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Program

Inrollering
Konsultationerne
Materialer
Standardisering

Den motiverende samtale

Dataindsamling og dokumentation



Inrollering

 Invitationer sendes ud til familierne

* Spgrgeskema

« Kostdagbog

 Billedebog

» Vejledning til udfyldelse af kostdagbog

Ovenstaende medbringes udfyldt til den forste
konsultation
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Overveegtige

 Interventioner — opringninger

« Kontroller — tilsendt indbydelse til sidste konsultation



Kostdagbog

Dag 1: Onsdag  (forsat)

Husk at angive det
fedtstof, som du steger i.

Sted Tid Dette har mit barn spist eller Fedt- Tilberedning/ Billedbogen Mazngde Produkt-
drukket indhold beskrivelse maerke
Angiv en fodevare, en madret F.eks. Stegt i olie, | Antal | Billede (gram,
eller en drikkevare per raekke kogt med salt (stk.) deciliter,
spiseskeer,
teskeer,

styk, cm)




Billedebog

Serie 1 Gred, mos og surmsiksprodukier

Serie 7 Indholdet af grentsager | gryderetten
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Spargeskema

Spergsmal 1
Hvordan vil du beskrive dit barns appetit?
1] For stor appetit
:[] God appetit
;[ Almindelig appetit
« ] For lille appetit
s[J Ved ikke

Spergsmal 2
Hvor mange dage om ugen spiser hele familien morgenmad sammen?
11 Ingen
:[J 1 dag
3] 2-3 dage
«[J 4-5 dage

s[J 6-7 dage

Spergsmal 3
Hvor mange dage om ugen spiser hele familien aftensmad sammen?
1] Ingen
] 1 dag
s[J 2-3 dage
<[] 4-5 dage

s[J 6-7 dage



Konsultationerne

Forlgb 1. konsultation
* Introduktion af projekt Sund Start

Maleseance

« BMI-kurve

« Spgrgeskema og kostdagbog gennemgas
« Gennemgang af de 8 kostrad

« Samtykkeerkleering underskrives

« Evt. aftale indgas

» Varighed ca 60-90 min.



Konsultationerne

Forlob ved de efterfelgende konsultationerne
« Der folges op pa aftale fra sidst

Veegt og hgjde males
« BMI indtegnes pa kurven

* Fokus pa et af interventionsomraderne (mad, beveegelse, sovn,
stress)

- Ny aftale indgaes med familien

* Ny tid til naeste konsultation
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Materialer

Undervisningsmateriale om de 8 kostrad
Leg dig sund

Y-tallerkenen

2 gange om ugen (opskrifthaefter)
Vidste du, at...
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Sidste konsultation

Alle fremmgdte ved baseline fik tilsendt en invitation
til den sidste konsultation

Malinger fra baseline gentages ved den sidste
konsultation

Resultatskema over malinger udleveres og
gennemgaes

Har- og spytpraver

Kostresultater eftersendes



12

Sidste konsultation

« Mulighed for hlemmebesgg

* Hjemmekits



Standardisering

Manualer til forebyggelseskonsulenter
Maleinstruktion

Vejledninger til forlgb/tidsplan
Vejledning til den motiverende samtale
Guides for hvert interventionsomrade

Vejledningen tager hensyn til den enkeltes families behov og
onsker
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Den motiverende samtale

Afslutning I

Vejledningsmetode

(Miller & Rollnick 1991, Rogers 1951)
klient-centreret

Lytte

Stille abne spgrgsmal

Egne forslag

edligeholdelse

v H\

Forovervejelse I

2es
(Prochaska, Norcross, DiClemente, 1994)
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Dataindsamling og
dokumentation

« Sund Start lokationer
« Malinger
« Dokumentation



Sund Start lokationer
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Konsultationsrummene

Selsmoseskolen, Hoje-Taastrup




Konsultationsrummene
Tranumparken, Brgndby Strand




Konsultationsrummene

Kagbenhavn K
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Dataindsamling og
dokumentation

Dataindsamling

* Antropometri
- Hgjde og veegt
- BMI (Body Mass Index)
- Hudfoldstykkelse
- Talje- og hofteomkreds
- Fedtprocent malt med bioimpedansapparat

« Andre malinger
— Actigrafi — maling af sgvn pa en udvalgt gruppe af bgrn
— Spytpraver — sidste konsultation
— Harprgver — sidste konsultation
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Omfangsmaling
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Hudfoldsmalinger

e o |

4 punkter
* Biceps
* Triceps

* Ryg
 Mave
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Bioimpedansmaling
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Spytprave




Harprove
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Segvnmaling - actigrafi

GT3X Activity Monitor

« Udvalgt gruppe af barn

» Maling over 5 dage pa
handled eller ankel

» Sgvndagbog

» Sgvnrapport
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Dataindsamling og
dokumentation

Dokumentation:
« Varighed af konsultation
 Fremmgade (mor, far, begge)

« Antal konsultationer og deltagelse |
aftenarrangementer

¥ 5% "
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Spgrgsmal?



