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Gitte har smidt 20 kilo pa et halvt ar!

Den 44-arige dag-
plejer Gitte Bak fra
Vivild har med hjzlp
fra sundhedsafde-
lingen i Norddjurs
smidt tre forskellige
slags medicin og »40
pakker margarine«
pa et halvt ar.

Af Henrik Dolmer
redaktion@grenaabladet.dk

Her i foraret har Norddjurs
Kommunes sundhedsafde-
ling haft vaegtstop-hold for-
skellige steder i kommunen.
Formalet med disse hold-
dannelser har veeret, at del-
tagerne skulle reducere de-
res veegt ved hjeelp af »sma
skridt«-princippet. Det er
der rigtig mange, der har
haft stor gavn og gleede af,
og lige nu er man ved at go-
re klar til at starte nogle helt
nye hold op, samtidig med, at
de gamle korer ufortredent
videre et lille ars tid endnu.
Projektet gar helt konkret
ud pa, at deltagerne via vej-
ledning og sparring pa disse
hold hver isar selv beslutter,
hvilke darlige vaner, de vil
arbejde med for at opna et
varigt veegttab. Projektet er
finansieret af Sundhedssty-
relsen og leber over to ar.
Sundhedskonsulent i
Norddjurs Kommune, Kristi-
na M. Jensen, forteeller:
»Sma skridt-konceptet er
en overkommelig metode til
effektive og holdbare en-
dringer af vaner og livsstil,
hvor der tages udgangs-
punkt i deltagernes liv. Del-
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Den 44-arige Vivild-dagplejer, Gitte Bak, har tabt 20
kilo pa under et halvt ar via Norddjurs Kommunes
»Vaegtstop nul«. Foto: Henrik Dolmer.

tagerne far viden og vejled-
ning og beslutter hver iszer,
hvilke vaner de har lyst til at
arbejde med og hvilke »sma
skridt« de vil tage pa vejen
mod et sundere liv. Malet er
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at finde frem til sma, hand-
terbare sendringer, der sam-
tidig har stor effekt pa ens
krop og sundhedstilstand,
siger hun.

20 kilo lettere

En af dem, der har haft
storst udbytte af projektet,
er den 44-arige dagplejer
fra Vivild, Gitte Bak, der er
blevet hele 20 Kkilo lettere pa
blot seks maneder. Omskre-
vet til margarine er der altsa
tale om hele 40 pakker!

»Et dagplejebarns mor for-
talte mig om projektet, og det
lod som om det var noget, jeg
kunne have glaede af. Inden
det hele startede vejede jeg
over 100 kilo og var pa tre
forskellige slags medicin. Fi-
re maneder senere havde jeg
smidt 20 kilo og alt mit medi-
cin. Jeg fik vanddrivende
medicin, blodfortyndende
medicin og medicin mod et

for hejt kolesterol-tal - og
havde hyppige migraene-an-
fald. Jeg har vinket farvel til
det hele blot ved at leegge
min Kkost omg, siger Gitte
Bak.

Hun startede pa undervis-
nings-forlebet sammen med
sine holdkammerater i star-
ten af 2009, og har sa siden
veeret afsted en 8-9 mandage
hen over foraret. Madestedet
har hver gang veeret lokaler
iadministrationsbygningen
i Allingabro. Hun glaeder sig
til at skulle i gang igen til
september efter en velover-
staet sommerferie-pause.

»Det var for mig det helt
rigtige tilbud pa det helt rig-
tige tidspunkt. Og sa er det
jo sa afgjort et plus, at holdet
bestér af en flok humerbom-
ber. Vi har det virkelig sjovt
sammen, samtidig med, at vi
far en super-god undervis-
ning. Kristina har vaeret rig-
tig god til at ga ind og pille
ved de darlige vaner om-
kring ens Kost«, siger Gitte
Bak, der ikke er tilfreds med
sit veegttab for hun har smidt
yderligere 10 kilo.

Gitte Bak forteeller videre,
at hun er blevet mere glad og
har faet meget mere selvtil-
lid og energi som folge af
vaegttabet.

