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En stifinder i slankejunglen

Fedmeepidemien breder sig med lynets hast, advares vi jeevnligt gennem
medierne, der dokumenterer med foruroligende tal. Og det er bestemt ikke,
fordi vi savner bud pd, hvordan vi kommer fedmen til livs. Vi, der kaber ind i
bibliotekerne, kan bevidne, at der til stadighed kommer sG mange bager om
at tabe sig, at det virker paradoksalt, at fedmekurven gar den vej, den gaor.
Til gengeeld er det fuldt forstdeligt, at forvirringen breder sig med samme
hast som den sdkaldte fedmeepidemi. Signalerne fra dem, der mener at
have forstand pa tingene, skifter til stadighed. For fa ar siden forled det, at
vi skulle undga fedt og spise rigeligt med brad. Nogle pdstod endda, at suk-
ker ikke feder! Nu er det lige omvendt. Essentielle fedtsyrer er sagen, stivelse
(dvs. kornprodukter) er udrabt som “tabermad, og sukker befordrer fedme
som aldrig for. Nu kan vi heemningslast spise proteiner, og den gode gamle
kostpyramide er vendt pa hovedet.

Fedmekurven fortseetter ufortradent sin faretruendekurs..

Nedenfor folger en reekke bogtitler og andre materialermed forskellige bud
pd, hvordan man bedst kommer ned i vaegt og bevarer vaegttabet.deg har
forsagt at skabe lidt struktur og overblik over, hvad der i gjeblikket rorer sig
pd omrddet. Det har indebdret en stor udvaelgelsesproces:Jeg har bestraebt
mig pd at fd de vigtigste repraesentanteﬂf@de&kflﬁge retninger
af kostopfattelser med. — N, -

Jeg har selv keempet med vaegten hele mit liv,0g har efterhd@nden.fundet u
af, hvad der fungerer for mig. Jeg tror pa, det er vigtigt at veere mege <
hyggelig med kost og motion. Men jeg tror ogsd, at forskellige men
vil foretraekke forskellige metoder. Det h’g\@s at tage en serigs beslyt-
ning om at gere noget ved sagen. Dernaest at finde den fremgangsma
man bedst kan leve og have det godt med. Holde sig til der{ og ikke lade si
forvirre af andre signaler. —
Tag et kig i de nedenstdende tilbud og se, hvad der tiltaleridi )est. Lan
nogle bager og/eller ga ind pd en hjemmeside og g mere i dybden. Meerk
efter, om det er nu, det skal vaere. Det er den serigse beslutning, der skal
beere dig igennem. Det er en fed fornemmelse at tabe sig. Ind imellem ersg;et
hérdt. Nér vaegten ikke vil gé ned i en periode, eller vaerre ndf den gdriden
forkerte vej. Sa er det den mentale beslutning, der skal baere/dig igennem.
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PROTEINER PROTEINER PROTEINER

61.38 Atkins, Robert C.:

Dr. Atkins’ nye kostrevolution, 2003

Fa slankebgger har skabt sa megen debat
som denne, der tillader ubegraensede
maengder af ked og andre animalske
proteinkilder, der ogsa indeholder en del
fedt. Derimod skal man undga kulhydrater,
i hvert fald dem, der stammer fra kornpro-
dukterne. Atkins argumenterer steerkt for
sine teorier, og det er vist rigtigt, at pro-
grammet virker, samtidig med at man har
2gte maethedsfornemmelse.

61.38 Anduin, Pernille :

Slankekur for syndere : drop kulhydra-
terne - og drop veegten, 2004

Dr. Atkins' principper i dansk light-udgave.
En hurtig bog uden opskrifter, men med
oversigtskemaer med kulhydratindhold i
forskellige fodevarer.

61.38 Agatston, Dr. Arthur:

South Beach kuren, 2003

Proteiner er gode, fordi de stabiliserer
blodsukkeret, mens hurtige kulhydrater
sender blodsukkeret pa rutchebanetur.De
langsomme, fiberrige kulhydrater skal vi
have rigeligt af. Bogen anviser et 3-trinspro-
gram, hvor man laegger hardt ud for at fa
gang i veegttabet, hvorefter man gar over til
en mildere version for at ende med et varigt
kostprogram, der tillader noget mere.

