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PROJEKTLEDERENS-ORORD

Denne Servicebog om Hilleradellen erdarbejdet til dig, der interesserer dig for maends sundhed.

Den eenopsamling af resultater og erfaringer fra to ars indsats med HGkdordtéannede,

fagleerte og ufagleerte maends sundhed pa seks udvalgte mandevirksomheder i Hillergd og omec

Regeringnbesluttede2015at afseaette en pulje pahgdligning afilighed i sundhedkg ansggte
Ministeriet for Sundhed og Forebyggeiiketikendiinansiering adtpartnerskabsprojekeden
anderledes sundhedsindséditsairyggende sundhedsgtgelrbejdspladsem det centrale-om
drejnhgspunkiDetgav mign chance fdrggnnemfarenlaengerevarensiendhedsindsats i stgrre
skala for netop denne majugligseret pa mine 12 ars erfsoimgrofessionsundhedsformidler.
Habet vaatskabeverbevisendekumentation foat degivervirksomhederrsynligt mere i bade
arbejdsgleede og produktivitet at investere i sundhedsindsatsetype medarbejdere

Med en bevilling pa kr. 1.200.000 fra Ministeriet for Sundhed
byggelseblfVE nxpn2 - °¥~p Upu [ 7»y?
Det epa mange mader et useedvanligt profeikt, designet og
gennemfgrt med handen pa hjértgeren pa pulseq blikket ret
tetdirektemoddenationale anbeifager til kost, motion, sgvn; ryg
ning og alkohdlletoderer teenkt ud afksen odpalanceranellem
enserigs professebsundhedsfagtitgang og asser ddumorog
uhgijtidelighefbr atfa alle mand med om bord.

Resultaterne taler for sig.&Eladveerkere, produktionsfolk, cha
farer og ame mandfolkdenndalibererhverken sveere at bide sK
med eller lige sa tuaipganse med, somaygsigerDeres interes
se og engagemgrbjektehar overrasket bade dem selv og-de
bejdsgivere.

Der har veereigtmeget hjerteblod i dette projekt, s& derfor mlidefagligt stimulerendeat

kunne praesentele statistiskboevismateriale, der viser, at missionen er lykkadasse maend
blevet sundere, mengaegen krop har erfatatesletikke er sa sveert eller kedeligt at treeffe lidt
sundere valg

Determit hab, ahetoden agsultatemefra- ° ¥ ~p p [ 7»y2 ny£ °¥- »b°

bidrage positivt &itbejdet med danskernes sunbkedden haber jeg, at naervaSemnitebog

om Hillerganodellelkan give mandsmod til, atgedtere mandearbejdspladser tar tage springet

og stoppe produktionen et gjeblik, mens der investeres i en sundere og gladere arbejdsstyrke til

for den enkd@tvirksomhed og hele samfubdetiinje.

Med venlig hilsgribeke Lund
Prokssionzachelor i humameering

SUKKERSHERIFFEN

SUND BALANCE GI'R HOJ KADENCE

Hillerad, apr018
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LASEVEJLEDNING

Ag° VYEuUupH bEnpp p° £i»E£pG »yi [¢i £nl »i°p

Resuméeside6-10
Her kan du hurtigtldrage essensen af projékiggsund, indhodd) resultater.

Aktivitetsoversigtside 7-18
Her far du et hurtigt overblik dwelke aktivitetedteltagerne blev budt i projektperioden.

Sundhedsfaktaide 3-35
Her finder du anbefalinger, arsager og beskrivelse af konsekvenser mikolesttdn til
blodtryk, blodsukker og fedtprocent samt kost, motion og sgvn.

Resultaerneside37-57
Her gennemgas alle malbare resultater registreret i forbindelse med projekhs sundheds

Resultaerneside58-61
Her gennemgas alle de kvalitatuttater i form af citafier deltagerpentilfredshedsunder
sggelssy i videostatemefntsfire af projektets seks virksomheder.

Bilag 13 side70-85
Herfa du detaljeret informationfoemgangsmadentagkerneder ligger til grund for vaflg
temaer og afvikliad) projektet®rskelligaktiviteter

I * ypgkde er strget ud over rapporten foeatayieakiigde af, hvad deltagerne siger
vejs i fbet om de-apkevelsea p v g ° | {Kilden angés med jobtype, fx mekanik

Faktabokse
Dem inder du iszer i afsnittet PROJEKTDESIGN p&8%ide 10
Deindeholé@rinformation om anbefalinger, arsager og konsekvenser
i forhold til de enkelte livsstilsfaktorer, der indgar i sundhedsindsatsen

Figurer & tabeller
Resultaterne praesenteres i bade lagkagediagram oy PISPONERING AF INDHOLD

Lagkagediagrammernéser udviklingen deltagernes
malbare resultater fra start til slut i projektforlgbet.

B Resumé mm.

Tabellerneviserandetnaf deltagemedoehov for juste
ringpa de enkelte livsstilsomriateng efter indsatsen.

Design
B Resultater

Kildehenvisningeside 8889
Det er forsggt af finde undersggelser og dokumentauon tor

rapportenpastande og teorier. Hvor det har vaeretenaletangivet nietckal der refererer til
oversiten.

Hvor intet andet er anfertdel 2 arerfaringpomsundhedsprofessionel pa omdatatler.
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RESUME

Resultater er opnaet med en sundhedsindsatiwsverer ogunderholde hele
arbejdspladsemden at veereserigs, og som praktiseres med humor og uhgijtid
elighed. Et godt grin kombineret medndhedsfagligennemslagséft laver hul

I lydmuren til rigtige maend. Mindre tvivl og merevidensbasereiden giver
hamfornyet mandsnod til at sta pa mal fait maskuliresundhedssyn, sa han
med gleedadvikler sundere vanefar mere energi og levbadedykkeligere og
leengere

Ministeriet for Sundhed og Forebyggelse kunne i 2015 ansgges om midler til sundhedsindsatser
ligningaf ulighed i sundhed indeholdende sundhedstjek pa arbejdspladsen.

Danske meend lemereusundend kinder,og derfohar de ogsédarligehelbredSaerligt udsat

tefor at dg for tidligt pa grund af livsstilsrelaterede sygdomme er de kortuddannede, fagleerte og
laerte meend. De har som gruppe betragtet tiimed ry for at veere usesd\hytl@p&yegr det

geeder sundbsbudskaberrédgivning, der brirgkm teettere pa et liv, der matcher de nationale
kost og motionsradherundeanbefalingeei forhold til sgvn, rygning og alkdliede meend-

ger en vigtig og fagligt udfordrende malgrupdet sorar masser af meringgde pa en ny og
eksperimeatendenade.

KONSFORDELING | 7 »Y 2 ny £ °¥- »b° p£f S5p°°b°y gf
incer mhEne Med en bevilling pa 1,2 millioner kroner blev det toarige sundhedsprojekt

' 7»y2 ny¢&E °¥- »b° pE£ S5p°°b°y gl

maend i seks typiske mandevirksomheder i Hillergd dygeidggher et

lokalt partneskabsprojekt med deltagelse af Hillerad kommune, Industri

og handvaerkerfeningen i Hillerad, 3F Frederiksborg samt C4 Foreningen.

14%

S6% Indsatserindeholeer 3 x4-ugersforlgb; hver metbfeellesmgder, te in

dividuellsundhedstjek agreellemmaltidsevent. Mellem forlghelues
kontakten til deltagenp@ mail oga lukkede Facebgokpper

Figur 1
TOTALKOLESTEROL

ih B Forbedring

B Ingen eendring

Projektes malbare resultater:

25% af deltagerrier faet et bedre kolesteroltal

20% af deltagerriar faet reduceegtforhgjet blodtryk
6% af deltagerrr faet et bedre blodsukker

46% af deltagerne har i aaigdre fedt pa kroppen

47% af deltagerrspiser mere figiskepalasgg skaldyr

35% af deltagerrspiser mere fuldkorn

B Forvarring

47% af deltagerrspiser fler grantsager BL;;!;;;YK

33% af deltagerrspiser mere frugt

35% af deltagernedtager mere ost og flere maelkeproduk

3™ af deltagerrwar faet sundere sukkervaner m Forbedring
34% af deltagerrdrikker feerre sodavand ® Ingen endring

20% af deltagerriear faet sundere sgvnvaner
51% af deltagerner mere fysisk aktive i hverdagen
24% af deltagerrdyrker mere motion

B Forvarring

SUKKERSHERIFFEN K*° ¥ ~ p dipkrop Varen Feifar
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mere ofprebyggendsd dearbedre foling medviklingen og kan ~ PLOPSUREER

Etafmakenemedndsatsemaratfa maend til at bruge deres egen | Figur 3
na at ggre noget ved tingeden det er for séde. fleste maend i %

kendte ikke deres kolesteroltal, da projektet gik i gang.

Det er netoden der afgar, onen sundhedsindsat for maend
virker eller gj

F-pup Jip»

S Det er ikke nok at stille et
og skeegt. Der var pyntet op sundhedstilbud til radighed for
maend. De skalgstaveligt

grentsager alle steder, og folh 1 bbes ind ad daren 1 PEDT"I‘,‘::CENT
spurgt, om de vidste, hvad dg et fzlles inspirationsmade
og om de kulane retter af den| arbejdstiden og overraske
Man er selv med heldtigetet | et sundhedssyn uden |afte
gar en forskel for os handvee| Pegefingrée skal vide, at

Vi leerer bedst ved at ragre veq ja,koll(er er pll(idsd_)zs; ngnej ’
_ , sukker er ikke gift for krop
wy £ wp £ p [ (Mekaniker) pen. Den slags budskaber ..

medicin for korslagte arme. Pludselig er der bred enighed-i fo Figur 5
gen om, at dette her vil vi gerne have mere af. Og nar en mar FISK, FISKEPALZG & SKALDYR
med, er han det 100%. Hele vejen.

B Forbedring
B Ingen 2ndring
B Forveerring

Projektets deltagere plesitivt overraskede over alt det uveteged
skete med dem og dmtesjdsplagddasundhebdlev sgid arbejds

dagens dagsorden laengere periode. Dedgadt lide, at det hele
foregik med massenaior og uhgijtideligth Snakken gik, og alle
vidste hele tiden, hvada®gik og hvorfdkke noget med vaegtta
Nej, farste m@h vejen vat fA merenergj ogsa efter fyraften. Hver

B Forbedring
B Ingen x&ndring

B Forveerring

oo Figur 6
vil ikke gerne have mere af det? FULDKORN

I @y £ YEp Zywp® Og nasundheenlgftes i
: flok odgarst og fremmest )
at i hjem efter fyraften. Jeg foler males i arbejdsglaede, go W Forbedring
2 o 2 ik ! B Ingen 2ndrin

¥wrg V'Y (Elelqriker) energfra morgen til aften _Fcimnmg ¢
trivsel og kammeratskabsfalelse pa arbejds#aldsadet maerk 8%
bart sjovei®y mere interessattsere med
Meend bliver skutli sikkerhedsskoenat de ikke gider sundhed Figur 7
-pPH jJiy»p°® 2pi»¥-v¥#HinpEnp - °  CRONTSAGER ¥

forup°b-pfpuy? ° j p»ynnpl G x:
maend uanset uddanndlsél gerndytte odeve sundt. Det faktum
kommeiogsa lidt bag pa dem selv. Dalepietreationen bogil
samme gjeblik,ldevpraesentetréor et sundhedstema,vaderele
vant forlle pa arbejdspladdes som latyk som tynd.

B Forbedring
B Ingen ndring

B Forvaerring

SUKKERSHERIFFEN K*° ¥ ~ p dipkrop Varen Feifar
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Figur 8
FRUGT

Det viste sig,jatlavere uddannelsesniveau, jo stgrrefidigtte
tagerne af indsatsen. Blandt andet derfor kan der saettes en
resultatstreg under den kendsgerning, at virksomheder med
maend ikke har grund til at veeggibgsangste og tilbageholden
med at giveedarbejderne ledind med sundheden. Det er made
hjeelpeserveres pfer afger, om indsatsen virker.

B Forbedring
B Ingen zendring

B Forverring

Projektetsynlige

Jeg indrgmme, at jeg var lidt nervgs|
hvordan vores smedebasser og and
ville tage imod projektet. Men de ha
simpelthen veeret sa positive, deltag

resultatekaniseer
tilskrives metoden og
den paedagogiske
tilgang i sundheds

Figur 9
OST 0G MELKEPRODUKTER

kommunikationen
med deltagerne. Det
hardogveeret sveerere

talende om det, at det har veeret en

at opleve. (Praluktionsleder) W Forbedring

N Ingen endring
end forventet at stoppe snakken om vaegttab som udtryk for

med indsatsehlligevel er dargertvivl om, at netop projektets
tydelige afstandtagen til et spegtbil
fokuseret sundhedssyn, har veeret en ~*
garende faktor for, at s& mange mae
med glaede har taget imod tilbuddet
start til slut

B Forveaerring

Direktgrl = p w

at maend pludselig t
med maend om sun
Knppu w~¥°|

Figur 10
SODE SAGER

. 10 . . ® Forbedring
Sundhedstjega arbejdspladsen er et tillgbsstykke

Tilbuddet om individuel radgivriagrraskadebade med hensyn -
graden af interesse for at tagedimanien ogsa i forhold til effel
ten pa den enkeltes malrettethed og motivation til at udvikle
dere made at vaere i verden pa.

B Ingen @ndring

B Forvarring

Figur 11
_ _ _ SODAVAND
Projektet enkke et slankeprojekt

Omkring halvdelen af deltagerne har reduceret deres fiédtm
trods af, at indsatsen ikke har haft vaegttab som en definere
seetning. Denne udvikling har veeret mest markant i virksorr
med den stgrste andel af lavest uddarodhddi@Pen).

B Forbedring
B Ingen @ndring

B Forvaerring

De starste forbedringer er sket pa omradet for kost

Det kan blandt andet forklares med, at radgivningen har va
konkret og praktisk anvisende i forhold til den udfordring, der
kelte har hafbesuden er det tydeligt, at meendrid@ spbakning
fra baglandét deres proce®d at spise sundere sammenlignet
udfordringen med at fa skabt ssmdeogmotionsvaner.

Figur 12

B Forbedring
N Ingen @ndring

Kansforskelighederer en alvorlig barriere B Forvaerring

SOVN
Man skal gare sig umage med sundhedskommunikationen fc

peigennem lydmuren til madawl stobarriere for maends succes

medat forbedrkvsstilsvanerne @ogderes kvinder pa hjemmefro

ten. Pa den ene side vil kvinderne gerne have, at deres mzend lever sundere. Pa den anden side
sveert ved at acceptétgrakommer hjem og forteeller hende, hvad han har laert om sund kost og

SUKKERSHERIFFEN K*° ¥ ~ p dipkrop Varen Feifar
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livsstil, fordi det ofte er hendes domaene og spidskompetenc Figur 13
opdateret pa emnet. Hiiver let modvillig, hvis han er beleerer FYSISK AKTIVITET
ellerpludselig begynder at spise tindpaadrdligere ikke har rart
meden ildtang.