»Det er ligesom at fa for-
zeret et helt nyt liv. Og det er
helt klart et liv, som jeg ikke
vil af med igen. Jeg vil under
ingen omsteendigheder pa
medicin igen fordi jeg vejer
for meget, sa derfor skal jeg
hver dag foretage nogle for-
nuftige valg, som gor, at jeg
holder mig selv pa sporet og
ikke falder tilbage til de dar-
lige vanerg, siger Gitte Bak.

Det er ensbetydende med
et farvel til smor pa bredet,
til hvidt bred, til hvide ris,
sede sager og sukker i det he-
le taget. Ikke at der ikke kan
smutte noget usundt ind i
munden i ny og nae, men kun
som undtagelsen, der be-
kreefter reglen.

»Det er ikke svaert at holde
sigiskindet, for maven siger
selv ret hurtigt fra overfor
det usunde, nar det kun er
noget man dyrker i sjeldne
stunder. Soft-ice kan jeg ek-
sempelvis ikke spise laenge-
re uden at fa ondt i maven, og
efter fire pommes friter si-
ger den ogsa stop. Simpelt-
hen fordi jeg har lagt kosten

om. Sa det er blevet helt na-
turligt og aldeles ubesveaeret
at cykle uden om de usunde
ting«, siger Gitte Bak, der i
mange ar har veeret vant til
at ga i specialbutikker, nar
der skulle kabes ind til gar-
deroben.

»For nylig oplevede jeg det
helt fantastiske at blive sendt
ud af en specialbutik med taj
til store piger. De kunne sim-
pelthen ikke hjeelpe mig og
var ngdt til at henvise mig til

star ikke nogen og slar dig
oven i hovedet med en ham-
mer. Du far en masse kon-
kret viden om, hvilke konse-
kvenser det har, nar du put-
ter det og det i munden, og sa
maman efter sin egen bedste
vurdering foretage de valg,
som man synes er det rigtige
for en selv. Og opbakningen
og statten er lige stor uanset
om du har tabt to kilo eller
30kilo pa et halvt ar, slutter
Gitte Bak.

en butik med tgj i normale
storrelser. Det var naesten
surrealistiske, siger hun.

Ikke en slanke-kur
Hun kan varmt anbefale an-
dre overvaegtige at springe
pa et af de nye Sma skridt-
hold i Norddjurs Kommu-
ne.

»Der er jo ikke tale om en
slankekur i geengs forstand.
Ingenting er forbudt, og der

Projektet er landsdzkkende og stettes af Sundhedssty-
relsen og NUMO (Nationalt Udviklingscenter Mod Over-
vagt). Formalet med projektet er at tilbyde en malrettet
indsats overfor vaegttab og vagtvedligeholdelse blandt
sveert overvagtige (BMI over 30).

»Vaegtstop nul« i Norddjurs styres af Sundhedsafdelin-
gen, der holder til i administrationsbygningen pa Kirke-
stien i Allingabro.

Projektet er bygget op omkring holdundervisning med en
8-12 personer pa hvert hold. Hvert af disse hold har til-
knyttet en vagtstop-radgiver, der star for koordinering,
undervisning og vejledning med videre. Undervisningen er
gratis.

Vaegtstop-raddgiveren er ansat i Sundhedsafdelingen, og
har i den forbindelse faet efteruddannelse i vaegtstop-
radgivning.

Hver gruppe folges tat i 15 maneder. Undervejs far del-
tagerne viden og vejledning og beslutter her ud fra hver
iszer, hvilke (darlige) vaner de har lyst til at arbejde med,
og hvilke sma skridt de vil tage pa vejen mod et sundere
liv.

Pa holdene stotter, udfordrer og sparrer deltagerne med
hinanden. Der er ogsa mulighed for at supplere grup-
peundervisningen med individuel kost-, motions- og/eller
psykologisk radgivning.

Der starter nye hold her i slutningen af august maned.
Laes mere herom vedrerende datoer med videre i an-
noncer fra Sundhedsafdelingen andetsteds her i Grenaa
Bladet.

Sundhedsafdelingen er ogsd netop gdet i gang med at
opstarte Vagtstop nu-tilbud til bade offentlige og private
virksomheder og institutioner. Virksomheden skal blot
have minimum tre ansatte med et BMI over 30. De far
tilbudt en sundhedspakke, som blandt andet kan omfatte
sundhedstjek, kostkursus, motionskurses, rygestop-tilbud
med videre.
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