DE SUNDE FEDTSTOFFFER

61.38 Ehler, Niels:

Lev fedt - bliv slank : omega-metoden : en
livsnyders guide til et sundere liv, 2002
Forfatteren introducerer en livstilspyramide
og Omega-metoden, der gar ud pa at sam-
mensaette kosten med en velafbalanceret
blanding af proteiner, de rigtige fedtstoffer
og de rigtige, langsomme kulhydrater. Dertil
kommer masser af motion. Gennem kontrol

med stofskiftet kan man leve behageligt
og samtidig opna et vaegttab gennem gget
forbreending. Forfatteren er selv tidligere
overveaegtig.

61.38 Ehler, Niels:

Slank - sadan! : spergsmal og svar til et
sundere liv, 2005

Slankhed er ikke ngdvendigvis lig med
sundhed. Sundhed fordrer fysisk aktivitet.
Fedme er kun et symptom pa darlig hel-
bredstilstand. For at opna bade vaegttab og
sundhed kraeves en baeredygtig livsstil, som
opretholder sundhedstilstanden. Omega-
metoden taler ogsa om det glykeemiske
index, som har at gere med kroppens
insulinniveau.

STENALDEREN

61.38 Norretranders, Tor:

Menneskefade : vejviser ud af en over-
veegtig verden, 2005

Bogen bygger pa Norretranders’ egne
erfaringer med at tabe sig, men er ikke en
decideret slankebog med opskrifter og
kalorietabeller. Den handler om kost og er-
naering i en historisk, kulturel og fysisk sam-
menhaeng. Konklusionen er, at vi skal helt
vk fra at spise stivelse (kartofler, ris, pasta,

bred og kornprodukter), sukker og dyrefedt.

Til gengzeld er det i orden med en tilpasset
stenalderkost, dvs. masser af grgntsager,
frugt, ked, fisk, &g og mager maelk.

61.38 Cordian, Loren:

Stenalderkost, 2004

Ud fra den opfattelse, at vi er skabt til at
spise den kost, vore forfeedre i jeeger- og
samlersamfundene var henvist til, gennem-
gar bogen stenalderkostens principper og
argumenterer for, hvad man skal spise, og
hvad man bgr undga, hvis man vil styrke sit
helbred og blive slank. Principperne ligger i
trad med, men er pa visse punkter mere vidt-

gaende end, kosten for blodtype 0 - se senere.

DE DANSKE VAGTKONSULENTER

Et dansk koncept, der har udviklet et ngje
defineret kostprogram med regler for,
hvordan man sammenseetter sin kost i da-
gens og ugens lob. Kostplanen indeholder
mange grontsager, frugt, kod, fisk, fjerkrae,
g, ost og andre melkeprodukter, men
ganske lidt brod, ris, pasta og kartofler. In-
denfor disse rammer er der rige variations-
muligheder. Konceptet bygger pd, at man
moder op til vejning og pep-talk 1 gang
om ugen, hvilket man betaler for. Men det
er ogsd muligt at gennemfore programmet
pd egen hdnd. Nedenfor folger en liste over
De Danske Vaegtkonsulenters udgivelser.

64.14 Kauffeldt, Inge: Spis dig slank, 2001
64.14 Kauffeldt, Inge: Spis dig slank 2,2002
64.14 Kauffeldt, Inge: Spis dig slank 3, 2004
64.14 Kauffeldt, Inge: Spis dig slank 4,2005
64.14 Kauffeldt, Inge: Spis dig slank 5,2005
Bogerne indeholder madopskrifter ud fra
vaegtkonsulenternes principper. Desuden
nogle korte, motiverende tekstafsnit samt
menuforslag til 1 uge.

64.14 Kauffeldt, Inge: Ung & slank, 2002
64.14 Kauffeldt, Inge: Spis dig slank mand,
2003

Bagerne er opbygget som de ovenfor
naevnte, men tilpasset barn/unge henholds-
vis voksne maend.

61.38 Burg, Bengt:

Den store forvandling, 2005

Bengt Burg og 9 andre danskere fortaeller,
hvad overvaegt og vaegttab har betydet i
deres liv. De videregiver deres yndlingsop-
skrifter pa tilladt mad. Bogen er illustreret
med fotos for og efter den store forvand-
ling.

61.38

Kig & lyt dig slank, 2004

Pa filmen optraeder vaegtkonsulenternes
ophavskvinde Inge Kauffeldt sammen med
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nogle konsulenter og brugere af program-
met. De fortaeller om konceptet og viser
tilberedningen af en raekke madopskrifter.
DVD-filmen varer 108 minutter.

www.weightconsultants.com/da

Pa vaegtkonsulenternes egen hjemmeside
kan man hente yderligere information,
nyheder, opskrifter m.v.

