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1. Baggrunden for at oprette slankekursusfor pensionister i Humlebask.

| Fredensborg har pensionister siden marts 2000 kunnet tilmelde sig slankekurser pa plejehjemmet
Benediktehjemmet. | 1999 tog en arbejdsgruppe bestéende af: en gkonoma, en

hjemmesygepl gjerske, en fysioterapeut og en forebyggel seskoordinator initiativ til at udvikle et
slankeprojekt for kommunens pensionister pa Benediktehjemmet. Deltagerne rekrutteredes via
hjemmeplejen og en annonce i den lokale avis. Deltagerne fik et tilbud om et 3 méneders gratis
slankekursus, med 2-3 timers motion samt styrketraaning pr. uge, ugentlig maling og vejning,
individuel kostvejledning samt opf@lgning. Desuden indgik et foredrag om kost samt et ugentligt
tilbud om fadlesspisning i Benediktehjemmets café, hvor menuen stod pa fedtfattige retter.

Resultaterne fra det farste slankeprojekt i Fredensborg i foraret 2000 er samlet i en rapport (1), og
viste sig at vaare en succes. Ca. 50 kursister er blevet |ettere og har faet nye kost- og motionsvaner,
bedre humgr, flere kradfter til daglige garema samt nye venner. Flere har nedsat deres
medicinforbrug, efter egen lagges anvisning, eller droppet den helt.

| dag indgér slankekursernei den daglige drift pa Benediktehjemmet, hvor der tilbydes 2
slankekurser pr. &r. Slankekurserne blev flere gange omtalt i de lokale aviser, hvilket gav anledning
til, at ogsd borgernei Humlebak viste interesse for et lignende program.

2. Tilrettelasggelse af slankekursusfor pensionister i Humlebask dagcenter.

Ved de forebyggende besgg i Humlebak gav flere addre borgere udtryk for, at de havde laest og
hart om slankekurserne i Fredensborg og at de var interesserede i at deltagei et programii
hjembyen. Forebyggel seskoordinatoren farte liste over de interesserede. | juli 2001 var der i alt 8
pensionister pa listen. P4 plejehjemmet @resundshjemmet i Humlebaek var der i farste omgang ikke
kapacitet til at starte et slankeprogram. Men Humlebagk dagcenter kunne stille lokaler og personale
til radighed. Der blev holdt et indledende made og stiftet en arbejdsgruppe, som bestod af de to
forebyggel seskoordinatorer, dagcenterlederen og en aktivitetsmedarbejder fra dagcenteret.
@resundshjemmets gkonoma blev ogsdinviteret til at deltage i maderne, men havde ikke mulighed
for at deltage i arbejdsgruppen pga. andre projekter. Herefter gik det staarkt. Efter 3 mader i juli og
august havde arbejdsgruppen udarbejdet programmet for et 3 maneders slankekursus for
pensionister i Humlebak (bilag 1 s.10). Dagcenterlederen stod for annoncering og omtale i den
lokale avis samt plakater. Forebyggel seskoordinatorerne udarbejdede en vejledningsmappe til
deltagerne med programmet for hele kurset samt tips om kost og motion i samarbejde med
aktivitetsmedarbederen (bilag 2 s.11)

Programmet bestar hver uge af 1 times Inge Gotved gymnastik ved aktivitetsmedarbejderen, 1
times gétur i naaomradet ved skov og strand, ugentlig vejning og maling ved

forebyggel seskoordinatorerne samt fadlesspisning af slankemad fra @resundshjemmets kekken
under ledelse af aktivitesmedarbejderen i dagcenteret. Derudover fik alle deltagerne tilbud om et
foredrag om kost i begyndelsen af kurset, 2 gange individuel kostvejledning og opfalgning samt
tilbud om et kursusi fedtfattig madlavning i dagcenterets kekken med efterf @ gende spisning ved
de to forebyggel seskoordinatorer.

3. Rekruttering af deltagerne.

8 deltagere rekrutteredes via de forebyggende besag, 13 via dagcenteret, opslag eller
pressemeddelelser i den lokale avis. | alt 21 meldte sig til slankekurset i september 2001.

Den yngste deltager var 44 &r og den addste deltager var 84 & og deltagerne repraesenterede flere
nationaliteter.
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4. Programmet for 3 maneders slankekursusfor pensionister.

Fadevaredirektoratets undersggel ser viser, at 3 maneders tilvamning til nye kost- og motionsvaner
giver den bedste forudsagning for et varigt vagttab.(2)

Arbejdsgruppen tilrettel agde programmet som gruppeundervisning, fordi dette kan medvirke til at
oge den enkelte deltagers motivation for at omlaggge kost- og motionsvaner, fortsadte og
gennemfgre programmet samt skabe mulighed for nye kontakter og venner.

Deltagerne er hver uge blevet vejet og malt omkring talje og hofte. (bilag 3, 5.19)

Pa denne made har deltagerne kunnet falge resultaterne af deresindsats. |kke alle deltagerne har
hver uge kunnet praestere et vaggttab. Med de ugentlige malinger af deltagernestalje og hofte har vi
kunnet f@lge kroppens forandringer. Hvistalje eller hoftemalet mindskes, selv uden vaagttab, er det
et bevis pa, at kroppen har omdannet fedt til muskler. Og muskler vejer som bekendt mere end fedit.
Dette kan i sig selv vaae en motivationsfaktor, der ger at deltagerne fortsadter med motionen og
kostomlaggningerne, selvom ndlen pa badevaggten ikke har flyttet sigi |gbet af ugen.