M Forbedring

Ingen @ndring

Ettypiskeksemp@ia modstand i hjiemmief@rhold til anbefalin
gen om d&en halliter magert meaelkeprodukt og et par skiver
dagligtMange meaergblevekvindensstoreskepsisg mistillid til
dettekostradDet vidner onmeptagethed af sundhed, der ikke :
ler krav til evidens og videnskabelig doktiomemteen som base
rer sig p@lelsertrends og mediernes behandling af sundhedstemaet.
Alligevel er det lykkedes abfiocent af deltagerne til at neerme

sig barndommens sunde maelkevaner. Figur 14
MOTION

B Forvearring

I resultatafsnittet side F-61uddybes og begrundes det statist
materiale, som projektet har frembragt.

Maendbade kamgvil ] mereg end de selv tror W Forbedring
Den overordnede konklusiort detdngjgradbetaler sig at bruge Ingen ndring
ressourcer pa at udvikle kortuddannede, fagleerte og ufaglee B Forvarring

maendsiden om sundh&ek er mindst lige sa lydhare overfor |

stilsradgivning som kvinder og alle andre malgrupper i det d-

samfundDesuden har disse maend en seerlig maskulat embs mal aérfgler sig kleedt pa
til opgaven.

Drop bergringsangstgnden er ubegrundet

Mindst lige sa interessant har det aisvaigeatsignalvaerdien afemdhedsinds&@nskale
godstemning palzejdsplads og at medarbejdeynieligviertilfredse oglade for at fa deres ar
bejdsgivers handsraekning pa en made, der gar det let for dem at fageirbtaleesundere,
mere bevidste og har faet kompetencer til atdageagtsstar for deres egen trivsel og Belbred.
forandring vil uden tvije indtjeningen og reducere omkostnitigergefravaeg rekruttering

af nye medarbejdere.

Det har ikke bare \izerestor forngjelse at samarbejde med maendene | pidjektete2t fag

ligt tilfredsstillende aplevehvordan faglaerte og ufagleerte handveerkere, produktionsfolk og chauf
farer har taget budskaberne til sig i en grad, der giver deéepeopektisemdsultater pa

bundlinjen. Deltagerne har faskesaettengersonligplevelse af, at det nytter /@edede hav

de regnet med at fa professionel radgivning og preecis den hjeelp, dbdftienigder hBeres
arbejdsgivere har samtidig gjorysigeerfaringer, der motiverer til fortsat at udvikle den sunde
arbejdsplads og hjeelpe medartsyat at fastholde en sund livsstil. Se videodokumentationen i
resultatafsnittet i rapportede

ZxXbpulk2 8£ 8u v¥° @pH

Virksomhederne er natwigfjokuserededpundlinjen og pa et positivt malbart afkast ai-deres
vesteringDe har gjnene rettet direkte mod effekten pa produktiviteten, effektiviteten eg sygefravee
ret.En sundhedsindsats tager kostbar tid fra produktionen, men samtlige ledere eraitigevel enig
bu npp xb° »i°ppg npp xpip »i°nh K°¥~p ppp?
peE 5p°°b°y gl -g b°jp~n2-jbn2zp° ¢pn C¢CbhbE£wp
sundhed for pengene, end man far i andrefldfilagk erhvervsliv. Et kvalificeret bud pa afkast af

en investerindgt farte ar medsamdhedsindsats, der favner,lerédorholdet 1:3.

SUKKERSHERIFFEN K*° ¥ ~ p dipkrop Varen Feifar
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Sukkersheriffens sek&ud tilvirksomhedey derovervejer aindfgre sundhedstbud

Sadan undgar du at laste vaerste fodfejl i sundhedsindsatsen

Prioriter hgj faglighed
Samarbejd mpbfessionelle sundsed) ernaeringsuddannede
Undga fokus pa vaegttab
Malet skal veere relewaninvolveralle pa arbejdspladsen
Planlaeg en leengerevarer{d#ategisk) indsats
Prioriter det lange seje treek. Lav ikke kun events, sundhedsuger og temadage
Loft sundheden i flok & feellesskab
Udnyt den teambuildende |gftestgeigne krydret med individuel vejledning
Gaor tilbuddet gratis, frivilligt odilgeengeligt i arbejdstiden
Det skal vaere sa let og tillokkende som muligt for alle at deltage
Lad ikke demokratiet afggre sagen
Opstart af en sundhedsindsats er ledelsens Jesigtdergmed is i maven

Resuméet haergennemgaet projektets veesengmjater og resultatdeg haber, det har givet
lyst til at leese hele rapporten og ga i dybden med tal, fakta og metoder.

Rigtig god laeselyst.
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SERVICEBOG OM HILLERZBMODELLEN

Denne rapporf som gennemgar et sundhedseksperiment i Hillerad, har faet titlen
'Pp°»ykpj ¥w ¥Wntp i7iypi&ilpG avn¥ ° ny npf£ nppbi~p°py
fart med lokale aktgrer pa virksomheder i et begraenset geografisk omrade i og omkring
Hillergd. Seks virksomheder med tilsammen 204 deltagere har veeret med i sundheds
projektet, der lgb over en toarig periodea 1. januar 2016 til 31. december 2017.

1. PROJEKT-DESIGN rHVIS DIN KROP VAR EN FERRARI ¢ I

Projektets sundhedsaktivitafeikles i en toarig periode fra 1. januar 2016 til 31. december 2017.

Sevilag Ifor information om projektledelsen og sundhedsteamet.

BAGGRUNDEN FOR PROJEKTET

Danske maend nogduden kouddannelse hden sterstiadelighesbm falge af ddresstilDe
spisemygerdrikker og lever mere usundt end resten af befolkningen, og samtidig har de nationalr
korden i at sparke deres bekymringer og helbredsproblemer langt ind under gulvteeppet. De kom
ofte for sent til laegen og far ikke forebyggendengagi behandling i tide, hvilket koster dem
livskvalitet, sygedage, hospitalsindleeggelser og levear.

Regeringens gnskede i 2015 at investere i udligning af ulighedlinsstedieedor Sundhed og
Forebyggelse bevitiggiledek,2 millionkrorfe pyi 2 £nxpnz2-°¥~p puppy |
gl G to&igt ogesignet til netap flyttedenne malgruppe af meend pé oindere sted hen.

NB:Ag° yEupp bEnpp p° £i »£koGuddanngde, fagler®e ngufag i ° p
leerte maend.

FORMAL & MAL
Projektskal

0 bane vejen fitemtidige sundhedsindsatsemaend og dermetligner ulighed i sundhed

0 klaede meend pa til at kunne tage et stgrre ansvar for deres egen sundhed og helbred. Det bety
helt konkret, at kritiske sundhedsvaedtigkt ikolesteroltal, blodtryk, blodsukker og fedtpro
center vendesetning afiormaé veerdier ved hjeelp af justeriggise motionsog sgvnvanerne

0 laere meendlauge egen leege mere og forethytytgend ikke er ligesa hyppige brugere af deres
praktiserende leege som kvinder. Det er et tema, som der er behov for at italeszette, sa maende
star konsekvenserne og faler sig forstaet og respekteret pa en made, der giver dem lyst til at
dette forhold

0 skabsundere, friskengmerdangtidsholdbare maend, der bliver bedre til at ppsssgedtv
og hinandepa arbejgtadsen
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0 inspirere og motivere typiske mandevirksomhedenrébrdbp investere i deres medarbej
res sundhed og triviBalarbejdspladsen er det bedste sted at fange maends interesse for sundhe
temaet, har virksomhederne ikke blot en unik mulighed for at maksimere mesteglgjdernes
arbejdsgleedg livskvalitemen ogsa et ansvar for at skabe rammer, der giver medarbejderne de
bedste chancer for at komme sundt igennem atbejdslive

Malbare mal for sundhedsindsatsen

Det overordnede madteid deltagerne til at eendre adfaerd i en sundere retning. Det betyder kort og
godt, at de skal treeffe nogle sundere valg og fravalg. Resultaterne af denne aendrede adfeerd ka
som falger:

Forbedringer i deltagernes sundhedsveerdiestidister
Forbedringafdeltagernes spise, motiogsgvnvanerne samt reduktion i antallet af rygere og
deltagere, der drikker for meget alkohol

Strategiskenal medsundhedsrojektet

Atundersgge, afat nytter nogeét lave arbejdspladsbaserede sundhedsindsaitadizn
nede, fagleerte og ufagleest@ddg se, omidagjere grad end elleosiveresil atdeltage i tilbud
om hjeelp til aéndre livsstil

Atundersgge, arbejdspladseer den bedste platfortih forebyggelse af livsstilssygdomme

Atundersgge om rigtiggend trodsderes rygiel)interesserer sig for sundhedstema)gjieoge
viltage imod gode s indsatsen tager hetisymends behov og udfordriagsamdekans
forskelleder afger, osandhedskommunikationerellem kanneihgkkes

@y £ T¢ynnpjijb°p jp %HeC°yEw wy -
| dag ved jeg, delmelabegrundlet IJ- ° ¥nf py ¥£?2

Atundersggemradgivning ved bruglafofficielle anbefalingtlkost, motion, sgvn, alkohol og
rygning er et effektiedskabdan sundhedsgforebyggelsesinddatsmaend

Atundersggemet sundhedsmal, derfblins pa god energi, personligt overskud og gedt hu
mgrforbundet med en sund livsstilsgeekkeligelevant og interessantieznd uansetvaegt og
overvaegt

Atundersgge, atathar en positiv effekt p& meends motivatiddeeggeafstand til € sund

hedsyn, hvor kalorier, forbreending af kalorier og veegttab fyldgri stedet saette kursen mod at
fa spistiest mulige vitaminer, mineraler og kostfibtvikle dementale sundhetkedysisk ak
tivitet, motion og restitution.

Atundersgge, am sundhedsindsatier lgftes i feellesskaitandtkollegepa en arbejdspldus
en stgrrgavnlig effeldnd ellerpgom demotivere meendil at deltage aktivt i en sundhedsindsats,
hvis deskabefzellesskabsfalelse sgmmenholgaarbejdspladsen

Atundersggemgentagelse dglmodighed lanner sigllerom det virker demotiverende pa maend

Atundersgge effekten afuemhedsindsats pa arbejdspldeisssette ind pa fleregajamdivid-
plan(den enkelte medarbejder og hans)fpéviliesomhedsplafvia tijaengelighed af tilbud, der
pavirker de ansasendhe)l pdaellesskabsplawed at arbejde med kelypa en arbejdsplapa
lokalt plan (ved at involvere lokale sundhedsditp@lyamfundsnivea(ved dbrebygge livs

stilssygdomme
SUKKERSHERIFFEN K*° ¥ ~ p dipkrop Varen Feifar
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Atundersgge, om detaler sig fovirksomheermedmange kortuddannede, fagleerte og ufaglaer
te maendtinvesteréd og pengenedarbejdernes deltagelse i sundhedsindsatsensjadlviteter
travieproduktiorstider

Atskabe dokumeationfor, at investering i sundhedsfremme i virksomheder med mange fagleerte
og ufagleerte meend er en sund forretning

At give virksomhedsledatsandsmod tttreeffeen udemokratisieslutning om at tilbyde medar
bejderne en hand med sundhederfarst at indhentderegpositive accept

Udbytte forventes péirfe plarer, individ, virksomhed, lokalt og samfund

1.Deltagernes um/tte afsundhedsdsatsen

@get \den Pandividplan undends inspirergog motivessien enkelte deltager til at tage et stgrre
personligt ansvar for egen sunugedte sundere valg og indarbefike holdbare stoage | hver
dagen.

Maksimere opbakningeswglhedssamarbejde i hjenraktagernes familier involveres ved at til
byde en hotline for spgrgsmal og inspiration, der kan medvirke til at imadekomme barrierer og sl
feelles fodsi@g opbakning i baglandetakbajderne er den primaere malgruppe, men det er i hgj
grad dialogen om sundhed i hjemmet, der afgar onn tal® oened eler samarbejde. Malet er

derfor indirekte &jeelpe hele familien tdkebet feelleambitionsnivedor sundhedesom alle

lever lykkeligt med.

2. Virksomhedernes udbytte med sundhedsindsatsen

Pavirksomhedsplakabes sundere medarbejdere, der er gladere, friskere og mere preduktive. Le
seroplevedermegbotentialedbg fordelene af en sundhedsimvisantsselverfareplevise afat
deresegativéorventninger og eventubtegringsangsverfor sundhetgsnaeerubegrundse
Tveertimodverraskedeafen lang reekkma og staugentedpositive effekter af deres investering

i en langsigtet sundhedsind3atspositeeffekt p&irksomhedernésindlinjerervanskeligt

malepa kort sigt, sa derfor skal sundheldémnne maerkeg hgramed det samnteelt op pa
direktgrgangen.

Malet er desuden at vise virksomhederne, at der er meget vundet ved at supplere arbejdsgiverbe
sundhedsforsikringer nstichtegiske éoyelyggende sundhedsindsatser pa jobbet.

3. Lokalomrades udbytte af sundhedsindsatsen

Pa lokalplan et maledt skabe maksimalt engagement og opbakning blandt byens akiarer pa sun
hedsomradeherunder praktiserende leeger, traeningscentre og levefastiaodrah-gofro-

kost i naeromradet.

4. Samfunded udbytte af sundhedsindsatsen

Pa samfundsplan der mange penge sparet pa udgifter til sundhedssektoren, Hylkkpsojektet

med abane vejen fat,flere virksomhedevesterer i medarbejdernes sunDieechedatageer
hvervslivesig en stor del af udgifiorbundet med at vende den negative udviklingen i danskernes
sundhed og helbred.
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MALGRUPPEN & DELTAGERNE

Den primaere malgruppe ggtigemaendpa job

Statistisk set lever danske md#idd Bortere end danske kvinder. Inden de dgr, har de optaget flere
hospitalssenge(dage) end kvinder, og de dgr af sygdomme, som kvinder i stor stil overlever. Me
forklares med, at meend ikke gar til laegen eller fgrst kommer der, nar det er for sent.

'-pp wg®° £¥ ¥»p°l piip® I'npp 2 biji jb°p j?]
hedssystemet til last, naikleernoget alarmerende alvoiligejen ed demDe venter hellere og

ser tiden an, og pa den made misftecdancen for at forebygge en sygeender med et-be
handlingsforlagb, der i veerste fald kostdigt manggygedage og levear.