DEN SUNDE FORNUFT

61.38 Lindberg, Fedon A.:

Naturligt slank med kost i balance, 2004
Her praesenteres et ernzeringskoncept, hvor
det glykaemiske index er omdrejningspunk-
tet. Kost-i-balance-metoden kaldes det, og
bogen gennemgar dels den biokemiske
baggrund for konceptet enkelt og paedago-
gisk og dernzest principperne for metoden.

61.38

Fra overvaegt til naturlig veegt : for hjertet
- med hjertet / Berit Bai og Hanne B.
Larsen, 2003

Overvaegt er en kompliceret sammenhang
mellem arv, miljg, psykologi, medicin, kost
motion, alder, livsvilkar, falelser, livsindhold,
gkonomi, socialt netvaerk osv. Naturlig veegt
er den vaegt, man kan opna og vedligeholde
gennem regelmaessig motion og sunde
kostvaner.

61.38 Larsen, Anne:

Vejen til hjertet : kostomlaegning, selv-
indsigt og motion, 2000

Om vejen fra at veere overvaegtig, ulykkelig
og handlingslammet til at veere normalvaeg-
tig og glad, til tider ligefrem lykkelig gen-
nem kostomlaegning, selvindsigt og motion
formidlet med sund fornuft, ikke-fanatisme,
charme, humor og alvor.

Find beger og film pa www.bibliotek.dk

FORSKELLIGE TYPER

61.541 D’Adamo, Peter J.:

Spis efter din blodtype : blodtypedizeten,
2000

Jordens befolkning har 4 forskellige over-
ordnede blodtyper:0, A, B og AB,som er
dannet pa forskellige tider i menneskehe-
dens udvikling. Der var forskellige fodebe-
tingelser pa de givne tidspunkter. Derfor har
typerne forskelligt kostbehov. Ubalancer i
form af sygdomme og overvaegt opstar, hvis
vi spiser forkert i forhold til vores blodtype.
Hvis vi indretter os efter blodtypen vil bl.a.
vaegten ogsa regulere sig.

61.38 Chopra, Deepak:

Naturlig veegt gennem balance i sind,
krop og and, 2001

Vejen til at opna varigt veegttab er en kom-
bination af vestlige metoder og den indiske
legevidenskab, Ayurveda. [dealveegten
afhaenger af kropstypen og for at bestemme
denne, er der et spergeskema. Radene til de
forskellige typer er pa nogle punkter forskel-
lige, pa andre de samme.

61.38 Lund, Pernille:

Hemmeligheden ved vaegtregulering :
spis efter din stofskiftetype, 2005

Bogen giver et bud pd, hvordan man kan
holde den slanke linie, nemlig ved at spise
efter ens stofskiftetype. Den opererer med
tre stofskiftetyper: Den miksede type, kul-
hydrattypen samt protein- og fedstoftypen.
Bogen indeholder en test,0og nar man har
faet identificeret sin type, gaelder det om at
tage hejde for det i den daglige kost.

B@RN OG UNGE

61.38 Simonsen, Else Marie:

Mzerk maden : om bgrn, mad og folelser,
2003

Mange darlige kostvaner bygger pa, at born
(og voksne) i alt for hgj grad forveksler folel-
sesmaessig sult med fysisk sult. Derfor er det
vigtigt at maette de folelsesmaessige behov.
Men ogsa at veekke sanserne til live - at spise
med sanserne frem for med felelserne.En
bog om barns kostvaner og livskvalitet.

61.38

Hvalpefedt? : familiens plan mod over-
vaegt, 2003

Om hvordan skolebgrn og forzeldre sam-
men kan skabe en sundere livsstil med
bedre kost og motion. Med konkrete forslag
til den daglige kost.

61.38

Overvaegt : 21 born og unge skriver om at
veere overvaegtig, 2005

Folelsen af at veere anderledes og forkert
kommer nemt til at preege dagligdagen. Be-
skrivelser af bl.a.angsten for at blive hanet

i gymnastiktimen, nederlagene nér der skal
kebes t@j og mobningen, der forpester livet
og kan medfgre ensomhed. Desuden faglige
indlaeg om det voksende fedmeproblem
med bud p3, hvordan man som forzeldre
kan hjaelpe sine bern og unge af med de
overfladige kilo.