5. Foredrag om kost.

Forebyggel seskoordinatorerne tilrettelagde i starten af kursusforlgbet et foredrag om sunde
kostvaner, hvor der blev sat fokus pa de officielle " syv kostrad”, varedeklarationer,
maltidsfordeling samt givet eksempler pa hvordan man spiser fedtfattigt. Det sunde valg starter i
supermarkedet, og der blev givet réd om hvor hgjt fedtindholdet bar vaaei forskellige
levnedsmidler. Ligeledes blev der vist billeder af hvordan man sammensadter et slankende maltid,
samt givet tipstil den daglige madlavning. Deltagerne havde mulighed for at stille spargsmdl og fa
svar.

6. Fedtfattig madlavning.

Humlebagk dagcenter har et velassorteret kakken, hvorfor der var mulighed for at gennemfare et
halvdags kursus i fedtfattig madlavning. Forebyggel seskoordinatorerne tilrettelagde et program,
hvor deltagerne fik mulighed for at afpreve fedtfattige opskrifter samt smage pa flere forskellige
retter. Deltagerne fik desuden udleveret kommunens egen slankekogebog (bilag 3, s.19) til
inspiration hjemme i eget kakken. Slankekogebogen findes pa kommunens hjemmeside

www. f hkom dk => borgerservice => sundhed og velvaare => sund mad.(3)

7. Motion.

Alle deltagerne fik tilbud om at deltage i 1 times Inge Gotved gymnastik pr. uge, under ledel se af
dagcenterets aktivitetsmedarbejder. Dette foregik i Hejrevangens sel skabslokale. Gymnastikken er
tilrettelagt sadan, at det bade er muligt at gere stéende og siddende gymnastik.(bilag 3 s.22-23).
Aktivitetsmedarbejderen indledte hver undervisningstime med en fadlessang.

Udover tilbudet om gymnastikundervisning, blev alle deltagerne oplyst om, at de havde mulighed
for at tilmelde sig selvtraming i @resundshjemmets traaningsiokale.

8. Gature.

En frivillig addre meldte sig ved et forebyggende besag som turleder for de ugentlige géture. Da
hans veninde deltog i slankekurset ville han gerne bidrage med sin store viden om stier og smutveje
i hjembyen fra sin tid som skovlgber. Den ferste gatur gik ad Krogerupstien til Krogerup avlsgard,
hvor deltagerne fik mulighed for at bese den gkologiske gardbutik og de grentsager, som de senere
skulle anvende i et kursus om fedtfattig madlavning. Der var afsat ca. 1 timetil hver gatur ved skov
eller strand. (Bilag 3, s.24).
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9. Fadlesspisning.

En gang om ugen kunne deltagerne kabe et maltid fedtfattig mad og spise sammen med resten af
holdet i dagcenteret. Dagcenteret indgik en aftale om levering af slankemad med gkonomaen fra
@resundshjemmet.

10. Kostvejledning

Hver deltager fik tilbud om individuel kostvejledning af en af de to forebyggel seskoordinatorer,
som begge har en ernagringsfaglig baggrund. Forebyggel seskoordinatorerne optog en kostanamnese
for hver deltager og udarbejdede i samarbejde med den addre en kostplan. Efter ca. en maned blev
der fulgt op pa kostplanen, som eventuelt blev rettet til, efter den addres formaen. Se

hjad peskemaerne til kostvejledningen (bilag 2, s. 17-18).

11. Deltagernes vurdering af programmet.

16 kvinder har besvaret evalueringsskema for slankekurset pa Humlebask dagcenter i efterdret
2001. Alle besvarelserne er samlet i (bilag 4, s. 25).

Deltagerne har vaaet tilfredse med den made programmet var tilrettelagt, og synes at dagcenteret er
et godt og hyggeligt madested. Flere af deltagerne vil gerne fortssdte med programmet i starten af
ar 2002. Flere af deltagerne har behov for at tabe sig yderligere mhp. en sundere vasgt.

73-100% af deltagerne svarer at felgende har vaaet godt eller meget godit:
informationsmadet

materialet i slankemappen

kommunens slankekogebog

gymnastikundervisningen

gaturene

den ugentlige vejning og maling

fad|esspisning samt maden fra @resundshjemmets kakken
kostvejledning

foredrag om sunde kostvaner

undervisning i fedtfattig madlavning

dagcenteret som medested

4 deltagere har fulgt vejledningen om ligeledes at tilmelde sig som selvtramere i @resundshjemmets
tramingslokale, hvor de traaner 2 gange pr. uge.

Bemaakning fra deltagerne:

"Meget interessante opskrifter, har provet 2"

"1 have tried them at home”

"Det var sjovt at sd mange kvinder kunne veare pa sa lidt plads og fa maden faardig”
" That was a good teamwork”

"Tak for alt, dejlig oplevelse’.
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12. Resultater ne af for ebyggel seskoor dinator ernes malinger og vejning.