Der er flere overvaegtige meend end kvinder i Btatsisk sepisemaendkke lige saundt
som kvinder, og det er meget ofte manden, der seetter begraensninger,foédsdetikedener
til familiens spisevaremed sin forkeerlighed for ked og modstand mod gr@ntsager.

Pa arbejdspladser med mangeduoming@rede negative holdninger til sundhedstemaet, hvis det
over hovedet er noget, man taler om. Det betragtessmkuikkieat veere optaget af, hvor sundt

man spiser, drikker og leverj limetimindre man har etaljgt maskulint (treenings)mal for gje,

somp bEn°p bf v¥°2ug ¥w °p2-p upup°ph -pEE£p
faetry forat veere umulige at na sned fornuftDesuden har det vist signgtdgner og indsatser
medfokuspakost og motionsradene preller af pa malgruppens. Nogle eksperter gar endog sa lang
som til at sige, at sundhedskommunikation med fagleerte og ufagisesialdhatpenge.

Kanonen rettes mod d@rtuddannee, fagleerte og ufagleerte maend
Uddannedesniveauet har den starste betydning for menneskers sundhed, helbred og-levetid. Jo |
re uddannelse, des veerre star det til

WHO spar, at hver 4. dansker hardigizetes i 2025. Tallet anslas at vaere oppe pa 430.000 i 2030
Diabetes vurderek@nhme til at koste virksomhederne dyrt i nedsat effektivitet og gget sygefraveer

Meend frikkeuddannede eller kattdanned@amilier er i hgjeegrad vokset op med usunde spise
vaner. Spisevanerne i opvaeksten har stor betydning for smagspraefesenteeddsend har
typisk en starre udfordring med overveegt og fedme péa grund af darlig kostere oidiaiaal hgj
nedemaend typisk udvikler overvéegti de spiser feiore meengder mad i forhold til meengden af
stillesiddende arbejde

Jo hgjere uduelse maend hatggttere kommer de pa at spisaele sundeste danskere, kvinderne
Uddannelse handler i hgj grad om at fa vidvinkel og nuancer pa tilveerelsen. Mistilliden til sundhe
eksperterne er stagrst, hvor uddannelsesniveauet erttanagkdfisis emotivationens starste

flende. Uden lyst til at ggre sig yttegmanb | £k v ¥° wp° £p HYi Gpjny£Ewn
Xpn2b-¥2pipeEpl ¥w np¢G Llaydddannede mendmbliver burtigt n p
enige om, at de seied helt til grin.

Malgruppenszend har ry for at vaere ekstremat\fetil at aendre livsstilsvaner. Detfer en
intentionmed projektetundersggem dette rygte har noget p&lig om det bare handler om at
gere noget anderled@slissaaend viser interesse ogdtil bt bevaege sig i en sundere retning

Kvinderne i baglandet er sekundaer malgruppe

Der er langt flere kvinder end maend, der uddanner sig pa omradet for sundhed og ernzering, og
kvinder desuden ogsa taler meget om sundhed i det abne rum, kommer de til at dominere maenc
deres holdninger, beholewgningnteresse for emnet. Heeligen del af kimen til, at rigtige
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maend star af og kun samarbejder (lzes: spiser grantsager) for husfredens skyld. Han er ikke inte
I at kaste sig ud i en diskussion, som han er dgmt til at tabe, fordi hun har mest viden om emnet.
en uligedmp

Meaend overlader i hgj grad ansvaret for familien sundhed til kvinderne. Traditionelt har kvinderne
taget sig af husholdningen, kgbt ind og lavet mad og dermed haft afgarende indflydelse pa hele
liens spisevaner. | 70 procent af danske fadelisgdidkvinden der laver mad. Det kan forklare,
hvorfor det ligger kvinder mesirdeat havblikketrettet mod kosten, nar det handler om famili

ens sundhed. Maend er derimod mere orienterede i retning af det fysiske. Far de vadget, vil de gr
handtag i sundhedshjulet, der handler om motion og fysisk udfoldelse

Danske kvinder star for 3/5 af arbejdsopgaverne i hjemmet. Det giver dem en vis magt og slagkr
diskussionen om, hvad familiens skal spise, og hvor meget tid de voksiikdiatydeetteca

tion. Nar kvinder proklamerer, at familien spisevaner skal veere sundere, accepterer han stiltiend
venter pa, at det gar ¢dwimderne er typisk optagede af sund kost i forhold til effekten pa sidebene
ne, og derfor bliver familismsde maltider ofte disetagtig, fedeatiiggalorielette i en grad, der
gdelaegger madglaeden. Hende kamp bliver ensom uden hans opbakning, og inden laenge kan h
selv holde utispise bjerge af grantsager uden detesiad uden sovs og kagtofl

Rekruttering af deltagerngik som smurt olie

Frederiksborg Amts Avis bragte en starre artikel om det forestdende sundhedsprojekt, der beskr
malgruppen af virksomheder, man sggte til prajetasitkeirksomhedsderdontaktedpro-
jektledelsen, sgks virksomheddevhandplukkebgsamarbejastaler underskrevet. Laes artiklen

'Pxp°yv »yi Wytp/gukkedhérifEnmk vadhtgntRippads/poE/Q/Shedigivemaenemere
energi.pdf

Laervirksomhederne og deres medarbejthexdre at kende

ol ) y i x(dn24p geltagere)

Virksomheden har tre afdelinger med i alt 100 medarbejdere. kafdtlillgesddeltagepre
jektetMedarbejderneraekanikdeerlinge, mekanikere, pladesmede, veerkfarer, bilsadigpere og
nistraivemedarbejderkeedelsedeltager aktivt i projeKtatstart til slutvirksomheden tilbyder
gratis frugbg morgenmadgdvirksomhedemer:https://youtu.be/COrg05Wa9Zw

' Ki b2 p2 (e 30 peltagere) I
Virksomhedeer eriamilieejesprgjtestgbdarksomhedviedarbejdernedagleertesaerktgjsma
gereogingenigrer og en stor del ahdemange ascienitet.Virksomheden tilbyder gratis frugt
og kildevand til medarbejdddirektionen udggred@bradraglerbegge deltager aktivt i alle pro
jektaktiviteterndad virksomheden tetps://youtu.be/9CIB2IFx9Tg

of K° ¥n¢9 (cayX£lgitdnére)

Virksomheden er oprindelig en gasmeelevirksomheted 100 medarbejdeler producerey
seelgerarmtvandbeholdere og jordvarmeaniadgomheden alt 7fagleerte og ufaglagnte
duktionsfolk diordeltpa seks nationaliteBtaf deltagerd®r anden etniske herkomst end dansk
med muslimsk eller anden kulturel baggruntafégreglige udfordringBroduktionederen
deltager aikt i allgrojektaktiviteterne.

Mgad virksomheden hetps://youtu.be/g7ZkkPyxGOQ

of * x b ¥ v v(@aldpdelttgere)
Virksomheden er en nichevirksondexdeverer teknologiske lgsninger til hospeédgkandi
navienVirksomheden leveohiauffger til pojektet. De seftguffgrer har medmtkellige
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http://sukkersheriffen.dk/wp-content/uploads/2017/11/sherif-vil-give-maend-mere-energi.pdf
http://sukkersheriffen.dk/wp-content/uploads/2017/11/sherif-vil-give-maend-mere-energi.pdf
https://youtu.be/C9rg05Wa9Zw
https://youtu.be/9C9B2IFx9Tg
https://youtu.be/g7ZkkPyxGOQ

uddannelsesmaessige baggrunde, der dog alle baserer sig pa et praktisk eller handvaerksmaessi
wefEnijbwh Pp 2 bv ¢pnbc°j p-~vnbp°°pEEpn ppatstefipnEpnipll  pp
Skandinaviemp til en uge@angen. De bruger meget tid i lastbilerne og overnatter pa hoteller i
dagevis uden mulighed for selv at lave vatredeksen tager aktiel alleprojektets aktiviteter.

Mgad virksomhedearthttps://youtu.be/UncXssS4 08

- puby i (cah Heitagpre) I
Afdelingerer del af en starre landsdaekkende butikskeede, der blandt andet seelgadelektronik,
rerog kekkenmaskiner mm. Medarbejddangirsvisyngre mandligeogleden uddannelse,
nogle med enrfaglig eller butiksfaglig uddannelsesmaessig bagrymuehel hardwaneekanike
re, lagermedarbejdere, seelgere og kassep@sestde udskifting af medarbejder@ngear-
bejdsdagegsenébningstidendfordrer medarbejdertiddil livskvalitet i fritiderfdelingen
skiftea butikschef undervejs i projektperipheitket kan forklare det mininedelsesengagement
| projeket.

ol Entreprengren (ca. 48eltagere)

Virksomheden erlekalafdelingf et stofandsdaekkendatreprengrfirma. Medarbejderieger

lzerte elektrikere, blikkenslagere og tdverezt2 administrative mebejdere i délingenDen

skiftede ledelse tre gapgaektperioderAnallet af medarbejdere bliver reduceret i projektperio

den. Alle ledere deltager aktivt i projekts aktiviteter, indtil virksomheden traekker sig ud af projekt
umiddelbar faypstart af 3forlgb.

Deltagerres aldersog kensfordeling

Aldersgennemsnit pr. virksomhed Aldersfordeling:

50 1829arige: 26 procent

40
30 3039 arige: 21 procent
ig I 40-49 arige: 26 procent
0

5059 arige: 23 procent

Q o -
\&o& N Sg-0<><‘°’ & &E 6080 arige: 3 procent
& & & >
KONS OG ALDERSFORDELING
m Kvinder m Maend
5
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&
Kensfordelingen:
Af de i alt
- R 204 deltagere
0 " I I L i projektet er kun
u - ~ 14 procent kvinde
18-29 30-39 40-49 50-59 60-80
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https://youtu.be/UncXssS4_08

INDSATSENS AKTIVITETER
Projektet er opdelt i tre interiowgpetenceudviklende grfondb af ca. fire ugers varighed
(se illustrationen nedenfor)

Det var jo ret voldsomt

at se, hvordan nogle Kick-back mode

lagde sig til at sove i med hele banden
frokostpausen i stedet Evaluering af projektet i samlet flok

for at spise. Ind over

maskinen eller ude pa

grasset. De faldt 2. sundhedstjek

simpelthen i sovn. Kolesterol, blodtryk, blodsukker, fedtprocent + livsstilsvejledning
Det gor de ikke mere.

Casper Pedersen,
produktionsleder,
Metro Therm

Midtvejsevent

Appetitviekkende aktivitet med fokus pa sund eftermiddagsmad og god energi

1. sundhedstjek

Kolesterol, blodtryk, blodsukker, fedtprocent « livsstilsvejledning

Kick-off mede med hele banden

90 minutters peptalk inkl. servering af teambuildende udfordring

Kik pa linket og se illustrationen sfatdelse:
http://sukkersheriffen.dk/wgpntent/uploads/2018/03/4ugersforloeb.png

Grundforlgbene afvikles m@dseks manediaterval pa hver arbejdsplads.

Hvertgrundorlgb indeholddesamme aktiviteter, men har forskgignemgaende t&ama

1. grundforlgthar fokus pa enérgi I @b 2 2 p¥°w2bgv ppvEupp°°wyv %° b v up £
0 2. grundforlgbhar fokus pa gramtwp ° 1 I @b 2 7 qusa eftefyrafteri® 2 £ u2 bwp °
03.grundforlglx b° v¥ T2 -g C¥UY¥ET | @Q¥PUY¥E£G °p2puyyp

HVERT GRUNDFORL@B INDEHOLDER FALGENDE AKTIVITETER:

' 7»y 2 ny¢&E °¥- »b° pE£ E
4 ugerssjovt ogntensivt sundhedsprogram med hgj kadence

Koldstart & kickoff mgdaned hele banden (@D min.)
Hele afdelingfarbejdspladssamles til et e opvarmningsmgde, der sparker den sunde fanke
gang og en ny omganglhedstjek godt i gafig.inviteres til at deltagefaadtesankeveekkende
og teambuildenddfordringkonkurrence i arbejdstidienefterfglgende 21 dage

1. serviceeftersyn &undhedstjek20 min. pr. person)
Mgdet mellem den enkaléelarbejden af sundhedsteamets sundhedskonsulenter er. fortroligt

Sundhedstjékdeholdemaling af kolesterol, blodtryk, blodsukker, BMI, fedtprocent, organfedt og
muskelmassaundhedssamtali@deholder emalyse af beletfor justeringer i kesinotiorog
sgvnvanesamt i forhold til rygning og alkétesultatere dleverspaet personligt sundhedskart
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Mgdet er en motivationsskabende gjenabner, en laererig og oplgftende oplevelse med stor positi
effekt pa fremtidige tanker og handlinger, der pavirker den enkeltes sundhed og helbred

Hotline & onlineradgivning+ lukket FBgruppe
Vikommunikerer med deltagerne pa enFaldeboegruppe samt gaail. Alle spargsméabsa
fra familien i relation til kost, motion og s@vn (rygning og alkohol) besvares hurtigst muligt

Braendstoftjek &mellemmaltidsevent
Vikiggerforsi pn I ¢ b n » ¥ w falpe £tisundftermiéidagsmatiid. p °

2. serviceeftersyn &pfalgende sundhedstjedom 1. sundhedstjek)

Back Fire &ickback mgdeed hele banden (&D min.)
Afrunding og feelles evaluering af forlgbet. Uddetitrgedningsraeniermellendeltagernedl
dagekonkurrenceangatpa kickff-madet

Servicebog &irksomhedens samlede sundhedsprofil

Der udarbejdes krifgig anonym rapport til ledelsen med status pa medebégdtede sund
hedsveerdier samt forbedringtartsgtte behov for justering i-kasbtionsog sgvnvanersamt
pa omradet for rygning og alkohol.

Kalibrering & evaluering med ledelsen
Sundhedsteamet evaluerer sammen med virksomhedens ledelse resultaterne af indsatsen til da
drafter gnsked tosning af eventuelle praktiske udfordringer. Forslag og ideer udveksiesitil justerir
ger pa arbejdspladsen, der gar det lettere for medarbejderne at komme sundt igennem dagen

Sevilag 2for beskrivelse og argumentation foif Yatphaktiviteter
Sevilag 3for beskrivelse og argumentation for Y@lgpbstemaer

INDSATSENSPADAGOGISKEMETODE; De15bud

Indsatsen har til formal at fa deltagerne til at adfeerd p& omrader, hvor det gavner deres sundhec
helbred. | den proces skal der brudeteligden, vilje og handling, for at fa deltagerne til at opleve,
at de sundere valg og fravalg giver dem mere, end de mister. Fgrst nar man har gjort noget nyt t
lzeenge, er det muligt at sendre holdning og hermed sikre, at den sendrede dslfaddbar.langti

Deltagernes motivation til at seette handling bag indsatsens budskaber forsgges stimuleret med
folgende 15 metodevalg:

1. Det, vi siger, er vi selv

indhed esfte enhegativt ladet begreb pa mandearbejdspladser. Derfor er detndtiy, at

teamets fysiske tilstedeveerelse pa arbejdspladsen skaber positive vibrationer. Sundhedsteamet
af glade, energiske og autentiske rollemodeller i en sundhedsindsats, der fgssil@gireinmest

at skabeget arbejdsglaede og godt humgr geplatisgrisundhed er fuld af falelser. Derfor-er ind
satsen ogsa ngdt til at veermddtnerve og engagement, sa den ikke ligner fabriksadesjde, men
modledes at sundhegdsofessionellsom deltagerne kan relatere til og identificere sig med.

