenpa, hvor an-
dre kan se det, understreger hun. Jeg har pregvet

et par gange at ga til leegen og sige, “Jeg ved
ikke, hvad jeg skal gare. Hjeelp mig.” Og sé har
jeg faet det der svar med, at jeg bare skal bevae-
ge mig noget mere og spise noget mindre. Det
har jeg jo prevet.

Nyder mad i dag

| dag har Tina givet slip pa den darlige samvittig-
hed og tillader sig selv at nyde mad. Hun holder
meget af at lave mad og har opdaget, at nar hun
leegger energi i at f& smag og tekstur til rigtig
at spille, s& har hun langt mindre brug for “alt
det slam”, som hun kalder de ting, hun tidligere
spiste i smug.

Ogsa sin krop har hun faet et meget mere af-
slappet forhold til, og det er gaet op for hende,
hvor meget hun begraensede sig selv farhen.

— Tidligere var det helt uteenkeligt, at jeg ville
med en tur pa stranden, for taenk hvis nogen,
jeg kendte, sa mig i badetgj. Jeg sagde ogsa nej
til sociale arrangementer af frygt for, at nogen
skulle kommentere min veegt, sa jeg holdt mig
til dem, jeg kendte i forvejen og var tryg ved.

Nu afholder hun ikke leengere sig selv fra at ga i
det tgj, hun har lyst til, eller deltage i de aktivite-
ter, hun har lyst til. En bikinikrop er en krop med
bikini pa, siger hun uhgjtideligt.

Seg hjeelp, hvis veegten gar dig pa
Tinas rad til andre, der keemper med svaer over-
veegt, er at sage hjeelp.

— Find nogen, der kan hjelpe dig ud af hele
det her morads af regler og slaen dig selv oveni
hovedet. Det kan veere mega greenseoverskri-
dende at ga over til nogen og sige, “Jeg har et
problem”, men det er fuldstaendig menneskeligt
og legitimt at bede om hjeelp. Vi skal ikke kunne
klare alt selv.
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