20 kvinder har deltaget i slankekurset. Det samlede vaggttab efter et 3 maneders slankeprogram er
23,8 kg. Fig. 1 viser de enkelte deltageres vasgttab i kg efter et 3 maneders program med asndrede
kost- og motionsvaner.

Tab af veegt i kg fordelt pa 20 kvinder
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Fig 1. 20 kvinders vamgttab i kg efter 3 maneders slankekursus.

Det hgjeste vamttab er 3,2 kg. Det laveste er en vaagtagning pa 0,3 kg.

Trods et beskedent vaggttab viser malingerne af deltagernes taljer og hofter, at der er sket store
forandringer med kroppen. Alle deltagerne har tabt sig pd maven, hvor det farlige fedt er placeret.
Den samlede reduktion af deltagernestaljer er 180,4 cm. Fig. 2 viser fordelingen af de 20 kvinders
tab af cmi taljen efter 3 maneders aandring af kost- og motionsvaner.

Tab af cm i taljen fordelt pa 20 kvinder
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Fig. 2 20 kvinderstab af cm i tajen efter 3 maneders slankekursus.

En deltager har formindsket taljen med 18 cm. Den mindste reduktion af taljen er 3 cm. Det er
veldokumenteret at fedt, isaar fedt, der er placeret pa maven er farligt og kan give anledning til
udvikling af forhgjet kolesterol, hjertesygdomme og diabetes ved arvelig disponering herfor.
Resultatet af malingerne viser, at deltagerne, trods et egentlig beskedent vasgttab har omdannet en
stor del af fedtdepoterne pa maven til muskelmasse, som fglge af et lavere indtag af fedtstoffer i
maden samt et @get aktivitetsniveau i form af motion og gature.

Hofterne er i alt formindsket med 88 cm. Fig. 3 viser fordelingen af formindskningen af hofterne

efter 3 maneders amdrede kost- og motionsvaner.
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Tab af cm pa hoften fordelt p& 20 kvinder

.

fig. 3 20 kvinderstab af cm omkring hofterne efter 3 maneders slankekursus.

Hgjeste reduktion af hoften er 10 cm, mindste reduktion af hoften er en ggning pa 3 cm.
Den deltager, der har @get hofteomfanget med 3 cm, har tabt sig. Derfor ma det formodes at
ggningen skyldes sterre muskel masse.

Body-Mass-Index, BMI er en beregningsformel der beskriver om man er normalvaggtig. Man tager
vaagt i kg og dividerer med hgjde i meter gange med sig selv.

BMI under 18,5 er undervaagtig

BMI 18,5-25 er normalvaagtig

BMI 25-29,9 er |ettere overvaggtig
BMI over 30 svarer til svea overvaat.

|fel ge Fadevaredirektoratet er personer over 65 & normalvaegtige ved et BMI pa 20-29. (Ideel vt
for addre over 65 & er BMI 25-29).

Er BMI over 30 anbefaler |aggerne vaagttab pga. aget risiko for falgesygdomme: diabetes type 2,
forhgjet blodtryk, forhgjet kolesterol, hjertesygdomme og nedsat mobilitet, m.v.

Fig. 4 viser forandringerne af deltagernes BMI ved starten af slankekurset og efter et 3 maneders
kursus om fedtfattig kost og fysisk aktivitet.

BMI far og efter 3 mdr’s slankekursus fordelt p& 20 kvinder
34 -
32 -

30 -
28 - m BMI far

26 - mBMI efter
24 -
22 -
20 A
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fig. 4 20 kvinders BMI far og efter 3 maneders slankeprogram.
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| starten af kurset havde 6 deltagere et BMI mellem 18,5-25, de skulle egentlig ikke tabe sig, men
havde for meget fedt pA maven, forhgjet kolesterol, stofskiftesygdomme eller andre sygdomme. 5
deltagere havde et BMI mellem 25-30 og 9 deltagere et BMI over 30.

Efter 3 méneder havde 6 deltagere et BMI pa 18,5-25, 8 deltagere BMI pa 25-30 og 6 deltagere
BMI over 30.

To deltagere er gaet fralettere overvaagt til normalvaggt og tre deltagere er gaet fra svaa overvaagt
til lettere overvaagt efter tre méneders kost- og motionsprogram, hvilket er et tilfredsstillende
resultat. Flere af deltagerne har brug for fortsat at tabe i vasgt, for at na et sundere BMI under 30.

13. Arbgjdsgruppens evaluering

21 kvinder meldte sig til slankekurset i Humlebagk dagcenter i september. 1 kom til og 2 faldt fra.
Den ene pga. en forestdende operation. Den anden, fordi hun fulgte en aternativ kostplan, pga.
fordgjel sesproblemer. 9 af deltagerne var svaat overvaggtige og gangbesvaarede. 5 var lettere
overvagtige og 6 var normalvaggtige, men havde forhgjet kolesterol, hgjt blodtryk,

stof skiftesygdomme samt type 2 diabetes eller smerter.

Alle deltagere blev bedt om at kontakte egen lasge inden de startede pa slankekurset, bl.a. for at
sikre kontrollen af deltagernes medicinforbrug samt helbred.