Sindhedsindsatsen tager udgangspunkt i et positivt syn géesimdHedbder er vaerd af f&me

re af. Ddeegges bevidst afstand til et sundhetbssyer ind til frygteffor taket afsexapedbr
SUKKERSHERIFFEN K*° ¥ ~ p dipkrop Varen Feifar
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overvaegt, syom og tidlig dadofivationbaseret papositiv mal holdiEengere end motivatio
baseret pa noget negatiain gnsker at undga.

2. Jundhedskommunikatiogearet tilkortuddannede, fagleerte og ufagleerte meend
Budskaberrezkorte, klare og konkreteklinisk renset forokuspokuéw | x »bn v a& j p°
ui £2p°l
Budskabermgrelevante og ramrham lige i maven/hjejtpé den glade made
Budskabermlavpraktislanvisendéerforer det vigtigsadaskal du godette heskal du
kgbedufinderdey 2 f-p°¢b° pnpp -g x%Lijnp°E£€p ¢pn g

3. Projektets titel indeholder ikke ordet sundhed

' 7»y2 nyéE °¥- »b° pE£ 5S5p°°b°y gl p° »bjwp 2
YyEn2bu2p£fE vacz2pu ¥w v° lveshlsfaktorer e payvinget detpérsofilij © i
ge energiregnskaboverskugennem dageg livetBegrebet sundhed er bevidst undgaet.

Der arbejdes med fokus pa effektesnad di&kre skridt med stor streredor store kvantespring
frem mod dendelige maDen langsomikmmpetenceudviklingeces med mange sejr@r og
succeserlaererig, opbyggelig og mere langtidsholdbar i modsstbnénkivsktilsomveeltninger
overkort tid Metoden stiller krav til deltagernes talmodighed ogngeigivevne til at skabe den.

4. Projektet erikke et slankeprojekt

Det farst og vigtigste, som deltagernetatéolde blodsukkerbalastzdifra morgen til aften.

Det betyder, at de undervigepfordres til at spise smmatlemmaltidehvilket er nyt for mange.

Der er gennem hele projektperioden lgbende fokus pa at eaittgéssiiglavt blodsukker. Sta

JYi Ml Ji¥n2y p° ¥w [lhareh pgsifivieffekt paxdeltagerpes fedipbocentds.¢

Fokus pa dgsund), nan gerne vil have mere af, endernedutcare meengden afudeinde), man

bar undgd. Der er sdledes fokiia fereitamineiog ikke pa andga for mangalorier, pa fysisk

velvaere forbundet med motion frem for forbreending af kalorieneaned, sier giver den enkel
te flere timardggnethvor han faler sig feskn dehedste version af sig selv

Projektetbruger udtryk ¢r@ enerdiogsa efter fyraften ¥ajlet &rikke en god gps for sundhe
der.Narsundhedsindsatdgdeligviseegger afstandvisegttabmen i stedet lover en bedre og len
gere dapliver den relevant abbgsale overvaegtige, der ikke er motiverede for at tale op@iveegttab
kommando.

Kliniske test af kritiske kolesteroltal, blodtryk, blodsukkertal ogi¢eitammeendes malrettet til
at motivere deltagerne til at lave de ngdvendige justeringaoiisp&g sgvnvaneriests
tilbydes mekbrteintervaller dekan fa maend til at konkurrere med sig selv om at na et bestemt mal

5.De nationale kosbg motionsrad anvendes

Sundhedsindsatsen afvikles indenfor rammerne af de nationale anbefalinger til kost, motion, sgv
rygning og alkohm vetirug af evidensbaserede forskningsresultater. Det betyder, at der er plads
sovs og kartofler i en dwsd efter devisen: Der er plad$ deakr maengdeer afger sundhe

den.

6. Den maskuline malrettethed er en baerende konstruktion

Maencerikke sé styrede af deres fglelser, someniedagivenamen seerlisteerldrivkraft og en
fantastislevne til at gribe udfordringer og ga meduz#deat lade sig stoppe af, hvad der sker
rundt om ham. Denne styrke kan udkgtissuktivimedests og 2lagekonkurrencer, der giver

SUKKERSHERIFFEN K*° ¥ ~ p dipkrop Varen Feifar
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maendder fgler sig sat udenfor daren i sundhedsdebayttkammejst Nar en masdr lyset

(lees: seetter sig noget i hovedet, fdestdnsen og ved preecist, hvad han skal gare for at na sit mal,
er der ingeRvindg, der kan na ham til sokkeholderakettethedammen med andre maend pa
arbejdspladsen ssettam gang og stopper fpéstien anden side af malstregen. Sadgenmeralet

ikke med kvinder, der let lader sig stoppe i processen af nogen eller noget, derpligisglig faler
re.Pointen er, at maend kan kongtiglangt (og laengere end kvinder), hvis de far plads til udnytte
deres styrker pa en made, der teender deres niddiaatifte udskeeldt for ikke at veere lige sa
dygtige til sundhed som kvinder, men i virkeligheden kan de
- pu ] ispaendende.fSk{ noget her, som kvinder kunnenteeget af. Nar der p& den

og anderledes. Der var pyntet ( maderbejdes med forskellene mellem maend og kvinder og
grentsager alle steder, og folk | kannenes styrker og svagheddsdilandt andet odsé

spurgt, om de vidste, hvael det| atoptimere kommunikationem sundhdchjemmet, s

skellige var, og om de kunne Ig dektagerne i projektet opnar den starst fosigelse og
af det. Man var selv med héle t opbakning her.
og det gar en forskel for os-har]

kere. Vi lseberdst ved at rgre ve| 7- Tilbuddets tijeengeligheer altafggrende
Ly £wl (Mekaniker) | Sundhedstilbud ber veere gratis, hvis man gnsker at fa s&

mange til at tage imod det som rivdegtd har ikke de
storeforventninger til, at en sundhedsindsats kan hjeelpe dem, sa hvis det koster penge, vil det bl
afggrende argument for ikke at benytte tilbuddet.

Sundhedstilbud lsuden afvikles i arbejdstibetagerne forstikkeveerdien afet far de har
pravet debg derfovil dekke prioritere det i fritidddet ma ikke forventes, at en mand frivilligt
meder op til et feelles inspirationsmgde om sundhedidbietakdbrventes af ham at deltage pa
lige fod med alle hans gvrige kolleger. Det er nemlig her miraldée giearb@jdspladsen eller i
afdelingepraesenteres for et sundhedstemsuadtetdstilbud, dgver meningden lgftede
pegefingre. M& med feellesmgaer er netop at sparke fornyet liv i meends for leengst begravede
eller alvorligt beskadigede motivation til at lytte til gode rad om sundhed.

Aktiviteterne bgr veere et frivilligt, stdende tilbud til alle pa arbejdspladsen. biggmansefatie

at deltage, far de er klar til det. Snakken mellem kolleger pa arbejdspladsen om deres positive o
i forbindelse med sundhedstjek vil med tiden motivere de sidste til at hoppe med pa vognen. Ene
undtagelse fra dette frivilligtthcip er deltagelsen i feellesmaderne.

8. Sundhedstjekr lokkemad

Tesbgtal laver hul igennem lydmuren til tarmed egne gjne
kan fglge udviklinga gang til gangineegnesundhedsveerdier,
(kolesteroltal, blodtryk, blodsukker og fedtprocent)

Jeg ved jo godt, hvad |
skakjeg skal bare lige
mig sammeiChauffar)
Direkte konfrontetened sine tal, vil hggge, hvad han kan gare

for at forbedre sine testresultater til naeste gang. Far han kestey pragdi¢AD, HVORFOR,
HVORNAR OG HVORDA®Ym han skal bruggehanstraks gang.

| det personlige matked sundhedsteametiklehan sin relation tijd til radgivningerDeti-
vermed tidetyst tilat leegge kentgpa bordeigfortaelle om behov, udfordringer og bekymringer i
forhold tilat fA mere sundhed ind i hverdagen

9. Sundheden Igftes bedst i flok
Det fgles ofte soneasom vanadhgat skulle lzeggia personligesstil ommen sammen med
andre bliver det iseer for meend pludsekgievendsporsgrenFaelleskabet er fundamentet for,

om en sundhedsindsats far langtidsheldbasa arbejdspladsen.
SUKKERSHERIFFEN K*° ¥ ~ p dipkrop Varen Feifar
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Vekselvirkningen mellem feelles aktivitetgturrencemed et faelles mamt individuelle mader
ogpersonligmalsaetninger fanrsdheden giver en nerve i aktiviteterne, som er bade medrivende og
underholdende. Der arbejdes saledes bade med at skabe et feelles fokus ved at lgfte en sundhet
opgave i faellesskab samtidig med, at hver mand far personlighedijledipamgsgdanhans
personligbehov ogrivateudfordringer

Inspirationsmgder mealdundervisning og aktiviteter, hvor alle kolleger og chefer er lige meget pa
glat isned hulahopringe om livet eller knoldselleri i handen, ger sundhedsindsatsen anderledes s
sdigogoverraskende og bidrager tilmed med godt stof til sEokaststuen dgemme vadid-
dagsbordet

Mellemmaltidseveritsigerer soet festligt indslagrbejdsdagen, der bidragesaresgtindtryk
0g smagsoplevelser, der giver ekstra stakolgerghgjlyde tilkkendegivelser om, abtiesr
flyttet greensevgeendresmagspreaeferencer.

Nar sundheden lgftes i,kak desamtidigkabes fokp&arbejdsmiljgskagekultupatilgeenge
lighed afix sodavand og frugdsammenholdet omgangstoneder pavirker adiehancer for at
komme sundt igennem arbejdsdagen.

10.Arbejdspladsen er deedstested at lave eskelsaettendsundhedsindsater maend

Vi bruger en tredjedel af w@igse tiga jobbet, og maden, vi kommer igennem dagen pa, har stor
betydning for, hvor sundt vi ender med latdg\fatiden. Efter-8 timer som superhelt i dit eget
madlivpa arbejdeer mamereilbgijelig til at fortsaette stilen efter fyraften. Onkaensibdavand

og kage i arbejdstiden veelte blodsukkerhathamienpulskontrdenoggivedarlig samvittig

hedder kun bringer mere darlig med sig.

Pa arbejdspladsen er vi sammen med de samme mennesker hver dag. Der opstar relationer me
kollegerog vi pavirker i hgj grad hinandens tanker og handlinger i relation til vores sundhed i arbs
tiden.Vi kan treekke hinanden ned, og vi kan lgfte hinanden op i flok. Hvert sted har sin egen virk:
hedskultur, og selv om alle blandt kolleger kageliomeat der maske drikkes for mange soda
vand og spises kage for tit, sa er den sveer, om end ikke umuligdat frridlee & mange falel

ser pa spil, at det kraever professionel hjeelp at gribe opgaven rigtig an, sa ingenaommer til skad
mohing, stigmatisering siyede falelser undervejs i mangvren.

Det er arbejdspladsen eller intet for maend, nar det kommer til sundhedsradgivning. Kun her i ar
bejdstiden er det reelt realistisk, at meend vil paiobitege tid pé undersage, om tilbed
kunne veere noget for dem.

Det er et udbredt feenomen, at vigtige sendivisgienudskydes igen og igetet rigtige tids
punkt, soomaske aldrig indtreeffer, safremt det enkelte menneskeagelvrstaiivetg seette

F=pw 2 3%Ep2 -~
som den helt rigtige made

tingene an pa, sa efter mg(
med dig, gik jeg ud og spul
mine folk, om de havde lys
sundhedstilbud sokmaih de
havde de ikke! De letflehkvg
pf ¢b?22 Ghefeny

SUKKERSHERIFFEN

datoen. Den beslutning bliver ikke lettere at treeffe pa en
arbejdsplads, hafiegar og grineskeeggbty I np 2 f £np/l
en jargon, der gorligetirem ubehagelagtveere den med de

fleste grontsager i madpaldarbegynder at takketildjage

lige pludselig.

Adspurgt ligger et arbejdsgiverbetalttillbuenebm
livsstilsradgivning i arbejdstiden langt nddesginskeliste,
selv om alle undersggelser og statistikker viser, at der er udpraege
behov for hjeelpe vil hellere hawere i lgn, en stagrre julegave
eller en massageordning.
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Derfor overrasker détse maentdvor meget saft & kraft, der ligger
F7»bn p° 1 gemtiatf& professionel fagligt kompetent hjeelp og insiginatiah.
har sigt, som jeg ikke| prgve det, faanforstar, hvilken forskel det gahéon.

x b ° v ¥(Kopédn);

11.Retorikken ma godt skabe sjove billeder pa nethinden
Sundhedskommunikatiomeed maend kan med fordel gives lidt kant
Skeeve vendinger og finurlige udtryk, som alle pa arbejdspladsen forstar alvoren bag, skaber et f
sprog og en feelles retenemme rundt om sundhedstemaet. Et uhgijtideligt sprog med basis for at
videreudvikle egne sjove indforstaede formuleringer skaber lyst til at snakke sammen om sundhe
kryds og tveers i organisationen.

12.Radgivningsdgren star altid aben

Det skal vaamuligt at fa hjeelp og anerkendelse for sin indgatebnag for det. Derfor har hver
arbejdsplads sin egen lukkede Fagalqmmk hvor alt kan ske i og udenfor forlgbsperioderne. Her
kan deltagerne prale og drille hinanden med opdatesiogeygakbmmentaogr dermed holde

gejsten og motivationen oppe og fastholde éokaglpdagens og privatlivets sundhedsuefordrin

ger. Her kan ogsa efterlyses professionelle input af almen interesse. Mere privatfalsomme henv
sekanrettegdirektetil sundhedsteant en fortrolig mail teller ved personlig kontakt pa
virksomheden. Formalet er altid at veere til stede og tilgeengelige med sundhedsfaglig radgivning
inspiration, selv eundhedsteamnikke befindesigfysisk pa arbejdssad.

13.Gentagelse fremmer forstaelsen

Sundhedstjek igen og igen indeholder hver gang de samme test og spgrgsmal i relation til deltac
livsstilsvaner. Metodesenedeltagerreeklaréornemmelse af, hvad og hvor meget/lidt der skal til

for at levep til de nationale anbefalinger.