Hvordan intervenerer vi?

— mad og bevaegelse

Louise Mai QOstergaard og Tine Buch-Andersen
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Program

Interventionen generelt
Interventionen — mad
Interventionen — bevaegelse

Aftenarrangementer
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Interventionen

Involverer hele familien

Star pa over 12 ar

Gratis for de deltagende familier
Labende vejledninger

Gennemsnitligt 4-5 vejledninger med
forebyggelseskonsulent pr familie

Madlavningskurser ca. 6 x arligt
Legearrangementer ca.10 x arligt
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Sund Start

Forebyggelsesprojekt for barn

FORSIDE OM PROJEKTET OM TEAMET NYHEDER

Forside /

Forside

Velkommen til projekt Sund Starts hjemmeside.

Sund Start er et forskningsprojekt malrettet normalveegtige bern i alderen 2-5
8r, der har en forhgjet risiko for at udvikle overvaegt.

P& hjemmesiden kan du bade finde generelle informationer om hele projektet
og specifikke informationer om projektet | de deltagende kommuner.
Herudover kan du bl.a. finde nemme, leekre og inspirerende madopskrifter og
gode ideér til lege, som hele familien kan deltage i.

God forngjelse.

Sider

Albertslund
Brendby
Drager/Tarnby
Frederiksberg
Gentofte
Glostrup
Hvidovre
Heje Taastrup
Rodovre
Vallensbaek
Legeforslag
Opskrifter
Pjecer

Sund Start skylder tak
til..
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De 8 kostrad for bgrn

Spis frugt og gr¢nt% 3-5 om dagen

Spis fisk og fiskepdlaeg P

Spar pa fedtet |saer fra mejeriprodukter og kgd

Spis varieret og bevar normalvaegten ‘h

Sluk tgrsten i vand “

Vaer fysisk aktiv ‘3 mindst 60 minutter om dagen

@(




De 8 kostrad

Research Unit for Dietary Studies
at Institute of Preventive Medicine
www.kostforskning.dk
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Fordelingen af makronzeringsstoffer:

Faktisk indtag Anbefaling
Energi MlJ 5,3MJ
Protein E% 10-20 E%
Fedt E% 25-35E%
Merter fedt E% max. 10 E%
Enkeltumeerter fedt E% 10-15 E%
Flerumeettet fedt E% 5-10 E%
n-3 E% 1 E%
Kulhydrat: E% 50-60 E%
Sukker E% max.10 E%
Kostfiber g min. 10 g
Vitamin/ Kilder Anbefaling Faktisk Dzeknings
mineral (NNR) indtag procent
C-vitamin: e Citrusfrugter 30 mg/d mg/d %
s Bear
e Tomater
¢ Blomkal
e Kartofler
¢ Grenne bladgrontsager
A-vitamin: ¢ Animalske produkter: iser i 350 RE/A RE/ %
lever, fisk, ®g, berigede
margariner og
mejeriprodukter.
® Desuden ogsa i frugt og
gront, iser med orange og
merkegronne farver, for
eksempel gulergdder, spinat,
gronkal, abrikoser og
meloner.
D-vitamin: ¢ Sollys 7,5 pg/d ng/d %
. ,Eg
e Fede fisk
* M:azlk og ost
* Fedtstoffer (margarine, smgr,




Eftersendelse af

Nawvn
Kostresultater

resultaterne

Anbefaling Indtag ved forste Anbefaling Indtag ved sidste kommentarer
(2-5 arige) konsultation (2-5 arige) konsultation
Energi 5300 KT 5319 kJ 5300 kJ 5437 kJ OK
Protein 10-20 E% 14 E%o 10-20 E% 14 E% OK
Fedt 25-35 E% 35 E% 25-35 E% 37 E%o | Det totale fedtindtag
overskrider
anbefalingerne p& max
35%. Veelg fedtfattige
malkeprodukter, ked
og palegstyper
Meetiet fodt max 10 E% max 10 E% & Se ovenstidende
16 E% 14 E%
Enikeltinnceottet fodt 10 -15 E% 13 E% 10 -15 E%% 13 E% S
Flerumceiier fod: 5-10 E% 5-10 E% & Spis fiks flere gange
4 E% 3 E% om ugen — gerne som
péleg (fx laks, malkrel,
sild). F& inspiration pa
www.2gangeomugen. dk
»n-3 _fedisyrer 1 E% 1 E% 0,2 E% | Se ovenstaende
03 E%
Kulhydrat 50-60 E%o 51 E% 50-60 E% 49 E%o Kulhydratindtaget
ligger 1 underkanten,
Stelchcer max. 10 E% 14 E% max. 10 E% 10 E% veelg fiberholdige
produkter, s& som grow
Kostfiber min. 10 g 85¢g min. 10 g 75 ¢ pasta, brune ris og