Ikke alle deltagerne tog imod tilbudet om gymnastik og gature. Nogle gnskede ganske enkelt kun at
omlagyge kostvanerne, andre gjorde gymnastik i andre sammenhaange. En deltager var nassten
blind, og valgte at gare gymnastik og gvelser hjemme i sin egen stue. Over halvdelen af deltagerne
har dog fulgt gymnastikundervisningen samt gaturene.

Alle deltagerne fik 2 gange kostvejledning samt deltog i foredraget om slankemad. Ca. halvdelen
deltog i kurset i fedtfattig madlavning.

Arbegjdsgruppen har fornemmet, at der har vagret en god stemning iblandt deltagerne, som ligeledes
har haft en afsmittende effekt i hele dagcenteret.

Enkelte af de brugere, der normalt kommer i dagcenteret har naevnt, at slankeholdet fyldte for
meget i dagcenteret. Dagcenterets personale har i denne forbindel se haft en snak med de

pagad dende og | @st problemet.

Arbejdsgruppen har fungeret godt og har haft stor glaade af samarbejdet.

14. Konklusion.

Resultaterne af et tre maneders slankekursus for pensionister viser, at det nytter at omlasgge kost-
og motionsvaner i en hgj alder. Slankeprogrammet giver gode resultater. Flertallet af deltagerne har
ved hjadp af lettere motion samt omlasgning af kosten, tabt kropsfedt og faet flere muskler, samt en
sundere figur med en smalleretalje, hvilket er et tilfredsstillende resultat.

Det ma formodes, at de deltagere, der fra starten havde hgje kolesteroltal, forhgjet blodtryk eller
diabetes 2 har forbedret blodlipiderne, blodtrykket samt blodsukkeret, som feglge af vaagttabet og
reduktion af fedtveay.

Slankekurset er gennemfart for sma midler (bilag 5,5.31) og har medfert :
o gget fysisk aktivitet

vagttab, isaa tab af fedtvaer

starre muskel masse

mere energi

flere kradter til daglige opgaver
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flere venner

faare |asgebesag

faare smerter

bedre helbred

bedre savn

bedre humer

sundere kostvaner

bedre Iuftveje

starre kendskab til Humlebaek dagcenter

15. Arbejdsgruppens anbefaling.

Da slankeprogrammet har givet 20 kvinder bedre velvaare, en slankere krop, flere venner og et
bedre humer, vil arbejdsgruppen anbefale, at programmet tilbydes savel forar og efterdr i
Humlebak fremover.

Slankekurset kan tilrettelaagges for fa midler og det udarbejdede program og vejledningsmateriale
kan benyttes fremover, da deltagerne har vaget tilfredse med programmet.

Frajanuar 2002 vil aktivitetsmedarbejderen sta for gymnastikundervisningen, fadlesspisningen
samt de ugentlige vejninger og malinger af deltagerne.

Forebyggel seskoordinatorerne vil tilbyde individuel kostvejledning til nye deltagere, samt
tilrettelaggge foredrag om sunde kostvaner og undervisning i fedtfattig madlavning.

Den frivillige addre har tilbudt at fortsadte med at |ede de ugentlige gature ved skov og strand.

12 deltagere ansker at fortsadte med aktiviteterne i Humlebak dagcenter frajanuar 2002. Nye
deltagere rekrutteres viaomtale i den lokale avis, viaopslag i dagcenteret eller de forebyggende
beseq til addre over 75 ar.

Kilder:
1. Hansen Heidi, Evalueringsrapport 13 ugers slankeklub for pensionister pa Benediktehjemmet
d. 1. marts-26. mgj 2000, Fredensborg- Humlebagk Kommune, 2000.

2. Fedme en statusrapport, Levnedsmiddel styrelsen 1987.

3. Heidi Hansen, Tine Nygaard og Margit Schmidt. Sund og fedtfattig mad - der danker, Fredensborg- Humlebagk
kommune 2001, wwv. f hkom dk => borgerservice => sundhed og velvaae =>sund mad.
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Bilag 1.

Program for 3 maneders slankeprogram pa Humlebask dagcenter.