14.Viden + vilje + handling = ny holdning og skrasikkerhed
Nar meendnderviesog inspireres med godebiider de
automatisk meneotiverede til at treede i karailgdiruge
deres viden. Klaedtilpdialogefzler de sgpmligeveerdige
samtalepartnerder er opdateredayesteiden i relation | Vejleder. Det har veeret-ove
til kostradene baggrunden fdem Namaenga den PENp vy @Bisglhep) 1
madeélivermerekildekritiske og sundt skeptiske overfor
udokumenteredirdhedsradharde eedreehance for stasikkert ndr samtalen handler om
sundhed

F-pp p° var© 2y
at tale med en professionel

Maend vil ikkeere af spise sundtemésone | ligesonkvinderikkevil lzere at std pa skiemés
mandDer er mange fglelddemmeoglet fungerer bare bedst at lsere nogdadgtomspirere
til at skifte kurs, huistruktgrereritalieneelleradgivningekommer fra gorofessiondildej
som man ikke er gift med.

Nar mandens modstand suwdl magendres til praktivt engaament i familierspisevaneand-
kabspolitik og madlavnieigder mange kvinder, der ander lettet op. Kgederedr mere bevids
te om vigtigheden af fx at veelge fuldkornprodukter ved kab af boapdegfpaieautilfredse
med ikke at kungseette dette sunde valg pa hatdetatetskabe sure miner rundt om miedags
bordet.

15.Tilgeengelighedeaf sundt og usundita arbejdspladsdyar en stor betydning for, hvor meget
og hvad medarbejderne spiser og drikker i arbejdstiden. Et tilbud til om gratis frugt vil automatisk
betyde, at flere far spist mere frugt, end de ellers ville have gjort.
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Sdavandsautomaterz i y j, dhgdpgssgle dy forsdagskage pa arbejdspladsen medfarer hgj
esteisiko for, at der ryger mere af den slags indenfor vesten i Igbet af,aebdjgedagest vi
er omgivet af, spiser vi megoat som skidt.

PARAMETRE DER MALES PA

Dataindsamling ostatistik

Projektespopulatiorblev ved afslutningen optal@li?04 deltagere.

Alle kvantitative data er indsamlet i forbindelselivieldiellesundhedstjek af deltagerne.

Ved hvert sundhedstjek anvendes et fysisk interviewskema, hvowgs sleltaae spargsmalene i
relation til kost, motion, sgvn, rygning og alkoholafatenethedsteambBita fra skemaerne er
efterfglgende indtastet i et Eneggleark, hvorfra det endésligtistiske materiale er udtrukket til
brug for denne rapport.

Hillerad kommunes sundhedsgkdraomeeret behjeelpelig med udarbejdelse af regigineringsre
ark og udtreek af data herfra.

Dertages ved sammenligning af deltagernes og danskernegysungsdpediuet befolkningstal
pa 5,7 milliong2]

Kliniske testsanbefalinger, arsagegkonsekvenseor sundheden
Kolesterol
Blodtryk
Blodsukker
Fedtprocent

Kolesterol

Et forhgjet kolesteroltal kan ikke matkeskal males. Det sker med et lille prik i fingeren, der re
sulterer i en bloddrabe, der placeres pa en teststrimmel og indfares i et kplesitdamases
resultatet efter 180 sekunder.

Der males serumkolesterol, ogsa kaldes totalkolesterol, der er udtryk for summen af HDL (High
Density Lipoprotein) og LDL (Low Density Lipoprotein).

Forhgjedkolesteroltal pa mellem 5,0 og 6,0 mmelitderes at vaere ikineiroligendeggiver
ikkeanledning til bekymring eller anbefaling om at sgge egen laege, medmindre der er andre fakt
der samtidig taler for det som fx forhgjet blodtryk eller blodsukker.

Nar veerdierne pa tratimedicineringstes for hegdiverdet sammen med deltageren vurderet,
om deplanlagteutinemaessige kontroltjek hos egebdaagekes frem. En anbefaling om straks at
s@ge laege bliver altid sat i forhold til summen af faktorer, der gger risikoen foodeaggiisdiag
metaboliske syndrgophobning af flere forskellige risikofaktorer for udvildefpaialkning

Det er motiverende for maend at se tal for, hva
kolesteroltallet pavirkes af deres livsstil. Fgrier
ofteforbundet med en livsstil, der for mange ha
voldsonmegativ effekt p& kaodesltallet. Hyijbwp -g 2-¥°qg

F-pp p° wgpu VYT
nu skal den revever nakkgy er
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Anbefalingerne til kolesteroltal
Hjerteforeningen anbefaler et totalkolesteroltal pA maksimum 5[@Jmmol/L

Personer med hjertekarsygdomme anbefales dog at have et totalkolesteroltal pa maksimum 4,5
mmol/L. Hjerteforeningen oplyser, at danskernes gennemsnitlige totalkolesteroltal ligger pa 6,0
mmol/L[3]

Deltagere med et totalkolesteroltal pa 6,0 eller derover henvises generelt til egen leege| Risikoen
forbundet med forhgjede sundhedsveerdier vurderes dog altid i forhold til deltagerens gvrige
testresultater, tidligere resultater-sp@meng motionsvaner samt eventuelle logiske forklaringer
pa en pludselig stigning i tallene.

Hos egen laege kan deltagerne fa foretaget en blodprave, der viser et klart billede af fordelingen
HDL, LDL samt koncentrationen af triglycerider (fedi}.i bl

Anbefalet kolesterelordeling

LDL: Maximum 3,0 mmoll¥ w2 g
HDL: Minimum-2 mmol/UJ ¥ w2 g
Triglycerider: Maximum 2 mma@#L

binpp I i pnp ¥ipqup°©¥
binpp I Xp°iywp ¥ip2u
Med en sund fordeling af LDL, HDL og triglycerider kan personer med et totaltal pa 6,0 mmol/L €
der over af egen laege vurderes at have et fint kolesteroltal

Sammenhang mellem forhgkelesterol og store udsving i blodsukkeret

Et hgjt sukkerindtag giver voldsomme udsving i blodsukkerkoncentrationen, hvilket gger risikoen
dannelse af inflammation pa udsatte steder i blodkarrene. Det er i disse beteendelsestilstande, a
skydendell-kolesterol har tendens til at seette sig fast og danne fitkalkning

Hvad pavirker kolesteroltallet?
Store meengder fedt i kosten gger totalkolesteneltiaii&tkolesterol
Animalsk fedt (i kead og fede meelkeprodukter) dgaestidiolet
Motion og fiber i fryggreantsageg fuldkornsprodukter reducerer totalkolesterolet
Planteolier, ngdderpkado og fede fisk gger indholdet af HDL, der reducerer indheldet af LDL
kolesterol i bloddi

Blodtryk

| de tilfeelde hviblodtrykket trods medicinering alligevel konstateres at veere i overkanten, bliver de
sammen med deltageren vurderet, om det planlagte rutinemaessige tjek hos egen laege ligger inc
en acceptabel tidshorisont. En anbefaling om at straks at sgghJeedergerdlere negative fak

torer, der peger i retning af, at deltageren har bevaeget sig ind i en negativ livsstilsspiral, der kree
leegefaglig vurdering af risikoen og behovet for akut justering af den medicinske behandling.

Anbefalinger tilblodtryk

Et optimalt blodtryk ligger omkring 130/80 med en hvilep&8 pa 60
Jo lavere tal, jo mindre belastet ekhjsststem¢s]
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Dée systoliskédet hgje) blodtryk ma ikke vaere hgjere end 140 mmHg
Det maksimale slagtryk, der er i en pulsare, idet hjertet traekker sig sammen og pressef blodet u
pulsarerne

Detdiastoliskédet lave) blodtryk ma ikke veere hgjere end 90 mmHg
Det tryk dedannes i arterierne (blodkarveeggen) mellem hjerteslag, nar hjertet er i hvileposition

Enhvilepulspa 60 eller der under vurderes at veere udtryk for god fysisk form (kondition

Konsekvenser af forhgjet blodtryk
Forhgjet blodtryk gger risikoen for blodpropper, hjertekrampe og slagtilfeelde og er en vaesentlig
til hjertekredslgbssygdom. En lav hvilepuls kan veere et udtryk for en gofiflysisk form

Forhgjet blodtryk kan ikke meaerkes, medmindre det er faretruende hgit. | disse ekstreme tilfeelde
personen opleve hovedpine, andengd, treethed, hjertebanken, svimmelhed, faleforstyrrelser og r
blod. Lettere forhgjet blodtryk ggeveisilor slagtilfeelde, blodpropper og nyresvigt.

Vedforhgjet systolisk blodtrikhjertet blive belastet, da det bliver hardere for hjertet at-pumpe blo
det rundt i kroppen. Dette medfarer en fortykning af hjertemuskulaturemhgjeissystolisk
blodtrykikke bliver behandlet, vil hjertet dermed blive starre og sveekket.

Da forhgjet blodtryk oftest er symptokdritmer det deadp pa mange af deltagerriér péaen
made en vigtig morgenvaekning og en bevidsthed om, at der er akutnioksiats, fdereger en po
sitiv forskel pa& deres blod8yk

Hvad pavwrker blodtrykket?

Forhgjet blodtryk antages at veere resukatsraspil af flere faktorer. Arv er en medvirkende ar
sadhos mange, ligesom kodterunder for meget salt i mablanbetydning. Motion og fysisk
aktivitet synes at modvirke forhgjet blodtryk, mens overveegt og stress givés]elBrtajteng
nyre- og hormonsygdomme kan give blodtrykstigning

Det diastoliske blodtryk (det lave blodtryk) pavirkes let af tankeqg fialsnentale sundhed og
sarbarhed.

Blodsukker

Anbefalinger til blodsukkerkoncentration
Ikkefasteblodsukker skal ligge mellem 4,0 og 8,0[b@hol/L

Konsekvenserne af forhgjet blodsukker
Ubehandlet forhgjet blodsukker skader hjssteteanet og gger risikoen for fx blodpropper,
faleforstyrrelser, koldbrand i fadder og ben samt nedsat synsevne. Symptomer pa ubehandlet
hgjet blodsukker er voldsom tgrst og treethed.
Pa samme made har ubehandlet eller darligt behandlabgtps &tore konsekvenser for
kroppen. Typediabetes er dog en autoimmun sygdom, der opstar, fordi kroppens immunforsval
misforstar opgaven og begynder at nedbryde bugspytkirtlen og dermed evnen til at producere
vigtige enzym, insulin.
Store koncentrationerwker/blodsukker gger risikoen for overvaegt og fedme, fordi kroppen
ikke kan na at forbraende de overskydende kalorier. Overvaegt og fedme er forbundet med fysi
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ubehag, mistrivsel, beveegelseshaemninger og belastningsskader pa teglfiduolte, Rex

uden pavirkes de psykosociale faktorer, fordi overveegt er foroundet med skyld og skam, fordg

melse og stigmatisering samt manglende forventninger til selvkontrol, viljestyrke og intelligens
[11],12]

Et hgjt og hurtigt stigende blodsukker efterfglges af et hurtigt faldende blodsukker. Hurtige uds

i blodsukkerkoncentrationen pavirker appetitten, laekkersulten, humgaret, energien og trivslen

negativt.

Hurtige stigninger i blollkeret gger risikoen for overvaegt og fedme samt for areforkalkning.

Blodkarveeggen reagerer pa store forskelle i blodsukkerkoncentrationen ved at treekke sig sam

nar den er for hgj og slappe af, nar den er normal igen. Der er bedteiodet anetage af

disssammentraekniegover tid kan skabe inflammation pa udsatte steder i blodkarvaeggen. Det ¢

i disse beteendelsestilstande i blodkarvaeggekokstddblet seetter sig fast. Pa dekamade

forhgjeé LDL-kolesterolgpvoldsomme-ay nedture i blodsukkerkoncentrationen sandsynligvis

spille sammen pa en helbredsskadelig made.

Hurtige stigninger i blodsukkeret resulterer i store maengder insulin i blodet, der seetter forbraen

gen af fedt i blodet pa starldbymedfarer, at fedt i blodet (triglycerider) deponeres i kroppens

fedtdepoter, mens insulinniveauet er hgijt.

For at undga for hgit blodsukker, skal indtaget afgsakieefrugt begraenses, riedesvarer

med langsomvirkende kulhydrater som fuldkornsprodukter og gr@ntsager giver en stabil tilfarse

blodsukker til blodbanen

Hvad pavirker blodsukkeret?
Spiseng drikkevanerne samt kagekulturen pa en arbejdsplads har stor betydning for blodsukke
Alle kulhydrater ender som blodsukker i blofidahenkun et spagrgsmal om tid. Brgd, kartof
ler, grantsager, frugt og sukkbtddsukkeret til at stige. Sgde baigitbredamtarret frugt
lafter blodsukkeret hurtigegehgjeend grentsager og fuldkornsprodukter.
Kroppen har brug for en jeevn tilfgrsel af kulhydrat, idet muskelcellerne og hjernenskal bruge b
sukker for at omdanne dette til henholdsvis energi, bevaegelse og hjerneaktivitet.

Risikoen for at udvikleype 2diabetes haenger sammen med:

n aldef jo eeldre jo hgjere rigderaf navnet gammelmandssukkersyge)

n kenj maend har starre risiko end kvinder

n etnisk baggrufigakistanere, tyrkere, paleestinensere og somalier har starst risiko

n arvelighefirisikoen gges med 40% hvis en firaeliype -Biabetesg 80% hvis to foraeldre har
type Aiabetes

n overvee(t80% af alle typdi@betikere er overveegtige

Fedtprocent

apple Pear Coconut
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Teet pa halvdelen af den danske befolkning vejer for meget, og der er flere overveegtige maend e
kvinder. Naesten 54,3 procent af danske maend er for tykke, mens det for kvinders vedkommend
40,7 procent i 20[13]

Udviklingen i sveer overveegt og fédereog vurderes nu at udgere 15 procent, hvoraf flest er kvin
der. Den naturlige made at deponere fedt pa kroppen er forskellig for maend og kvinder. Kvinder:
turlige fedtdepoter sidder pa bagdelen og larene (psereform), mens maend hardeptendens til at
nere overskydende fedt pa maven (sebleform).

Anbefalinger til fedtprocent fordelt pa ken og alder

20-39 ar 40-59 ar Over 60 ar
Meaend 8-19 procent 11-22 procent 2325 procent
Kvinder 21-33 procent 2334 procent 24-36 procent

Konsekvenserne &r meget fedt pa kroppen

Overveegt kan give belastningsskader pa knee og led generelt. Desuden er der gegitrisiko for typ
betes, kreeft og hjertekarsygdomme. Seerlig farligt er abdorminal fedmddrhaldcefiatko

en foudvikling ahjertekarsygdomnizet skyldes, at mavefesiétest pa blodbaneat ddet be

vaeger sig ud og ind af dempeger koncentrationen af fedt i blodet.