grove bredtyper (gerne
rugbred) Ga efter
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Ordforklaring og
graenseveaerdier

Ordforklaring:

Energi: Maden indeholder det braendstof, som vores krop skal have. De energigivende nzringsstoffer i maden er fedt, kulhydrat, protein og
alkohol. Energien i maden angives i kiloJoule (kJ) eller kilokalorier (kcal), som i daglig tale hedder kalorier. 1 kilokalorie (kcal) = 4,2 kJ.
Meettet fedt: Fedt er opbygget af forskellige fedtsyrer, hvoraf en type kaldes mzettet fedt. Mzettet fedt findes is@r i mejeriprodukter, harde
margariner og ked. Hvis madens indhold af mzttede fedtsyrer er for hgjt. far det blodets indhold af kolesterol til at stige, og dermed @ges
risikoen for hjertekarsygdom.

Enkeltumzettet fedt: Fedt er opbygget af forskellige fedtsyrer, hvoraf en type kaldes enkeltumzttet fedt. Enkeltumszttet fedt findes iszer i
olivenolie og rapsolie.

Flerumsettet fedt: Fedt er opbygget af forskellige fedtsyrer, hvoraf en type kaldes flerumzttet fedt. Flerumzttet fedt omfatter de
livsngdvendige fedtsyrer, som vi ikke selv kan danne i kroppen (n-6 og n-3 fedtsyrer). Flerumzttet fedt findes iszer i fede fisk, visse planteolier
og ngdder.

N-3 fedtsyrer: N-3 fedtsyrer tilhgrer gruppen af fedtsyrer kaldet flerumzttet fedt og kaldes ogsa omega-3-fedtsyrer. N-3 fedtsyrer findes iszr i
fede fisk.
DzeKkningsprocent: Dzxkningsprocent angiver hvor meget dit barn har indtaget af et vitamin eller mineral i forhold til anbefalingen. En
dxkningsprocent pa under 100% betyder, at dit barn indtager mindre end anbefalingen og omvendt for deekningsprocenter pa over 100%. En
dzkningsprocent pa over 100% vil i meget fa tilfzlde give anledning til bekymring, da man skal indtage meget hgje vardier for at komme op
pa skadelige niveauer. Se nedenstaende skema for gvre greensevaerdier for indtag.

Nzeringsstof Ovre grenseverdi
C-vitamin: 1000 mg/dag
A-vitamin: 3000 ng

D-vitamin: 50 ng

E-vitamin: 300 oTE
Calciumv/kalk: 2500 mg

Jern: 25 mg

Selen: 300 ng




Smiley
OK — Det ser fint ud, | fglger anbefalingerne
© Super godt! Det gar i den helt rigtige retning!

® | skal vaere opmaerksomme pa, at | afviger fra
anbefalingerne.
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Anbefalinger fysisk aktivitet

- 60 min. om dagen

¥ & o1
Born - mindst 60 minutter hver dag %=




Anbefalinger fysisk aktivitet

- Pulsen op
ol Fa sved pa panden et par gange om ........
& ugen
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Vejledning — bevaegelse

« Fokusomrader: Udetid og foreeldres rolle

Table 2 - Overview over correlating variables (Hinkley et al., 2008).

Positive association Association**
Gender + +

Parent PA / familial interaction + +

Time outdoors / in play spaces ++

Preschool attended +

Convenient play spaces +



Vejledning - bevaegelse

« Leg dig sund

 |dekatalog
« Qversigter over

kommunens tilbud

I

YUM-YUM

Leg dig sund med Yum-Yum

legdigsund.dk

AT
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Legearrangementer

Hele familien

Gratis

1 time, 2 instruktarer
Gymnastiksal pa den lokale skole
Bevaegelse i form af leg
Inspiration til leg hjemme

Socialt samveer
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Madarrangementer

Hele familien

212 time, 2 instruktarer
Gratis

Skolekgkkener
Forskellige temaer

Ny inspiration

Barn med i madlavningen
Socialt samveer
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Spgrgsmal?