Mandag Tirsdag Torsdag
uge kl.9.30 Motion i Hejrevangens K1.10 Gatur med Tine, Heidi, Gerhard og
36 selskabslokale, v/ Jane en medarbejder fra dagcenteret. Vi gér en
Andreasen tur til Krogerup avlsgaard, for at se pa
kl.10.30 Veje/malei Humlebak | gkologiske grantsager.
dagcenter Heidi Hansen eller
Tine Nygaard.
kl.12. Fadlesspisning.
Fedtfattig mad kan kabes.
uge |kl.10-11.30 kl.9.30 Motion K1.9.30-15.30 Individuel kostvejledning ca. 1 time
37 Foredrag om kl.10.30 Veje/malei pr. person, v/ klinisk diagist Heidi Hansen eller
slankemad v/ Tine dagcenteret. ernagings- og husholdningsgkonom Tine Nygaard.
og Heidi kl.12 Fadlesspisning KI.10 Gatur ved skov eller strand.
uge |kI.9.30-15.30 kl.9.30 Motion KI.10 Gatur ved skov eller strand.
38 | Kostvejledning v/ kl.10.30 Veje/male
Tine eller Heidi kl.12 Fadlesspisning
uge kl.9.30 Mation K1.10 Gétur ved skov eller strand.
39 kl.10.30 Veje/male
kl.12 Fadlesspisning
uge k1.9.30 Motion KI.10 Gé&tur ved skov eller strand.
40 kl.10.30 Veje/mdle
kl.12 Fadlesspisning
uge kl.9.30 Motion KI.10 Gétur ved skov eller strand.
41 kl.10.30 Veje/mdle
kl.12 Fadlesspisning
uge |kl.9.30-13.30 kl.9.30 Motion kl.9.30-14.30
43 Fedtfattig kl.10.30 Veje/mdlei Kostvejledning efter aftale. Ca. Y2time pr.
madlavning dagcenteret deltager, v/ Heidi eller Tine
v/ Tine og Heidi. kl.12 Fadlesspisning KI.10 Gétur ved skov dller strand.
uge kl.9.30 Motion KI.10 Gatur ved skov eller strand.
44 kl.10.30 Veje/male
kl.12 Fadlesspisning
uge kl.9.30 Mation K1.10 Gétur ved skov eller strand.
45 kl.10.30 Veje/male
kl.12 Fadlesspisning
uge k1.9.30 Motion KI.10 Gétur ved skov eller strand.
46 kl.10.30 Veje/male
kl.12 Fadlesspisning
uge kl.9.30 Motion KI.10 Gatur ved skov eller strand med Tine og
47 kl.10.30 Veje/male Heidi.
kl.12 Fadlesspisning
uge kl.11 Veje/male
48 kl.12 Afslutning
fedtfattig middag og
evauering af
slankekurset.
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Bilag 2.
Vg ledningsmappe.

Velkommen i sankeklubben pa Humlebask dagcenter
Fredensborg- Humlebask Kommune 2001.

Fratirsdag d. 4. september 2001 og 12 uger frem vil vi vejlede dig i sunde kostvaner,
instruere dig i motion samt falge din krops forandringer pa veegten en gang om ugen. Det
skulle jo gerne ende med, at du taber dig i |gbet af de naeste 12 uger.

Det koster ikke noget at deltage.

Du far to gange kostvejledning og en individuel kostplan ved ernagings- og
hushol dningsgkonom Tine Nygaard eller klinisk diadist Heidi Hansen. Datoer og tidspunkt
fremgar af skemaet, tidspunktet aftales individuelt.

Tirsdage:

KI. 9.30-10.30 skal du gere gymnastik i Hejrevangens boligsel skabs sel skabslokale pa
Oscar Brunsvej. Jane Andreasen vil instruere dig i et program, hvor du fér bevaaget hele
kroppen.

Nar du er faardig med motionen, skal du vejes og males omkring taljen og hofterne af Heidi
eller Tine. Pa denne made kan du hver uge se resultaterne af din indsats. Dette foregar k.
ca.10.30 pa Humlebak dagcenter.

Slankemad:

Hver tirsdag har du mulighed for at kabe en middag og spise sammen med de gvrige
deltagere i Humlebagk dagcenter. En middag koster ca. 27 kr.

Vi opfordrer aletil at deltagei fadlesspisningen, ogsa selvom man ikke spiser med. Det er
nemlig pa dette tidspunkt du kan stille spargsmal og fa svar.

Torsdage:

Hver torsdag er der ca. en times gatur ved skov eller strand med Gerhard Hansen og en
medarbejder fra dagcenteret. M gdested efter forudgaende aftale.

Madlavningskursus:

Tine og Heidi vil mandag d. 22. oktober undervise slankeholdet i, hvordan man tilbereder
fedtfattig mad. Bagefter spiser vi maden sammen. Der afkraeves betaling for ravarerne.
Rigtig god forngjel se!

Hilsen

Jane Andreasen, Knud Erik Kock, Tine Nygaard og Heidi Hansen

Fredensborg- Humlebagk Kommune 11
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Fodselsir:
Navn:
Adresse:
TIf. nr.:

Dato Vagt i kg BMI Taljecm Hofte cm Talje/hofte tal

4. september

11. september

18. september

25. september

2. oktober

9. oktober

23. oktober

30. oktober

6. november

13. november

20. november

27. november

vomgttab i alt

Fil:Talje-hofte, bmi Slankekursus Heidi Hansen

BMI=veaat i kg divideret med hgjdei m gange med sig selv.

eksempel:

En dame pa 1,65 m vejer 65 kg. (1,65x1,65=2,72)

65 kg

2,72 svarer til et BMI = 23,89 (Las mereom BMI s. 3i pjecen Slankemad fra Forbrugerstyrelsen)

Talje/hofte tal = Taljemal i cm divideret med hoftemdl i cm. Talje/hofte tallet skal helst veare
mindre end 0,8 for kvinder og ikke over 1,0 for maand.

Eksempel:

En mand maler 99 cm omkring maven og 98 cm omkring hofterne.
99 cm

98cm=1,0

Fredensborg- Humlebagk Kommune
AHdre- Sundhedsafdelingen
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Sadan bruger man BM I -tabdlen:

Find dit pas frem, og se hvor hgj du er. Husk, at selvom man er blevet mindre, er det
den hgjde man har haft, man skal bruge. Hvis man er blevet lavere, og bruger den
"nye” hgjde, bliver beregningen forkert. Beregningen kan dafejlagtigt vise, at man er
overvagtig, selvom man faktisk er slank og normalvaagtig.

| Venstre side af skemaet placerer du f.eks. en lineal ud for din hgjde og finder i
bunden din vesgt i kg og ser hvor punkterne medes.