Sore maengder organfedt (fedt inde mellem organerne) gger risikoen for inflammation i de fedt
omgivne rganefl], [15], [16]

Faktorer, der gger fedtmaangden i kroppen
Et starre kalorieindtag end kalorieforbrug @ger kroppens fedtdepoter. Desuden gger for lidt og
darlig savn ogsa risikoen for at udvikle overveegt blandt andet fdodieprafippétitregute
rende hormoner ikke bliver optimal.
Stillesiddende arbejde, inaktivitet og et liv uden motion er en stor risikofaktor i forhold til agning
kroppens fedtdepoter. Jo mindre kroppens muskelmasse bruges, jo mindre bliver der af den. C
2ywpG bp 2pi»p [ ¢¥p¥°c2pdce°pi2pfel pyj -v¥°je
evne uden nedjustering i kalorieindfiagetmere fedt pa sidebenene, som tiden gar.
OrganfedtSeerlig farlig er organfedt. Inaktivitet er den primaere arsag til ophobning af organfedt
der skjuler sig inde mellem organerne, ogsa kaldet tyndfedme. Darlige spisevaner og for lidt fy:
aktivitet, der ke umiddelbart kommer til udtryk som overveegt i spejlet, kan reducere personens
agtpagivenhed og motivation til at treeffe sundere valg, hvilket pa den made bliver en ond og he
bredsskadelig spiral. Slanke menneskeetrar adtikke har samme behov for at ggre sig umage
med livsstilen, som de overveegtige har, og den misforstaelse i sig selv gger risikoen for tyndfe
[1], [15], [16]

KRAM -faktorer; anbefalinger, arsager og konsekvenser for sundheden
Kost; fisk, fuldkorn, frugt & grent, meelkeprodukter & ost, vaeske, sodavand & sgde sager
Rygningludgar af den statistiske databehandling)
Alkohol(udgar af den statistiske databehandling)
Motion; fysisk aktivitet og treening
Sgvnnattesgvog restittion
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Kosten

Fisk

Anbefalingerne til fisk, fiskepalaeg og skaldyr

350 gram fisk og skaldyr om ugen, heraf 200 gram fed fisk
| praksibetyder ddisk ogskaldyr to gange om ugen som hovegdetigitid

som hovedmaltid en gang om+ufiskepaleeg hver dag

Konsekvenserne af at spise for lidt fisk
Fisk og iseer fede fisk er en vigtig kilde til vitamin D. Der er ingen andre fgdevarer, der bidrager n
dette vitamin i naevneveerdig grad. Derfor er det vigtigt, at fisk i rigeligedigengdsten.

For at kunne optage kalcium fra fx greantsager, fubdkoraeskeprodukter skal der veere vitamin D
tilstede i kroppen. En undersggelse fra 2010 dtza.\A€t procent af den danske befolkning ma for
modes at have lavere vitarsiails end anbefdlE8] Det forklares med et lavt indtag af fisk samt
med brugen af solbeskyttelse i et omfang, der forhindrer dannelse af vitamin D i huden.

Knoglesundheden er fare, nar kalcium og vitamin D tilsammen ikke har de rette betingelser for a
byg@ og vedligeholde knoglemassen. Knogleskarhed (osteoporose) er en alvorlig mangelsygdor
betyder gget risiko for brud pa skelettet.

Fisk eogs&n sjaelden god kilde til jod og selen, og fede fisk er en god kBdedtsgraegdan
gel pa jodymelen pavirker stofskiftet, mens immunforsvaret, hjernen, nervesystemet eg synet pa.
kes negativt af mangel pa cBeglsyrer.

Danskerne spiser for meget kad fra de firbenede dyr. Nar fisk erstatter firbenet ked som proteink
reduceres indtagékad automatisk, og dermed falder risikoen for at udviktptaravaaseft
[19]

Nar fiskepaleeg erstatter forarbejdet kadpalaeg, bliver det letietéd anlmfalmgen om maksi
mumtoskiver kadpaleeg om di2@nved at spise fiskepalaeg begreenses maengden af nitrit/nitrat
fra forarbejdet kad, og maengdenitiin i kosten g{&3]

Hvad pavirker indtaget af fisk?
Erfaringensiger
Viden: Vidste ikke, at det var sa vigtigt at spise fisk
Tilgeengelighed: Har ikke adgang til frisk fisk og undenaerdeyeserdien af frossen fisk
Kraesenhed: Har problemer med figkdlezrfiskesmagen er ikke sagen
Darlige oplevelser med fisk i barndomankgt, tilberedt eller for store gden
Modstand mod fisk i familien: Zgtefeellen/bgrnene kan ikke lide det
@konomien: Fisk er lige sa dyrt som det mere populeere kad
Mangel pa inspiration: Har ikke sa mange gode ideer til, hvordan man kan tilberede fisk
Manglende bevidsth@temmer det bare og ved ikke rigtig hvorfor
Angst for tungmetall&r: blev i tvivl ofisk er mengsundt end sundt

SUKKERSHERIFFEN K*° ¥ ~ p dipkrop Varen Feifar
Side8



Fuldkorn

Anbefalinger til fuldkorn
75 gram pr. dag (eksempelvis 2 dl havregryn eller 5 skij@2jugbrad)

Konsekvenser af ikke at fa fuldkorn nok

Fuldkorn er i) for tarmsundheden. Fiberindholdet i tarmindholdet har afgarende indflydelse pa,
hvor lang tid der er til optagelse af hhv. neeringsstitéieistaffer i blodet. Et hgijt fiberindhold i
tarmen sikrer, at det hverken gar for hurtigt eller fortiangksmpedere tarmindholdet frem til
endestationdA3]

Fuldkornprodukter indeholder mange vigtige vitaminer og sunde fedtstoffer, som man i hgj grad
glip afpar man veelger hvide bradprodukter, hvid pasta od28Jide ris

Fuldkornsprodukter maetter mere og leenger end de hvide varianter.i Kddidoreaeducerer
kolesteroltallet, stabiliserer blodsukkeret og forebygger kreefeBjarmen

Hvad pavirker indtaget af fuldkorn?

Erfaringensiger
Det er en landsdeekkende myte, at stivelse i brad, ris ogpas
tofler) over en bred kam skal undgas, hvis man vil holde sig
gnsker at tabe sig. Denne damebladsforteelling hamizgfiaizae
i malgruppeMange tror, stivelsesholdige fadevare er usunde

'=pw pbju
kilo, den gang min K
lavede mad efter de
kur uden kartofler o
] ° a(Blikkenslager

<

O& Er man vokset op med en anden madkultur, der 1kke
)’ som den darekdeholdehavregryn og rugbrad, er det en stor udfortfitigsat
LY fuldkornsprodukténdarbejdetkosten. En velplaceret forklarieqggingsmaessi

ge fordele og et rad oga after fuldkornsmeerk@bradprodukteger en forskel

Den danske rugbrgdsmadpakke, der spimes fras-
tiden op gennem skotgstudietiden har medvirketti I - P p ° » p i hvide

at mange er blevet traette af rugbred. Vedatveeld ris og hvid pasta, nar bade kine
brad afjod eller friskbdgtalitet, kasmagen veekke | Y U b i Yy pE£p° £p b
lysten til live igen.
Prisforskellen pa fuldkomog ikkefuldkorngrodukter er ofte et argumemt betaler sig dog a

veelge de dyrere fuldkornsprodd@tdr,denaetter mere og leengkess is more.

Smagen af fuldkorn er bitter i forhold til de helt hvide produkter, sa der skal en tilveenningsperic
til samt en familie, der bakker op og spiser uden at kny, mens den gver sig.

Nar mand og kone er enige om konsegvienterefuldkornsprodukterfamiliens koskan det

lykkes at efterleve dette kostrad til fulde.

I =pw »b° klartovenyat fan g& glipgf vitgminer,mar man veblgdt Eatiegined
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Grgntsager

Anbefalinger til indtag af grentsager
Minimum 300 gram dagligt (svarende til ca. tre handfulde)
Minimum 100 gram bgr udgares af grove grantsager som kal og rodfrugte{22h handfuld)

Konsekvenser af at spise for fa grentsager
Vitaminmangel og tarmproblemer er umiddelbare falger af et for lavt indtag af grentsager
Kostfiberindholdet i mategm-kanalen har indflydelse pa evnémpitae naeringsstoffer, pa
kolesteroltallet, blodsukkerbalancen og appetitreguleringen.
Desuden reduceres meengden af kad i kosten automatisk, nar grantsager faneneenplads pa
og péallekenen

Hvad pavirker indtaget af grentsager?

Erfaringen siger:
Smagog fantasilgs tilberedning af grentsager i barndommen har gdelagt oplevelsen for mange
Nogle husker med gru mors bulderkogte frostgrantsblandinger, hvor blomkalsbuketterne var he
smattede.

Salater uden dressing og grgntsager uden sovs er ikke| | - P £ &t po¥s edpd
mandemad, men kun noget kvinder spiser med velbehg den tror jeg ikke lige min
de nyderat kalorieindholdet er minimalt. Gragntsager har| er helt opdateret pa. Kan
relt brug for et smagsleft af salt, sgdt, surt og bittert{for| 3 get pa skrift?
nekonkurrere med kad og kartofler, sa nar der serveres—c

smagsfremmendip eller dressitiggrantsagerne, gi&t straks

lettere afaflere atiem ned.

Misforstdelse om, at grgntsager kun er sunde, fordi de er fedtfimizigge ghaend alibi for
ikke at g&d om bord i dem.

Viden eller pAmindelse om at frosne grantsager er lige sa skadgaodefristtere og billigere
at fa dem integreret i de daglige maltider. Til den information skal knyttes et godt rad om kun at
ge frostgrant et kort gjeblik for pad den made at bevare savel smag, konsistens og naeringsindh:

Myten, om at grantsager er dyre, star ofte-i
vejen for kabelysten. | virkeligheden er d¢ | = p ev de¥ikke aktitet tager jo tid at ski
manglen gaspimtion til at lave grent-vel | alle de guleradder og rodfiilgeeiger)

smagende tilbehgar til kad og kartofler, der
stopper de fleste fra at f4 grantsager midkdagstallerkenen.

Manglende tid og overskud til at sta i kekkenet spiller en afgarende rolle for, om der bliver tilbe
grentsager til maltiderdkekkenet er for mange et kedeligt sted at befinde sig, og madlavning er
noget, der bare skal overstas. Nar kakkentjansen bliver en hyggestund alene eller sammen me
dre, bliver talmodigheden og interessen for at tilberede grontsagger ogsa st

Hvis han er meget sulten, nar man saetter sig til bords, vil instinktevgstagehardirekte
modkad, kartofler og sovs med masser af tyngde og maethed. Og pludselig er thtr ikke plads pé
lerkenen til grantsager
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Enkle opskrifter med grgntsage
somhanfar i handen i samme gijé
blik,hansiger, dniber lidt med

ideerne til mad med grgntsager
derhjemmdar ham til at ga i gang

I = k Wemiog prevede den der med skiveskaret|
pa panden me#heg u 2 ¢ b w u p(Elektikery

F6°a£pu2bwp°h -p¢ 2 - En stor del af deltagerne kender ikke forskel
fald en banan og et able her p& arbejdet pa frugt og grentsager ved projektstart. De er
derfor ikke opmaerksomme pa, etnder
ringsmaessigt ergwr forskel

0 \I- Yfdrskansalatil aftensmadeven b‘s'gbr han prompte. Men gaet direkte pa klingen viser det
sig, at han kun nipper til de granne sager for husfredens skyld. Han er altsa ikke i neerheden a
sine 300 gragngntsager hver dag.

0 Maend synes generelt, at salat er temmelig opreklameret. Ernaeringsmaessigt er det ikke skudt
ved siden &br tomater, agurker, peberfrugter, majs og salatblade indeholder meget vand, og kc
centrationen af vitammenineraler og kostfibre er langt fra lige sa hgjt som i kal og rodfrugter.

Frugt

Anbefalinger til frugt
300 gram pr. dag = ca. 3 stykker frugt om dagen = tre handfulde
Det daglige frugtg grentregnskab skal give 600 gram, men den sundesteZotdgtarg éugt
0g 400 gram grgntsager, fordi koncentrationen af naeringsstoffer er hgjere i gragntsager og iseel
grove grantsager som kal og rodfi2isjter

Konsekvenserne af at spise for lidt frugt
Vitaminmangel og underskud af kostfibre i kostr-=—
kan vaere konsekvensen af et for lavt frugtindta| Vi har pravet at kabe en pose zeble

medmindre grentsagsindtaget opvejer dette. | ligger de bare der i skalen &ggatkte
er jo spild af pengéveerktgjsmager)

Hvad pavirker indtaget af frugt?
Erfaringen siger
Det kraever en jaevnsaetning i husholdningens frugtforbrug, hvis det skal fungere-tilfredsstil
lende at bruge penge pa frugtindkgb. Hvis frugtindkab bliver en tilfaeldig impulshandling i supet
markedet, kan det veaere sveert at huske at spise det, nar mase¢htlebgtha

En velfungerende gratis frugtordning pa jobbet og dermed let tilgeengelig frugt i arbejdstiden pé
ker deltagernes indtag posipperste tilgaengelighed af frugfamt sted udskaret frugt
mundrette stykker ligpelenfor reekkevidde.

0 Frugt(sukker) har faet skyld for at vaere skyld i overveegt og fedme, og bananer holdes der son
der god afstand til, fordi man tror, de indeholder fedt.

0 Meend kan veere usaedvanligt selektive, nar det handler om frugt, der tilbydes pa jobbet. Til de
forsvar skal det siges, at en del firmafrugt ikke smager af seerlig meget for til gesageeld at veere
vanligangtidsholdbar i stuetemperatur.
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Ost og meelkeprodukter

Anbefaling til ost og maelkeprodukter
2 skiver ost og 2 liter mager maelkeprodukt pr. dag inkl. syrnede magk@jprodukt

D
=

Konsekvenserne af ikke at fa nok ost og meelkeprodukter

Det kan veere sveert at fa kalcium nok i kosten, hvis ikke ost og meelkeprodukter er en del af hvel
Kalcium er et mineral, som kroppen bruger store maengder af. Kalciummangel kan give
knogleskarhed.

Der er forelgbige forskningsresultetemdikererat fedtfattige gshaelk og syrnedaslkepro
dukter kan forebygge overveegt og fedme.

Hvad pavirker indtaget af ost og maelkeprodukter?
Erfaringen siger:

Rygterne om, at meelk er usundt for mennesker og ku
gang pa jord i lande som vores pa grund af landbrugg
gressive markedsfaring, har sat sig dybe spor i den d
befolkning.

