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Behandler
hele familien =
for barnets |
overvekt

Tonje Asheim (17) raste ned

i vekt da hun ble med pa et
nytt forskningsprosjekt pa

Haukeland universitetssykehus.
—Jeg er gladere, og stenger meg
ikke s4 mye inne lenger, sier hun.
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NY LIVSSTIL # I et nytt forskningsprosjekt pA Haukeland universitetssykehus
slankes familier med samtaleterapi. Resultatene er sveert gode.

Tonje (17) og tamilien
raste ned i vekt med terapi
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1eim ma pa vekten hver gang hun er pa Poliklinikk for overvekt. Denne gir ikke bare svar pa antall kilo, men benytter BMI og prosent kroppsfett for & gi en forsty roppssammensetning.
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- Jeg har gatt ned 10 kg, mamma
6 kg. Totalt har familien gitt ned
20-25 kg. Vi har fatt et helt nytt
liv, sier Tonje Asheim.

Vi meter henne og moren
Britt Harriet Asheim pé Poli-
Klinikk for overvekt wved
Haukeland universitetssykehus.
Her har de vart hver uke i fire
maneder siden februar. Ni er de
langt lettere —bade i kropp og
sinn - enn de var ved starten av
2014.

-Tidligere ga wvekiten meg
smerter i ryggen, svake knar og
vondti anklene. Na haralle disse

tingene blitt mye bedre. Jeg er
gladere, og stenger meg ikke sa
mye inne lenger, sier Tonje.

- Jeg har fatt mer overskudd
og bedre humer, sier mor Britt
Harriet.

«Red» o «granns mat

Sammen med 110 andre familier
er de med pd et nytt forsknings-
prosjekt som tester ut familie-
basert Kognitiv atferdsterapi
p4 barn og unge med alvorlig
fedme. Metoden gar ut pa a
endre tankemenstre og atferd
hos de overvektige og deres
familie, og madlet er & oppni
varige livsstilsendringer.

Hver dag registrerte Tonje og
moren matinntak og aktivitet i
en vanebolk. Det ble kategorisert
etter trafikklysfargene, red, gul
og grenn. De skulle unnga rad
mat (darlig ernzringsinnhold)
og red aktivitet (passivitet) og
foretrekke grenn mat og grenn
aktivitet. De matte ogsa holde
seg under en viss Kalorigrense
fem av syv dager i uken. Klarte
Tonje og moren a oppna de
aktuelle malene for ernzering og
aktivitet, samlet de poeng.

-Klarte vi 4 oppnd et visst
antall poeng, 54 kunne vi ta ut
en premie som familien var blitt
enig om pd forhand. Vi var blant
annet pd Vannkanten, Akvariet
og kino. Det var ikke alltid sé lett
a na malene, men det var veldig
motiverende, sier Britt Harriet
Asheim.

Hver av de 17 timene pa poli-
klinikken fokuserte pa et tema,
for eksempel negativtankegang,
hjemmet eller vennene. Mailet
var en vektreduksjon pa maks
ett kilo i midneden.

- De ukene vekten sto stille,
eller eventuelt gikk opp. fikk
vi masse positiv hjelp og nytt
pagangsmot til neste uke, sier
Tonje.

Gode resultater

Det er forste gang familiebasert
kognitiv atferdsterapi tas i bruk
av et norsk forskningsmilje.
Resultatene er svaert gode.

- De som har vaert her har gart
ned mellom 6-8 kg pa de fire
manedene behandlingen varer.
Ofte har sesken og foresatte
ogsé klart 4 normalisere sin vekt,
sier overlege ved Poliklinikk
for overvekt, Petur Benedikt
Juliusson.

I dag behandles overvektige
barn stort sett ved at de og deres
foreldre motiveres til et sunnere
kosthold og ekt aktivitetsniva,
med vektmal, aktivitetsplan og
kostrad. Flere forskere har tatt
til orde for at denne behand-
lingen ikke fungerer godt nok,
spesielt ikke hos eldre barn og
ungdommer.

Det er i trdd med Juliussons
erfaringer. PA Poliklinikk for
overvektige har man sett at slik
behandling gir en mindre og
mye mer variabel korttidseffekt
enn samtaleterapien.

Dette samsvarer ogsd med
internasjonal forskning p4 om-
radet.

= Studier har vist at familie-
basert kognitiv atferdsterapi
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FAR HJELP: Helsasastar og spesialsykepleier, hm*ﬂabﬂkkﬂ Faere
Linde (t.h.}, har fulgt opp Tonje og moren Britt Harriet Asheim pa Poli-
klinikk for overvektige.

Sllk unngér du at barna blir ove r\rektlga
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@ Regelmessige maltider
(frokost, lunsj, middag,
kveldsmat).

# Unnga smaspising mellom
maitidene (kjekkenat er
=stengt= mellom maltidene,
men det er lov med feks
frukt).

@ Unnga & spise foran TV/
data,

® Server én gang pa taller-
kenen. Hvis enske om mer,
vent | en halvtime,

® Bruk vann som terste-
driklk.

@ Begrens sskjermtids til
under to timer daglig (uten-
om skolerelatert skjermtid).
Ingen skjermtid fer etter kl.
1800.

® Gode sevnvaner, ingen
sskjermers inne pd sove-
rommet, ingen smarttelefon.
# Husk at «koss= ikke trenger
& inkluedere mat.

#® Regelmeassig aktivitet (én
tima daglig). Serg for at
man svetter bra tre ganger

i uken.

® Sunne vaner ber gjelde
alle i familien.

er den et YRR v ih-
lingen pi barnefedme, sier
Juliusson.

Barnet og familien falges
opp i hvert fall et par 4ar etter at
behandlingsopplegget er over.

- Det overordnede mdlet er &
unnga at fedme blir et problem
ndar barnet er voksent. Det har
vaert vanskelig & fa til hittil, men
det serut som vi nd er i ferd med
a klare det, sier Juliusson.

Tror pavarig endring
Tonje og familien opplevde
at den konkrete oppfelgingen
gjorde livsstilsendringene op
vektreduksjonen enklere. De
synes ogsd det var godt 4 fA
to-til-én-terapi.

- Det er vanskelig nok i seg
selv 4 vaere overvektig. At det
bare var meg o min mor |

® Introduser et variert kost-
hold tidlig uten mulighet
for spesialordninger for det
enkelte barnet.
@ Lag planer for hayrisiko-
situasjoner. F.eks. lag sunne
" matpakker for dere skal pa
en lang biltur.

Klitgha Potichndich: for Cranamict
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familier ar med pé
forskningsprosjektet, som
tester familiebasert kognitiv
atferdsterapi pa barn og
unge mead alvorlig fedme.

Jeg er gladere, og
stenger meg ikke sa
mye inne lenger

Tonps Ashain (17

oo Bl et sEteerd L t0B Py
sare temaer, sier Tonje.

Tonje og familien har na
et langt bedre kosthold enn
tidligere. De er bevisst pi hva
de spiser, og beregner kaloriinn-
taket noye. De er ogsa langt mer
aktive enn fer. Verken hun eller
moren er i tvil om at livsstils-
endringen vil bli varig.

Ni hiper de at de kan
inspirere andre familier til 4 ta
tak i livet sitt.

- Det er viktig at dette ikke er
tabu, Ikke veer redd for a snakke
om dette og for & ta imot tilbud
om hjelp, sier Tonje.