Eks. En kvinde er 166 cm hgj og vejer 86 kg. Det giver et BMI pa31i det rede
omréde.

Body Mass Index (BM1) er en metodetil at vurdere, om du falger din idealvaagt.

BMI 11-18 Det grenne omréde, svarer til undervasgt (underernaaet)

BMI 19-25 Det hvide omrade, svarer til normalvasgtig (voksne imellem
18-64 ar)

BMI 25-29 Det lysergde omrade, svarer til |ettere overvaagtig for yngre,
men accepteres af Fadevaredirektoratet for personer over 65
ar.

BMI over 30 Det rade omrade svarer til fedme, og er tallet over 40 svarer

det til ekstrem fedme.

BMI kan ogsa beregnes ved at tage din vaagt i kg og dividere den med din hgjde i
meter gange med sig selv.

Husk at det er din hgjde i passet du skal bruge.

Er BMI-tallet over 30 bar man af sundhedsmaessige arsager tabe sig.

Setabellen s. 14.

Fredensborg- Humlebagk Kommune 13
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Tallerkenmodée slank

Nar man ensker at tabei vaegt, er det en god regel at inddeletallerkenen, som vist pa billedet.
Padenne made er det svaart at fa for mangekalorier.

Lad en fjerdedel af tallerkenen besta af bred, gryn, kartofler, riseller pasta,
halvdelen af tallerkenen besta af grentsager og den sidste
fijerdedel besta af ked, fisk, ost eller agy.

Se pa fotoet af kalkunretten og felg de hvide prikker, der angiver at ¥4 af tallerkenen er ris, Y4
kalkunkad og %2 gr gntsager .

Velbekommel

Fredensborg- Humlebak Kommune 15
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Fedtindhold i forskellige madtyper

Madtyper Gram fedt
5 bolcher 0
5 lakridser 0
5 vingummier 0
1 handfuld popcorn 1
1 amindelig fladebolle 1
3 smakager 3
1 handfuld chips 3,5
1 lille marcipanbred 7
1 handfuld flaeskesvea 7,5
1 chokoladebar 11
Yapizza 11
1 bagt kartoffel med fyld ( majonaisesalat) 11
1 handfuld peanuts 12
1 parisertoast 13
1 guldbarre (50 gram) 15
1 stykke sandkage 15
1 fledeis 17
1 fladeskumskage 17
1 stykke winerbred 17
1 fransk hotdog 19
1 croissant med fyld 25
1 lille bakke pommes frites med remoulade 33

Fredensborg- Humlebagk Kommune
AHdre- Sundhedsafdelingen
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Skema til kostve ledning.

Hvad plger du at spise?

Fordagtil kostplan / eendring af kostvaner

M or gen:

Formiddag:

Frokost:

Eftermiddag:

Aften:

Sen aften:

Drikkevarer:

Andet:

O Heidi Hansen, Forebyggel seskoordinator/ Klinisk diedist, Fredensborg- Humlebak kommune.
O Tine Nygaard, Forebyggel seskoordinator/ Ernagings- og hushol dningsgkonom, Fredensborg- Humlebagk

kommune

Fredensborg- Humlebagk Kommune
AHdre- Sundhedsafdelingen
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Skema til kostve ledning.

Fordagtil kostplan / eendring af kostvaner

M or gen:

Formiddag:

Frokost:

Eftermiddag:

Aften:

Sen aften:

Drikkevarer:

Andet:

O Heidi Hansen, Forebyggel seskoordinator/ Klinisk diadist, Fredensborg- Humlebagk kommune.
O Tine Nygaard, Forebyggel seskoordinator/ Ernaarings- og hushol dningsakonom, Fredensborg- Humlebagk
kommune.

Fredensborg- Humlebagk Kommune
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Bilag 3
Fotosfra slankekur set

D F! A, g [T} ahml
P S
Z &« » O } A 4O &
% Tibage mad Stop Opdater Startside Sg Pest Foretrukne Sterre Mindre Indstillinger
% Adresse: (=) [htip:/ 7wrww fhkcom dic/
Z
®» TEKSTVERSION ® SKRIV TIL KOMMUNEN  STIKORD S s0c

/ Her er du: Borgerservice->Sund kost (opskrifter)

Fredensborg-Humlebak Floras f!dl‘f!tﬁﬂa kuuer

Kommune
SIDSTE NYT
BORGERSERVICE

SELVBETJENING

RADHUSET

LEDIGE JOB
ERHVERY
TURISME
NODSERVICE

STATENS
INFORMATION

Ridh

kom.dh

Forrest til venstre pl billedet er det Aniskager og til hojre er det Bstrigsk studenterbrod. Bagerst til venstre er det
ltalienske mandelkager og til hojre er det Kiyddedage med syltet appelsinskal. Bag skilen, kan man se, hvordan
ostiigsstudenterbrod ser ud, nlr det er rullet til en pelse og bagt.