F=pw xb° nb p
HY i bi»p ¥w
(Butiksekspedient

Desuden er der stor uvidenhed og en udbredt opfattelse af,
barn har brug for ost og meelk i hverdagen, fordi de er i voks
Information, omt&noglemassen voksenlivet igennem skal ve
holdes med kalcium (i samspil med vitamin D) i kosten, er m
de ny viden for mange.

F=pw H° ¥pn
man helst skulle holdy
v ° b ¥vekahiker)

Ost er forbundet med darlig samvittighed, fordi slankefebzkes parfedigkalorieindhol
det frem for ernaeringsveerdien forbundet med osten

Nar meelkeprodukter ikke er en del af den madkultur, man er vokset op med, mangler man ofte
fordgjels@nzymer, der nedbryder meelkesukkeret. | sa fald kan man kun tale meelkeprodukter i
meget begraenset meengde.

Sukker og sgde sager

Anbefalinger til tilsat sukker
Max 55 gram sukker pr. dag for kvinder og max 70 gram sukker pr. ¢ag] for maend

Konsekvenserne af et for stort indtag af sgde sager
Fejtog underernaering, overvaegt og fedme
Et stort indtag af seklhar en uhensigtsmaessig hurtig og kraftig pavirkning af blodsukkerkoncen
trationen, der stiger og falder voldsomt pa kort tid. Krafjgedfure i blodsukkerbalancen
giver treethed, humgrsvingninger, sult og lsekkersult og ggarnagikdeayefe indtag af sukker
holdige fgdevarer.
Store udsving i blodsukkerkoncentrationen ager risikoen for areforkalkning.
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Store maengder sukker stresser kroppen, herunder bugspytkirtlens produktion af insulin. Dette
leorgankan8ve pyn ¢pn ¢bEwp ' ¥»p°bE2pu°peEwpij-2pl p
tet og meengde, at opgaven med at abne muskelcellerne ikke kan lgses, hvorved blodsukkeret
kan fiernes fra blodbanen og transporteres ind i musketsllemesigtens).

Sgde sager tager appetitten fra den sunde naeringsholdigdehaltjebgiggesten til opbyg

ning og vedligeholdelse af kroppen.

Sukker i flydende form (sodavand) meetter ikke lige sa meget som sukker i fagtrform og gger d
risikoen for at udvikle overveegt og fedme.

Hvad pavirker indtaget af sgde sager?
Lavt blodsukker giver lyst til sgde sager. Sgde sager giver snart lyst til flere sgde sager.
Tilgeengeligheden af sgde (¢agekulturehpr afggrendetydning for indtagkeverandar
gaver er en stor udfordring for sundheden pa mange arbejdspladser
Folelserne i de sgde sager spiller en stor rolle og forklarer, hvorfor det er sveert at sige nej. Vi k
munikerer med mad og iseer mechgedel®et vil sige, at vi ofte udtrykker vores behov fx for
keerlighed, kammeratskab, accept og hygge ved at give slik og kage og selv tager imod, fordi b
for at veere en del af flokken er stgrre end behovet for at treeffe et sundeysgjelgikiet.
Bade fysiske og mentale ubalancer i kromwgglgsten til at indtage fedt og sukker. Darlig
nattesgvn, skeenderier med konen eller chefen og usunde lappelgsninger pa glemte madpakke
ber ragre i kroppen, som derr ®ike akut mangel pa energi. Mennesket er styret af naturens
steerke kreefter og primitive instinktdoftiaen Voreswerlevelse som art skyldegvseen til
a reageeomgaendedde farste tegnlpét blodsukker og dermsikte, at detrtialerenergi nok
kroppen.

Sgde leeskedrikkened og uden tilsat sukker)

Anbefalinger til sgde leeskedrikke
Maksimum %% liter sgd leeskedrik d24ge

Konsekvenserne af et overforbrug af sgde laeskedrikke

Nar sodavand og energidiikiiages i stedet for at spise mad pa et tidspunkt, hvor blodsukkeret og
energien er lav, er Igsningen bade kortvarig og erngeringsfattig. Nar tomme kaldegei sodavand
appetittengar kroppen glip af vigtige vitaminer og mineraler, som kunregeapediti/t til

sundheden. Energidrikke, der indtages i stedet for morgenmad eller frokost balyagetetil fejl
ernaering. Desuden er der en gget risiko for at blive overveegtig, hvis man indtager sukker i flyde!
form, fordi det ikke maetter §§eneget som sukker i fas#&m

Hvad pavirker indtaget af sgde laeskedrikke?
Tilgeengeligheden og kulturen pa arbejdspladsen har afgarende betydning for, hvor meget soday

der drikkes. Gratiibud giver dstarste forbrug

Sgvn & restitution

Anbefalinger til sgvn
6-8 timers uforstyrret sgvn hver nat i et fast ssvnmgnster og fEslgmarke
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Hvad er konsekvenserne af for lidt sgvn?
Mistrivsel, treethed, humgrsvingninger, problemer med koncentration og appetitregulering, nedse
immunforsvar, overveegt og fddbije

Hvad pavirker sgvnvanerne?
Manglende viden og bevidsthed om fordelene ved at sove tilstreegKedigigodt o
Nar treethed i aftentimerne resulterer i en lur pa sofaen, kan det @deleegge motivationen til at ki
me i seng i tide til at na at fa syv timer sgvn
Arbejdstider, der begraenser mulighederne for fritid alene eller sammen med andre
Ar medzerre timersgvrend anbefaletuges som argumientat kunne ngjes med mindre
Behovet for alenetid uden bgarn og/eller eekibefardbastarre end lysten tigati seng
Deltagere, der maerkede forskellen pa at for fa lidt og tilstreekkalignotaceses/til at gare sig
mere umage med at komme tidligt nok i seng.

Der er sammenhaeng mellem alder og sgvnproblemer
fleste unge mennedkéder i sgyrsa snart de leegger hov
pa puden, msateltagere i aldersgruppe6tlr er mere
udsatte i forhold til sgvnkvaliteten. Nattetisseri; bekym
ringer og mange opvagairi lgbet af natten kommer i sti

gende grad i vejen for den sunde sgvnrytme, jo aeldre man bliver.

=pw wg®° y 2p
sa vagner jeg nogle timer efi
har sveert ved at falde i sgvn

Sgvnproblemer forarsaget af tankemylder kan vaere et tegn pa stress.

Fysisk aktivitet

Anbefalinger til fysisk akvitet
Minimum 30 minutter om dagamindelig gang, trappegang, sma cykelture mv.)
svarende til 10.000 skridt pria®dg

Konsekvenserne af for lidt fysisk aktivitet
Jo mindre man rgrer sig, jo mindre har man lyst til at rare sig
Lav fysisk aktivitet er forbundet med gget risiko for livsstilssygdomme og tidlig ded
Inaktivitet gger risikoen for depression og manglende sociale relationer
Energimangel og mangel pa overskud til at tackle hverdagens [tB{r{izBjger

Hvad pavirker den fysiske aktivitet?

Alle mennesket er drevet af primitive instinkter, der dikalreveege & lidt som muligt og

spise s& meget som muligt for at opbygge energidepoter til darlige tider. Der skal derfor en aktiv
beslutning til for at byde denne naturlov.

Stillesiddende arbegtigitalkommunikation frem for beveegelse mellegekarbejdspladeg
¢CbEwp pye¢ep°® V¥°bE u»kppu piip°fysiskkaktivitetly j | p ¥ £ 2
minimal.

Tiden til at ga en tur eller cykle pa indkab i stedet for at tage bilen er en begraenset ressource.

Motion
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Anbefalingerne til motion
Omkring 120 minutter om ugen med moderat hgj puls

Konsekvenserne af for lidt motion

Menneskets fysisk er ikke egnet til et stillesiddende eller inaktivt liv. Energiniveauet, overskuddet
humgret faldgo mindre kroppen eevéegelse. Derimod vokser lysten til at spisp usaralt

I n ¥ Mvgsfilén bliver, og en negativ spiralsuedost og lav forbraending er hermed aktiveret

med kurs mod overvaegt, depression og fysiske skavanker.

0 Selvtilliderlaler. Motion er ogsa treening af viljestghieontrol eglfefficacyeertroen pa
egen evne tilggnnemfgre det, manisigselv. Risikoen for at opfatte sig selv om en slapsvans,
PiipPp° PE ¢bEn ¢pn p Eer joda¥ligereliysisk foaiommeEi. ° pwE ¥ °

0 Muskelmassen reduceres, hvis ikke den bruges i en grad, der jaevnligt udfordrer den til greense
det maksimale.

0 Nar muskelmassen reduceres, gges risikoen for at tage pa i veegt, fordi forbesgmétimgen af e
trinsvis sker i muskelcellerne.

Hvad pavirker motionsvanerne (negatit)
Overvaegt kan forhindre deltagerne i at labe, fordi de overfladige kilo kan give skader pa knae, -
og led.
Desuden er det en udbredt opfattelse, at motion ikke er sa vigtig, hvis man er normalveegtig. M
andre ord er det behovet for at forbraende fedt pa sidebenene, der er ojpi@itedsends i
hvorfor motion sundt.
Kroppens naturlige maohst mod ungdige kraftanstrengelser spiller en vigtig rolle i urderbevidst
heden og for motivationen.
Kvinder forstar ikke altid, hvorfor meeker aga til badminton med gutterne orstiagpns
dagMotioner er for dem bare noget, devekatasg tolkemandens ihaerdighed for at komme
bv 2ppn 2¥¢ pp Tnp° % V¥° [ bpu 2py p bvlIl v
det demotiverende pa ham at saette himmel og jord i beveegelse for at kommmatisted. Pa de
kan mand og kone gare det sveert for hinandekettrfatayr, hvis ikldeforstar hinandens
behov og mislykkes med at kommuriketeto
Maend er gode til at f& noget andet ud af motionen end blot det fysiske. De affpolglér3. halv
en gl efter badmintonkampen, mens de sludrer om lgst og fast og nyder et frikvarter pa den ma
line made. Det betyder, at det er ekstra motiverende at passe sin treening, nar den egsa daekke
et for kammeratligt sociaihgaer.

OM SUNDHEDSTJEK
Testsogmalinger
Sundhedstjek er betegnelsen for de personlige mgder m _ &2
sundhedskonsulent, som hver deltagerne tilbydes i alt se
Til hvert mgde afseaettes 20 minutter til test, maling, vejnil
samtale. Der males:

Type 2-diabetes f
KOLESTEROL
BLODPROP "

]

,’\'.
54% af danske
mand lidey

FEMTE ~
‘) ,':Xﬁ% SPISER

tl H Rt &y M ysuNpT af overvaoy L
o totalkolesterol s T et |
0 blodtryk og hvilepuls Se tegnefilm om sundhedstjek her:
https://youtu.be/IKATO8XgkcA
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https://youtu.be/1KAT08XgkcA

0 blodsukker samt
0 vagt, BMI, fedtprocent, organfedt og muskelmasse

Henvisning til egen leege

Deltagere med bekymrende testresultater konstateret i forbindelse med sundhedsigtkibliver
egen laeedeer tages dog hensyn til personens testhistonkesiigalene saettes i relation til selv
rapporterede aendringer i livsstilen siden sidst. Nar det er muligt at gentage testetidndenfor
veelger deltagerne ofte at forsgge sig med relevante justerogerotspmsganerfor at se, om
detvirkerfgr de eventuelt afleegger laegen et besgag.

Fedtprocent fremfor BMI og taljemal

Overvaegt og fedme vurderes udelukkende pa baggrund af fedtprocentsmalinger ved vejning pa
Tanita veegt (Body Composition Analyser DC 360). BMI (Body Masemhdexgarerdagjagtig

og ofte misvisende, og taljemal er for tidskreevende og kan virke greenseoverskridende pa deltag
Deltagere, der forsgger at tabe sig, anbefales selv at foretage taljemalinger derhjemme, fordi de
mere retvisende resultad, en almindelig badevaegt kan give.

Skjult fedt / organfedt / tyndfedme

Der males organfedt, fordi der i en slank krop kan skjule sig mere fedt end sundt er. Store maenc
fedt ophobet mellem de vitale organer, gger risikoen for inflamfhhti@erienenet med for

meget organfedt ses hyppigst blandt fysisk inaktive personer. Feenomenet kaldes ogsa for tyndfe
netop fordi, det ikke sidder synligt pa sidebenene, men er placeret inde i kroppen usynligt for det
te gje.

Sundhedssamtalen

Der fotages enterviewbaserahalysaf livsstilergg vejlatng skeirrelation tilenne ogsulta

terne af deltagernes testede sundhedsBagndiest fqusteringer i kesinmotionsog sgvnvanerne
kortlaegges og deltagerne far radgivning tilpassehdey kompetencer samt praktiske og person
lige udfordringer.

I Livskvalitets-analyseh

| sundhedssamtalen spagjesgernimd tildereselbefindende, energi og overskud i hverdagen:
'7»¥°nb£f wg°® nY ¥w xb° npul B ' 7»¥°£g° jjy»p
¥vup y 22x»£ -g 2¥vdalE £EmMvVu m°] bwguvEH?2° ¢ BEntp BII¥E wi
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2. RESULTATERNE, samletoverblik
Kort & godt

Om de 180 meaend og 20 kvinder, der i to atdgetdeli sundhedsprojektet
' 7»y2 ny¢£E °¥- »b° pEf 5p°°b°y gl G

25% har faet et bedre kolesteroltal

20% har faet reduceret et forhgjet blodtryk
6% har formaliseret deres blodsukker

46% har mindre fedt pa kroppen

47% spiser mere fisk, skaldyr og fiskepaleeg

35% spiser mere fuldkorn

47% spiser flere grgntsager

33% spiser mere frugt

35%% spiser mere ost ogdelleeprodukter

37% har faet sundere sukkervaner

34% drikker feerre sodavand

20% har faet sundere sgvnvaner

51% er mere fysisk aktive i hverdagen

24%  dyrker mere motion

Alle ovenstaende resultattemleegges herefter detaljefatzevnte reekkefglge

2.1 KLINISK E TESTRESULTATER

Type 2-diabe
KOLESTEROL KYOPIQ.ES('}'IEII’{%;.S

Kolesterol er et fedtstof, der indgar i alle kroppens celler og el BLODPROP - |
ngdvendigt for en lang raekla¢ kroppens vigtige funktioner.
Vores krop kan selv danne kolesterol, men vi far ogsa en stor s
gennem kosten. Det fgres i forskellige former rundt i kroppen med blodet. Er der for meget
kolesterol i blodet, kan det fare til areforsnaevring og blodprqjilee: Hjerteforeningen)

Figur 1
TOTALKOLESTEROL

I Jeg var ikke klar over, at man S
kunne aendre sit kolesteroltal. O
ikke at man kunne ggre det pa S

pyn Jii2g a Tw
B Forbedring F=pw bEpnp vy
® Ingen @ndring E¥wpp ¢pn vpnp

B Forvarring I8 ¢y£ vbeyjyp
forhgjet kolesterol, s jeg den h
nok set komme. Men at jeg selv

2p%°p Cyp  ¥ip

Projekt "Hvis din krop var en Ferrari...” .
- pp p vpnu b
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Figur 1:
25 procent af samtlige deltagere har forbedret deres kolesteroltal i projektperioden

Tabel 1:

Andelen af deltagere med et for hgjt kolesteroltal er reduceret fra 48 til 37 procent. Det er et rigti
resultatidetleltagerne samlet set er gaet fra 15 til nu kun at veere 4 procentpoint fra at ligne
gennemsnitsdanskeren pa dette punkt.

