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Sadan kommer | godt i gang med vaegttabet

| har i dag veeret til forundersggelse i Videnscenter for
Barn og Unge med Overveegt (VIBUO). Efter
forundersggelsen vil de efterfglgende kontroller
forega hos vores dizetist og sygeplejerske med cirka
6 ugers mellemrum. Efter 1 ar skal | igen til
bagrneleege.

Er barnet mellem 12 og 18 ar, er der mulighed for at
starte i et gruppeforlgb. Det er en sygeplejerske og
en psykolog, som star for gruppeforlgbene. | kan fa
mere information herom hos jeres behandlerteam.

Hvis vi har vurderet, at barnet eller den unge har
behov for det, kan vi ogsé henvise til individuelle
psykologsamtaler. Dette geelder for alle bgrn, der er i
et forlgb hos VIBUO.

F@LG BEHANDLINGSPLANEN

Goar jeres bedste

| har i dag faet udleveret en behandlingsplan, som
indeholder nogle konkrete punkter, som | skal hjem
og arbejde med. Det er meget forskelligt, om der star
12 eller 30 punkter pa en plan. Uanset antallet af
punkter, sa det vores forventning, at | ggr jeres
bedste, og at | eendrer sa meget som muligt fra
starten. Det betyder ikke, at vi regner med, at | har
styr pa det hele efter 6 uger. Nogle punkter vil fgles
lette at efterleve, mens andre er svaere. Det er helt i
orden, at | begynder med de lette.

Ethvert kompromis i forhold til behandlingsplanen vil
gare et veegttab sveerere, og derfor er det
ngdvendigt, at | fglger alle punkterne i
behandlingsplanen.

Mgad op, uanset hvordan det gar

Ved de efterfglgende samtaler vejleder vi jer
yderligere med udgangspunkt i de aendringer, |
allerede har foretaget, og vi statter jer i den videre
proces - ogsa i forhold til det, der er sveert. Det er
vigtigt, at | mgder op til aftalerne, uanset om det er
gaet godt eller darligt.

Treef gode og sunde valg

Treef sunde valg hele dagen hver dag. Alle foraeldre
vil deres barn det bedste og ved godt, hvad der er det
bedste for barnet. Er I i tvivl, kan | stille jer selv
sporgsmalet: "Hvad er det bedste for mit barn?” Traef
sa det valg, der er bedst, og hold fast. Igen og igen.

VORES FORVENTNINGER TIL JER

Vaegttab er et foreeldreansvar

Vi forventer, at | som foreeldre patager jer ansvaret for
jeres barns kost og motion. Det gar | blandt andet ved
at treeffe sunde valg, nar | keber ind, og ved den
made, | tilbereder og anretter maden pa.

Hele familien skal bakke op

Det er vigtigt at vide, at en vellykket indsats kreever,
at hele familien bakker op om den nye livsstil. Det
geelder ogsa, selvom det ikke er hele familien, der har
brug for at tabe sig. Det er utrolig vigtigt, at det bliver
en familieindsats, hvor alle s& vidt muligt forsgger at
efterleve de samme anbefalinger. Ingen slanke bgrn
eller voksne tager skade af at leve sundt.

Det er ogsa vigtigt at undgd, at jeres barn fgler
uretfeerdighed eller faler sig skyld i, at der sker
gendringer derhjemme.

AFBUD OG UDEBLIVELSER

Det er vigtigt, at | som familie fglger den planlagte
behandling. Bliver | forhindrede i at mgde til en
booket tid, sa kontakt os hurtigst muligt, da en anden
familie s ville kunne fa gleede af tiden. Ved
udeblivelser og gentagne afbud bliver | afsluttet
herfra, men | kan eventuelt blive genhenvist, hvis |
gnsker det.
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KONTAKT OG MERE VIDEN

Videnscenter for Bgrn og Unge med Overvaegt holder
til i Barneambulatoriet. Har | spargsmal, er | altid
velkomne til at kontakte os.

Kontakt

Videnscenter for Bgrn og Unge med
Overveegt

Sygeplejerske

TIf. 97 64 10 22

Vi treeffes:

Mandag, onsdag, torsdag og fredag k.
12.00 - 12.30

Dieetist
TIf. 97 64 00 55

Pa de falgende sider kan | se anbefalingerne for
dagens forskellige maltider og mellemmaltider. De
viste produkter kan erstattes af tilsvarende produkter
pa markedet.

Derfor er det sveert at tabe sig

Nar man gerne vil tabe sig, nedsaetter man
ofte indtaget af fedt og sukker, og man
gger den fysiske aktivitet.

Kroppen synes dog, at veegttab er en darlig
idé, og forsgger at modarbejde det ved at
nedsaette behovet for energi.

Nar kroppen sparer pa energien, medfarer
det et mindre veegttab, end hvad man
havde forventet efter indsatsen, eller slet
intet vaegttab.

Kroppen er gennem evolutionen blevet
tilpasset, s den evner at administrere
energiressourcer, sa den har kunnet
overleve.

Det biologiske system, der regulerer
fedtmassen, hedder leptinsystemet. Det vil
gare alt for at sikre, at den fedtmasse, som
kroppen nu engang har faet opbygget,
forbliver der. Nar et par kilo er tabt, vil
kroppens hormonsystem altsa gare alt for
at fa én til at spise mere, sa de tabte kilo
kommer pa igen. Man keemper derfor med
kreefter i sig selv, og det er &rsagen til, at
veegttab er sa sveert.

Samtlige forhold i ens liv medvirker til ens
overvaegt. Det er derfor ikke nok kun at
aendre pa nogle fa ting - det er alt, der skal
&ndres. Man skal forholde dig til alt, hvad
man spiser, og til sdvel aktivitet som
inaktivitet.