Kommunens slankekogebog findes pa www.fhkom.dk => borgerservice => sundhed
og velvaae =>sund mad

Jane méler Else omkring taljen og
hofterne, for at kunne falge hendes
krops forandringer uge for uge.

Fredensborg- Humlebagk Kommune 19
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Birgit og Paulafalger ngje opskrifterne
i et kursusi fedtfattig madlavning.

Her er AnniBg Aasei gang med at tiIT:)erede
en fedtattig kage.

Fredensborg- Humlebagk Kommune
A dre- Sundhedsafdelingen
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e

Det fremgér tydeligt af billedet, at penéi onisterne glaader sig til at smage pé alle de fedtfattige retter,

som de har tilberedt i dagcenteret.

Fredensborg- Humlebagk Kommune 21
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Paula, Francisca og Else pynter salaten inden serveri-ngen.\

Fredensborg- Humlebagk Kommune 22
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Hver tirsdag indledte Jane gymnastlkderwi'ng en g. Dette gang i savel smil som
|attermusklerne hos pensionisterne.

Fredensborg- Humlebak Kommune 23
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Her er de glade pensionister pa vej igennem
skoven til den gkologiske gardbutik pa Krogerup
avlsgaard.

Shooko og Bodil bes gtiger de grentsager, som de senere
skal anvende i et madlavningskursus for overvaagtige.

Fredensborg- Humlebak Kommune
A dre- Sundhedsafdelingen
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Bilag 4

Evalueringsskema for slankekursus

Humlebask dagcenter e-2001
(inklusiv deltager nes besvar elser)

16 deltagere har besvaret falgende spargsmal:

1. Har duforsggt at anke dig tidligere?

o Ja 11

o Ng 5

2. Hvor mange timer motionerede du om ugen far?

o Otimer 3

o 1-3timer 9

o over4timer 3

ubesvaret 1

3. Hvor mange gange om maneden gik du til laegen far?
a O 7

o 1 4

a over2 4

ubesvaret 1

4. Hvor mange gange om maneden gar du til lasge nu?
a O 8

o 1 3

a over2 3

ubesvaret 2

5. Hvisdu far medicin, er der daaandret pa medicindosis siden du startede slankekurset?
o Ja hvad? 1

o Ne 14

ubesvaret 1

6. Havde du smerter for?

o Ja Hvor 7 (ryg, ben, knag fadder, arm, halsbrand)
o Ng 9

7. Har du smerter nu?

o Ja Hvor 6 (ryg, ben, arm)

o Neg 10

Fredensborg- Humlebagk Kommune
AHdre- Sundhedsafdelingen
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8. Har duflere smerter nu?

o Ja 2
o Neg 13
ubesvaret 1

Hvordan vil du beskrive dit helbred far ?

o Virkelig godt 1

o Godt 7

o Nogenlunde 5

o Darligt 3

9. Hvordan vil du beskrive dit helbred nu?
o Virkelig godt 0

o Godt 10

o Nogenlunde 3

o Darligt 2

ubesvaret 1

10. Hvordan sov du fer slankeklubben?

o Sov som en sten hele natten

0 Havde svaat ved at sove og la vagen i timevis

o Var trag og sov atid bade eftermiddag og nat

o Var frisk og havde ikke brug for at sove salaange
ubesvaret

11. Hvordan vil du beskrive dine sgvnvaner nu?
o Sover bedre og uden afbrydel ser

o Har brug for mere sgvn

o Har brug for mindre spvn

o Ingen forandringer

ubesvaret

12. Er du tilfreds med din indsats?

o Ja 15

o Ngj, hvorfor? 1 ” har tabt for lidt”
13. Vil du selv fortsadte dine nye motionsvaner?

a Ja, hvordan? 14

o Ngj, hvorfor ikke?

ubesvaret 2

P WhNhWw-N

PR RO

Bemaakninger: (1 gere flere rygevelser, 5 fortsadte med gymnastikken, 1 fortsadte med gymnastik

og gature, 1 vil trame i @resundshjemmets motionslokale og falge gaturene i dagcenteret, 1 har

ikke deltaget i gymnastik).

Fredensborg- Humlebagk Kommune
AHdre- Sundhedsafdelingen

26



14. Har du andret pa dine kostvaner?
o Ja hvad har du aandret? 11

o Ng, hvorfor ikke? 4
ubesvaret 1

Bemaakninger: 5 praver at spise mindre fedtstof i maden, 3 spiser mange grantsager og bruger ikke

meget fedtstof, 1 er gaet over til minimadk.