21 personer svarende til 22 procent af alle de deltagerne, der havde forhgjet kolesteroltal ved fg
sundhedstjekarikke laengere forhgjet kolesteroltal ved sidste sundhedstjek

Tabel 1: Deltagere med forhgjet totalkolesterol > 5,0 mmol/  Antal Procent
Ved projektstart 97 48
Ved projektafslutning 76 37
Danskerne med forhgjet kolestdgsjital 33

Det har pavirket resultaterne negativt, ataleirkgomheder med tilsammen 1/3 af deltagerne
blev afvikldbrlgbsopstart meécsundhedstjek udadelbart efter juleg sommerferigolesteroltal
leneblev i udbredt grad negativt pavirket af éstidiw/ed 2sundhedstjeke uger senarartal-
lene oftedrbedret grundetbagevende til hverdagemslerévsstil.

Resultater er skabbpggrund af eendringer i kost og motionsvamsthedStjek har holdt delta
gerne skarpe og oppe pa teeerne, fordi dadeibaftdeulighed far se, om deres indsatgikom
udbetaling pa apparaternes display.

BLODTRYK

Blodtrykket er et mal for, hvohardt hjertet arbejder. Jo starre kratjertet treekker sig
sammen med, desto hgjere bliver blodtrykket. At have forhgjet blodtryk betyder, at hjertet
arbejder for hard{Kilde: Hjerteforeningen)

lJeg anede ikke, at jeg |a s& hgjt pa n

Figur 2
tgur P ¥np° ¥ |

BLODTRYK J

| g pr blevet mere opmeerksom pa, 3
er lidt oppe og ringe pa mit blodtryk i |
Xx»¥° np® p° W°%

B Forbedring
¥ Ingen @ndring |' - b £ ng® Xx»yj p_‘K_dbﬁ
ma jeg kunne ggre bedre. Nu vil jeg a

e
Forvieming Cpn bu i*jp ywpEl

I = p walleradb teenkt, at jegengkr til a
vg -TiZ2pE pyi H°I
F=pw W° ¥pn pdét hivnan
havde forhgjet blodtryk

Projekt "Hvis din krop var en Ferrari...”
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Figur 2:
20 procent af samtlige deltagerne har aendret deres blodtryk i projektforlgbet

Tabel 2
Antallet atleltagere med forhgjet blodtryk er reduceret fra 26/21 procent til 15/14 procent for
henholdsvis det systoliske/diastoliskeé&ykieraf laveigiko for hjertekarsygdom.

Deltagerne som samlet gruppe betragietnheakke lsengere en udfordring neeeslodtryks
veerdier, der er stgrre end resten af den danske befolkning.

24 personer svarende til 44 procent af alle deltagere med forhgjet systolisk blodtryk ved projekts

fik konstateret Beltnormalt blodtryk ved sidste beddtjekPa samnmeade kah4 personer
svarende til 33 procent af alle deltagere med forhgjet diastolisk blodtryk vedrmiejiktstart,
op med konstateringen abemnalt diastolisk blodtryk ved sidste sundhedstjek.

Tabel 2 Deltagere med forfet blodtryk > 140/90 mmHg Antal Procent

Systolisk tryk (det hgje) > 140 mmHg

Ved projektstart 54 26

Ved projektafslutning 30 15

Diastolisk tryk (det lave) > 90 mmHg

Ved projektstart 42 21
Ved projektafslutning 28 14
Danskerne med forhgjet blod&jyk 2025

1 million danskere har forhgjet blodiny#.af 10 danskere kender ikke deres
blodtryk.

| betragtning af dobtryk er emanskeligtarrelse at aangésammenligetmedkolesteroltal og
blodsukkerer det et rigtig flot resulfatgttab og forbedringer i det fysiske aktivitetsniveau og
motionsvanerne forklarer dette.

BLODSUKKER

Blodsukkeret eblodets indhold af kulhydratet glukose. Glukose esséntielt naeringsstof
for kroppen.Grgntsager og frugt sanstivelse brad, ris,pasta og kartoflendeholder store
kulhydratmolekyler, som bliver nedbrudt tihindre komponentefglukose)nar vi fadgjer
maden. Nade store kulhydrater dordgijet, kan de optages gennem tarmslimhinden i

tyndtarmen. Pa den made kommer glukosen over i blodbanen og far blodsukkeret til at stige.
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Figur 3

BLODSUKKER F-pp p° £9 bijijiywg
sodavand kan fa mit kladil at ryge si
X& ~u ¥-1

F=pw xb° vb pny?2
for, om jeg maske var ved at fa dukke
min mor og min sgster far nemlig pillg

5pnp bu »ynpG bupu

FTEnp°iywpG bp ~q
i ¥n2 1 p°G £g°

Projekt "Hvis din krop var en Ferrari...” '=pw »yn2pup vy p C

Figur 3:
6 procent af deltagerne har normaliseret deres blodsukker i projehkygkebdefint i forhold til
at kun meget fa havde behov for det.

Tabel 3

Der en lav forekomst af forhgjede blodsukkerveerdier blandt deltagerne. Med fa undtagelser kunr
hgje blodsukkertal forklares med indtag af sodavand og sgde sager umiddelbart inden testen. Ki
personer vurderes at sggtomer pggpe2-diabetes, og er henvist til egen laegen.

Tabel 3 Deltagere med forfes blodsukker > 8,0 mmol/L Antal Procent
Ved projektstart 15 7
Ved projektafslutning 17 8
Danskerne med typaigdbetefd 3 5 (2012
8 (2030

Da risikoen for typeliabetes er stgrst hos de midaldrende og eeldre deltagere, kan det forklare en
af arsagen til, at der #dm@ forventet fmdet flere diabetikere ellerdpmbetikere, end tilfaeldet
er.

OVERVAGT OGFEDME

Fedtprocent: Kroppebestar af forskellige vaevstyper, disse vaevstyper omfatter muskler,
fedt, indre organer samt knogler. Oedtprocentviser hvor stor en procentdel af kreps
veegen, der bestar af fedtveev.
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Figur 4 F-pu p° Dbiiyta@emigs
FEDTPROCENT ¢cpwpu jb°p »pn by

F=pw ¢g y£n°2ac¢cepgd
skuffet over, at veegten ikke gik mere
W Forbedring hvor jeg igen er begyndt at lebe, men
¥ Ingen ndring jo se (red: pa projektets veegt), at det
¥ Forvarring jegharfaetln vip°p ¢9°2

46%

I @y £ ¥E£p X b °kvilevet
j pwwp p¥ jynu 29§

Projekt "Hvis din krop var en Ferrari..."

Figur 4:
46 procent af deltagerne har tabt fedtpastae til slut i projektperioden.

Figur 4-1:

Produktionen og Chauffgrerne har som virksod#restarste andel af overveegtige bade far og

efter projektindsatsen. Dette kan forklares med henholdsvis laveste uddannelsesniveau og en hg
af stillesiddende arbejde bag rattet.

Figur 4-1
GENNEMSNITLIG FEDTPROCENT
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25,00
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19,00
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Tabel 4:
Det samlede antal overveegtige er teet pa uforatahtetlfsiut i projektperioden. Kun for to
deltagere er det lykkedes at eendre deres veegtstatus fra overvaegtig til normalveaegtig.

Tabel 4 Deltagere med forjed fedtprocent Antal Procent
Ved projektstart 101 50
Ved projektafslutning 99 49
Overveegtige danskere vurderet pa baggrudd@f BMI 47

En opgarelse viser, imidlert@f person€d6 procentpar tabt fedtmasg2deltageréll procent)
har uaendret fedtmassens 88 deltagere (43 procent) hareagieddmasse i projektperidéen.
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sidstnaevnte ma det formodes, at indsatsen trods alt har haft en skadekontrollerende virkning, s3
at flere ville have tegy@dnumere pa, hvis ikke der med projektindsatsenyaeskdigt fornyet
fokus péeresundhed, spisevaner og livsstil

En gennemgang af samtlige registreringer af deltagernes fedtmasse viserSmidtatitagat 4
demtilsammerar tabt fedtasséra start til slutpirojektperiodgnal81 kg og 100 grant.sDarer
til,at de 92 personer, der har tabt signidi@rkdgedt hver.

Det har pavirket den samlede udvikling i fedtmasse negativt, avitkspaheddérnaed ti
sammen 1/3 deltagarevar forlgbsopstamniddelbart efter jul & nytar samt efter sommerferien.
Denne timing har pavirket fedtprocenterne og testresuttategrad, der viser, atgglsom
merferiegiver anledning tilgive losforhold til indtag af fedt, sukker, alkohestagirantmaki

der, der erneeringsmeegidigtever ofil anbefalingerne.

| betragtning af at sundhedsindsatsen har lagt tydelig afstand til al snak om veaegttab og kalorier,
et bemaerkelsesveerdigtréisultat, at s mange alligevel har tabt sig. Metoden forklarer en del af de
store engagement og lysten til at falge kostrad, degiséakdiserer blodsukkerbalancen og sikre

den gode energi dagen lssijemgsalang sigtesulterer i edvere kalorieindtag.

Hvem tabte sig mest i hele projektperioden?

Overveegtige Personer, der Kommentarer
personer har tabt fedt - .
Tabel 41 START SLUT *gennemsnitligt fedtveegtberegngia
baggrund af atleltagerevirksomheden

Plaststgberiet 47 procent 53 procent | 2overveegtigeersonenar faet en normal
(19deltagere i nlt fedtprocentGennemsnit: 1 kg pr. person

=9 personel = 10 persone
Detailhandlen 53 pocent 32 procent | 1 overveegtig person har faet en normal
(34 deltagereial) | =18 persond = 11 persone| fedtprocent Gennemsnit: 0,5 kg pr. persor
Bilhuset 33 procent 43 procent | 2 overveegtige personer har faet en norma
(42 deltagereialt) | =14 persong = 18 persone| fedprocent:Gennemsnit: 0,9 kg pr. persor|
Entreprengren 53 procent 50 procent | 1 overveegtig person har faet en normal
(38 deltagere i alt) 20 personer| = 19 persone| fedtprocentGennemsnit: 0,8 kg pr. persor
Produktionen 63 procent 58 procent | 3 overveegtige personer har faet en normg
(57 deltagere ial) | = 36 persong = 33 persone| fedtprocentGennemsnit: 1,3 kg pr. persor]
Chauffgrerne 36 procent 9 procent | 4 overveegtige er blevet til 6 overveegtige
(11 deltagere i alt) =4 personel =1 person | ner*Gennemsnit: 0,4 kg pr. person

Tabel4-1:

Deltagerne i Produktioemsom samlet grudptragtepreesteret dstorstéedtvaegttab pa 1,3

kg pr. persdet er et forbavsende flot resultat, idet deltagerne fra denne virksomhed har det gen
nemsnitligéaveste uddannelsesniveau, ogatigtisk set kunne forventes at ligge i bunéden af re
sultatskaladma start til slut.
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Figur 4-2:
Den starste positive fremgang malt i fedtprocenter er sket blandt deltagerne fra Produktionen, m
den mest negatiudvikling i fedtprocenter er sket blandt Chauffgrerne. Deltagerantallet i Chauffar
gruppen er kun pa 10 personer, hvor det procentmaessigt har store konsekvenser, at selv fa delt
gger deres fedtprocent.
Figur 4-2
FEDTPROCENT

Chaufforerne

Produktionen M Forbedring

Entreprensren

Bilhuset M Ingen endring

Detailhandlen
M Forverring
Plaststoberiet

Alle

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Tabel 42:
2 procent af deltagerne med for orggefedhar reduceret maengden af skjult mellem organerne
sa meget, at tilstanden er blevet normal.

Ved en systematisk gennemgang af samtlige deltageres registrerede organfedtmalinger fremgar
dog, &2 personer (svarende til 51 procent af alle deltagerne) reduteesdel el@fesrganfedt i
projektperiodedD deltagere ts@ledes bevaeget sig den forkerte vej, hvilket gftértbdEgere

der vedfslutning af projektet ikke havde sendret deres organfedtmasse.

Tabel 42: Deltagere med forfed organfedtprocent Antal Procent
Ved projektstart 34 17
Ved projektafslutning 30 15

Danskerne med forhgjet ofgdtprocent (ingen tal foreligger)
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2.2 KOSTVANERNE

FISK, FISKEPALZG OG SKALDYR

Jeg troede, det der dasefisk var noget
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Figur 5:

47 procent af dem spiser mere fisk, fiskepaleeg og skaldyr ved projektet afslutning. | betragtning
jektets malgruppe har et hav af undskyldninger for ikke at spise fisk, er det en keempe sejr, at tee
halvdelen har taget udfordringen op i dagepesésk end tidligere.

Tabel 5:

58 personer ud af de 153 personer, der ved farste sundhedstjek spiste for lidt fisk, naede helt i n
denne vigtige del af kosten. Det svarer til en succesrate pa 38 procent.

75 procent af den samlede deltagergpiseper lidt fisk ved farste sundheddileke tal er redu
ceret til 47 procent ved sidste sundheS8atjgkenlignet med det faktumpro®enaf den dans
ke befolkning ikke spiser fisk noleter resultatverraskendiot.

Tabel 5: Deltagereder spiser for lidt fisk Antal Procent
Ved projektstart 153 75
Ved projektafslutning 95 47
Danskerneler spiser for lidt fisk og fiskepgagg 90

Iseer indtaget af fiskepaleeg forklarer fremgangen. Dasédah idgmmat er i stort omfaleyet
en del af hverdagen sgmediens i madpakken, og silaEmadrokost i weekenden eller som en
hurtig aftensmadslgsning, nar alternativet er fastfood, har ligeledes faet mere gang pa jord.

En del alene boende maend har lake oaf siftrugbrad til aften er meget bedre (og billigere) end
at kgbe en pizza

SUKKERSHERIFFEN K*° ¥ ~ p dipkrop Varen Feifar
Sidet4










































































































