Ethvert kompromis i forhold i forhold til
behandlingen vil medfgre, at det bliver
sveerere at tabe sig, og derfor er det
ngdvendigt at | fglger alle punkterne i
behandlingsplanen, hvis veegttabet skal

Sadan kommer | godt i gang med veegttabet
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Sadan lever du efter behandlingsplanen

KORT OM METODEN

| det fglgende kan du leese mere om anbefalingerne
om mad og motion, s& du kommer godt i gang med
livsstilseendringerne.

Vores behandling tager udgangspunkt i den sakaldte
Holbeekmetode, der er den behandlingsmodel, der
bade nationalt og internationalt har vist de bedste
resultater i behandlingen af overveegt hos barn.
Behandlingsformen er ikke en slankekur (diget), men
en permanent eendring af kost- og motionsvaner, som
vil pavirke hele familien.

GENERELLE RETNINGSLINJER

Spis 3 hovedmaltider og 1-3 mellemmaltider

Det er vigtigt, at du ikke er sulten i lgbet af dagen,
men at du fgler dig meet. En god
maethedsfornemmelse over hele dagen er med til at
forhindre, at du overspiser til maltiderne, og det giver
mindre lyst til sgde sager og sgde drikkevarer. Derfor
anbefaler vi, at du spiser 3 hovedmaltider og 1-3
mellemmaltider hver dag. Pa de faglgende sider kan
du se en reekke billeder af de madvarer, du kan
veelge imellem til maltiderne.

Spar pa de sgde sager

Det er ikke forbudt at spise sgde sager eller drikke
sade drikkevarer, men du skal vaere opmaerksom pa
maengden. 1 gang om ugen er der plads til sgde
sager. Se den vedlagte kopi af "det ugentlige
raderum”, som er tilpasset din alder.

Beveeg dig

Det er vigtigt, at du er aktiv mindst 1 time om dagen
udenfor skoletiden, fx ved at cykle til og fra skole,
hoppe pa trampolin, ga tur med hunden eller
lignende. Desuden anbefaler vi, at du gar til en
holdsport mindst 2 timer om ugen.

Begreaens stillesiddende aktiviteter

Det er vigtigt, at du ikke er for stillesiddende. Se farst
tv og brug ferst pc efter klokken 17. Spis ikke, nar du
sidder ved en skeerm. Sluk for skeermen 1 time inden
sengetid for at fa en bedre sgvn.

Fa din sgvn

Det er vigtigt, at du far den anbefalede sgvn.
Igennem sgvnen indsamler din krop energi, og
kroppen kommer i balance. Nar du sover, producerer
kroppen hormonet leptin. Et lavt niveau af leptin
holder pa kropsfedtet. Til gengaeld gges veegttabet,
hvis leptinniveauet er hgjt. Du opnar et hgijt niveau af
leptin ved at f& den anbefalede sgvn.

Generelt anbefales det, at bgrn fra 3-5 &r sover 10-13
timer om natten. De 6-13-arige skal sove 9-11 timer,
og de 14-17-arige bgr sove 8-10 timer om natten.
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Havregryn Havregrad A38 0,5% Yoghurt naturel
0,5%

Brug i alt maksimalt 1 tsk. sukker, syltetgj eller honning. Brug gerne frisk frugt.
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Rugfras Minifras Havrefras Rugbrad

| - a
Vand % | skummet- eller Ost 13%, maks. 25 g /Eg; maks. 4 stk. om
minimaelk om dagen dagligt (2 skiver) ugen
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FORMIDDAG OG FROKOST

Rugbrad Ingen begraensninger pa fedtprocenten i fiskepaleeg

y

Maks. ¥ avocado hver 2. dag  Paleeg ma maksimalt indeholde 9% fedt.

Husk gnavegrent ved siden af

Drik vand, skummet- eller minimeaelk.

Rugbrad skal indeholde minimum 8 g kostfibre/100 g; kan erstattes med fx rugbradsboller eller lignende
maksimalt 1-2 gange om ugen.

Brug ikke smar. Hvis du ikke kan undveere smgr, sa brug i stedet et skrabet lag af minarine eller smareost light.

Undga at bruge mayonnaise eller remoulade pa bradet.
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EFTERMIDDAGSMAD

Havregryn Havregrad A38 0,5% Yoghurt naturel
0,5%
Brug i alt maksimalt 1 tsk. sukker, syltetgj eller honning. Brug gerne frisk frugt.
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ORIGINAL

Rugfras Minifras Havrefras Rugbrad

LB A
Vand Y | skummet- eller Ost 13%, maks. 25 g AEQ; maks. 4 stk. om
minimaelk om dagen dagligt (2 skiver) ugen

Husk grgntsager til eftermiddagsmaden.
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AFTENSMAD

» Aftensmaden skal portionsanrettes i kakkenet efter T-tallerkenen, og der skal hverken sta gryder eller pander
pa spisebordet.

* Spis ikke foran tv eller pc, da det fierner fokus pa maethedsfornemmelsen.

* Hvis der er behov for 2. portion, skal denne farst serveres efter 20 minutter, og den skal ogsa
portionsanrettes efter T-tallerkenen.

* Anbefalet meengde grgntsager:
* 4-10 &r: 300-400 g dagligt
* >10 ar: 400-500 g dagligt
e Spis maksimalt fastfood én gang om maneden.

Feerdigretter m& maksimalt indeholde 5% fedt.

Grontsager
Veelg flest af de grove

Fjerkree Kartofler

Fisk Fuldkornspasta
Magert kod Brune ris
Beelgfrugter Rugbrad
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