15. Vil du fortsadte med dine kostvaner?

o Ja 15
o Ng, hvorfor? 0
ubesvaret 1

16. Har du magket forandringer ved felgende?

# Bedre humar?

o Ja 9 " Ja, er blevet mere positiv”
o Ng 6 "Er atid i godt humer”
ubesvaret 1

f Bedrefordgelse/udskillelse?

o Ja 7
o Neg 8
ubesvaret 1

i Bedreluftvee?
o Ja

o Ng

ubesvaret

N © O1

f Mereenergi?

o Ja 8
o Ng 7
ubesvaret 1

i Flerekradter til daglige opgaver?

o Ja 5
o Neg 10
ubesvaret 1

17. Har du féet nye venner?

a Ja 13
o Ng 2
ubesvaret 1

Fredensborg- Humlebagk Kommune
AHdre- Sundhedsafdelingen
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18. Vil du fortsatte med at gatil gymnastik i dagcenteret, ndr slankekurset er slut?
o Ja 11

o Ne 1 " Maske?”

ubesvaret 2

19. Vil du melde dig til gature sammen med dagcenteret, ndr slankekurset slutter?
a Ja 7

o Nej 8 "gar selv tur hver dag”

ubesvaret 1

20. Vil du fortsadte med at komme i dagcenteret fremover?

a Ja 15
o Neg 0
ubesvaret 1

15 personer har besvaret faglgende:

21. Hvad er din mening om informationsmedet om slankekurset?
o Meget godt

o Godt

o Tilfredsstillende
o Darligt, hvorfor?
ubesvaret

NOPFRA~O®

"Har ikke deltaget”

22. Hvad er din mening om materialet i slankemappen?
o Meget godt

o Godt

o Tilfredsstillende
a Darligt, hvorfor?

o oo ©

23. Slankeopskrifterne?
o Meget godt

o Godt

o Tilfredsstillende
a Darligt, hvorfor?
ubesvaret

NORFRA~O

Bemagkninger:

"Har ikke brugt dem, kan ikke se”.

"Meget interessante. Har provet 2 opskrifter”.
"1 have tried them at home”.

24. Gymnastik 1 gang om ugen?
o Meget godt

o Godt

o Tilfredsstillende
a Darligt, hvorfor?
ubesvaret

wWwooou~N

" Har ikke deltaget”

Fredensborg- Humlebagk Kommune
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25. Gétur 1 gang om ugen?
o Meget godt

o Godt

o Tilfredsstillende
o Darligt, hvorfor?
ubesvaret

OOk WU

" Har ikke deltaget” 1" pga. stagkt nedsat syn”.

26. Vejning og maling 1 gang om ugen?

o Meget godt 10
o Godt 4
o Tilfredsstillende 1
a Darligt, hvorfor? 0

Bemaakninger:

" | think if you make it once a month it would be better”

" Jeg har tabt mig for lidt”.

27. Fadlesspisning 1 gang om ugen?

o Meget godt

o Godt

o Tilfredsstillende
a Darligt, hvorfor?
ubesvaret

NP OWoO

”laver min egen mad”
Har ikke deltaget

28. Slankemaden fra @resundshjemmet?

o Meget godt 10
o Godt 4
o Tilfredsstillende 0
o Darligt, hvorfor? 0
ubesvaret 1

Bemaakninger:
"Dérlig spinat”
"Meget lakker mad”

29. Kostvejledning 2 gange?
o Meget godt

o Godt

o Tilfredsstillende
a Darligt, hvorfor?
ubesvaret

R OOO 0

30. Foredrag om kost ved Tine og Heidi?

o Meget godt

o Godt

o Tilfredsstillende
o Darligt, hvorfor?
ubesvaret

NOOR~O

" har ikke deltaget”

Fredensborg- Humlebagk Kommune
AHdre- Sundhedsafdelingen

29



31. Fedtfattig madlavning i dagcenterets kakken?
o Meget godt

o Godt

o Tilfredsstillende
a Darligt, hvorfor?
ubesvaret

~rOOWO

"har ikke deltaget”

Bemagkninger:

”Det var sjovt at s3 mange kvinder kunne vaare pa sa lidt plads og fa maden faardig”.

" That was a good teamwork” .

32. Dagcenteret som mgdested for slankekurset?

o Meget godt 11
o Godt 3
o Tilfredsstillende 1
o Darligt, hvorfor? 0

Bemagkninger:

” Hyggd igt”

33. Har du fulgt vejledningen om at selvtrame i @resundshjemmets motionslokale?
o Ja 4 "tramner 2 gange pr. uge’

o Ngj, hvorfor? 8

ubesvaret 3

Bemagkninger:

”Kan ikke komme derhen”.
"Kanikke se”.

”Har ikke sa mange problemer”
"Motionerer hver dag”.

"Har vagret syg i nogen tid”.

34. Har du idéer til andringer, hvis vi gentager slankeklubben for andre?

a Ja Hvad? 2 "Mgdekl. 10”.
o Ng 12
ubesvaret 1

Bemaakninger:
" Tak for at, dejlig oplevelse”.

Fredensborg- Humlebagk Kommune
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Bilag 5.

Tidsforbrug til planlaegning
Der er forbrugt i alt: ca. 123 t., fordelt pa 4 medarbejdere

Arbejdsgruppemader: 3 mader 41 time, i alt 12t
Planlaggning og gennemfarel se af gymnastik: 15t
Planlaggning og gennemfarelse af gature: 4t
Udarbejdelse af program og vejledningsmappe: 8t
Kostvejledning: 30t
Vejning og maling: 12t

Planlaggning og gennemferelse af foredrag om kost: 5t
Planlaggning og gennemfarel se af madlavningskursus: 12 t
Planlasgning og gennemfarel se af fadlesspisning: 15t
Evaluering: 10t

@konomi
Leje af motionslokale: 1200 kr
Udlagy til madlavningskursus: 500 kr.

Fredensborg- Humlebagk Kommune
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