61.38

Spis for livet, barn!, 2006

Farvede felter anvendes som et redskab til
at kontrollere madens energiindhold og
sammensatningen af naeringsstoffer. Med
feltlister og enkelte slankeopskrifter.

Se endvidere “Ung & slank” under “De Dan-
ske Vaegtkonsulenter”
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SIDSTE NYT

61.38 Hartvig, Charlotte:

Skrump dig glad : smid et kilo om ugen,
2005

Man skal fgle sig maet, mens man taber

sig. Forfatteren er dizetist og har udviklet

et system, som viser, hvor godt forskellige
fedeemner maetter, samtidig med at de ikke
indeholder for mange kalorier. Her er mange
tips og god inspiration til at sa mmensaette
sit eget kostprogram, sa man kan tabe 1 kilo
om ugen.

61.38 Gittleman, Ann Louise:

Ekspres-slank : en udrensningskur, 2005
Bogen indeholder en kritik af proteinkurene.
Den proteinrige, fiberfattige kost @delzegger
fordgjelsen og er fyldt med pesticider og
andre miljgbelastende stoffer, som ophobes
i organismen og blokerer for veegttab. Fak-
tisk udrabes forureningen som veerende en
af de vigtigste arsager til fedmeepidemien.
Vi far opskrift pa en én-dags fastekur med
kostplaner for tiden for og efter kuren, samt
oplysninger om udrensning og afgiftning.

61.38

Doktor Slank, 2006

Professor Arne Astrup og dizetist Ulla Peder-
sen er tilknyttet Forskningscenter for Human
Ernaering og repraesenterer en modbglge
imod de kulhydratfattige kostteorier, der er
meget fremme i tiden. | bogen fastholder

de den oprindelige kostpyramide og afliver,
hvad de mener er myter omkring at tabe sig.
Bogen har et opskriftafsnit.

Find bager og film pa www.bibliotek.dk

PSYKEN OG F@LELSERNE

61.38 lifeldt, Annette:

Fedmens psykologi : en selvhjeelpsbog, 2002
Om psykologisk fedme, forstaet som de
mekanismer og de dybereliggende arsager,
der far én til at overspise. Med opgaver og
ovelser, der kan hjzelpe med at eendre de
vanlige mgnstre

99.4 Maurritson, Ninka-Bernadette:
Dagbog over mine deller, 2004

Personlig beretning om at elske og hade sin
kvindekrop med anvisninger pa hvordan
man med udrensningskure, motion og
kostomlaegning kan opna bade vaegttab og
psykisk balance

99.4 Bruus, Anne Marie:

For meget af det gode, 2004

Forfatteren fortzeller om sit liv med spise-
forstyrrelsen overspisning. En beretning om
afhaengighed af mad og iseer sede sager og
om fysisk ubehag og psykisk smerte. Om
hvordan hun far spisedeemonen til at slippe
sit tag.

MOTION

Flere af de naevnte materialer fokuserer
ogsd pd betydningen af motion for vagttab
og helbred. Emnet motion er for omfatten-
de at dakke i denne litteraturliste, men jeg
vil alligevel naevne et par nyere motionsfor-
mer, som er velegnede til fedtforbraending.

79.69 Akasha, Ea Suzanne :

Politikens bog om stavgang, 2005
Stavgang eller nordic walking skulle give
30-50% hojere forbraending end almindelig
gang og styrker bade knogler og muskler.
Samtidig er motionsformen skansom for de
baerende led, der kan vaere hardt belastede
hos overvaegtige.

www.stavgang.dk
Om teknikker, kurser og produkter.

79.59

Aerolates, 2005

Motionsform , der kombinerer pilates-gvel-
ser og aerobic med henblik pa fedtforbraen-
ding. DVD-filmen varer ca. 55 minutter.

TIDSSKRIFT

79.605

I form : medicin, sundhed, ernzering, psy-
kologi, motion, sex

www.iform.dk

| tidsskriftet og pa hjemmesiden kan man til
stadighed hente informationer om fedtfor-
braendende motionsformer som f.eks. spin-
ning, som er meget effektiv og for de seje,
rulleski, inlinelob mm. Hiemmesiden har en
udadvendt, gratis del, og en betalingsdel,
hvor man kan fa mere information.
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