
Aut. Klinisk Diætist Alice Apel Hartvig

 20 års erfaring
Lang erfaring fra egen klinik og som 
underviser i Brøndby Kommune.

 Forfatter & Foredrag
Foredragsholder og forfatter til mere 
end 10 bøger om sundhed og livsstil.

 Klinisk Ekspertise
Specialist i vægttab, PCO, diabetes, 
stofskifte og overgangsalder.



Aut. klinisk diætist Alice Apel Hartvig
Hartvig & Engell



Oplysninger om interesseforhold

● Eli Lilly: Honorar for foredrag og undervisning

● Novo Nordisk: Honorar for foredrag og undervisning

Begge økonomiske relationer har ingen indflydelse på indholdet af denne præsentation.





Overvægt 
fra barn

To  grupper

Overvægt 
som voksen



1. Følelsesregulering
Anerkend at mad kan være en regulering af følelser lært 
tidligt i livet.

2. Vægtstabilitet
Mål på at vægten ikke stiger – hvad ville der normalt 
være sket i denne periode?

3. Madens biokemi
Forstå biokemiens betydning for at skabe ro og balance 
i kroppen.

4. Nye copingmekanismer
Find nye måder at håndtere følelser på uden at gribe til 
mad/søde sager.

5. Støtte & omsorg
Hvem kan se, høre og forstå mig? Hvem kan give mig et  
'kram'?

6. Fysiske mærkesager
Mål på kroppens funktioner: squat, gåhastighed, løfte 
vægt osv.

7. Genfind sporet
Tal om hvordan man hurtigere og mere skånsomt 
kommer tilbage på sporet.

8. Nervesystem & hvile
Nedregulering med søvn og hvile – pas godt på dit 
nervesystem.

Når vi skal ‘stå af vægten’







Hvorfor handler vi, som vi gør?

Vores historie
● Mad som regulator
● Madvaner vi har med

Vores fysiske rammer
● Søvn, bevægelse, stress

Vores familie og venner
● At spise i relationer
● Vi tilpasser os

Vores forståelse af kroppen
● Kur, ikke kur
● Resultat, følelse



Hvorfor gør jeg det ikke bare?

01 Vaner & Mønstre

Mangel på rutine
Fordi det ikke er noget jeg plejer at 
gøre.

Gammel adfærd vinder over nye 
intentioner

02 Biologisk Modstand

Hjernens beskyttelse
Det er ubehageligt, uoverskueligt og 
det skal gøres resten af livet.

Din hjerne vil arbejde imod dig.



Gammel sti  Ny sti

Egne fotos



Konflikt

“At overgive sig til sit hus og vende hjem…”

Fra

“Jeg prøver at tabe 
mig” til

Til

“Jeg er et menneske 
der passer på min 
krop”



Selvsabotage

“Selvsabotage er ikke mangel på viljestyrke – det er din intelligente hjerne, der forsøger at 
passe på dig”

01
Skabe tryghed
Hjernen søger det kendte og 
forudsigelige frem for det 
usikre nye.

02
Regulere følelser
En strategi til at håndtere 
svære følelser, ubehag eller 
indre uro.

03
Beskytte identitet
Pasning på dit selvbillede 
og hvem du opfatter dig 
selv som.



Modstand

“Når handling og værdier ikke matcher, opstår ubehag.”

Eksempel

“Jeg vil gerne være sund”

MEN

“Jeg spiser stadig sukker hver aften”

Strategi

For at mindske ubehaget 
rationaliserer hjernen:

• “Jeg starter mandag”

• “Jeg har haft en hård dag”

• “Livet skal også leves”



Det der kan forstyrre dig:

Social overspisning
● mad er tilgængeligt
● forventning fra andre om at man 

spiser med

Fysisk ubalance:
● planlægning
● indkøb
● mad til tiden
● stress
● manglende søvn

Alene-spisning
● et pusterum
● skjuler typisk for andre
● dulmer negative følelser





Hvad er protein
● For lidt søvn
● Smerter 
● Angst 
● Bekymringer
● sult 







Metoder - diæten

● 2 dl. Kefir med 1-2 tsk. Loppefrø om eftermiddagen

● Fiberbrød fra sukrin / wasa fiber balance

 ” Produkterne der refereres til i disse slides er personlige anbefalinger, oplægsholder har ingen økonomisk relationer til firmaerne 
bag produkterne”



Søvn og hvile er altafgørende for din succes

● Selv en lille søvnbegrænsning fra 8 til 6 timer 
pr. dag i 5 dage giver forhøjet niveau af 
pro-inflammatoriske cytokiner. 

● Grehlin stiger 
● Leptin falder 
● Lavere GLP-1

https://www.sst.dk/da/nyheder/2024/Sover-du-for-lidt

https://vidensraad.dk/rapport/soevn-og-sundhed

https://www.sst.dk/da/nyheder/2024/Sover-du-for-lidt
https://vidensraad.dk/rapport/soevn-og-sundhed


https://vidensraad.dk/rapport/soevn
-og-sundhed 

https://vidensraad.dk/rapport/soevn-og-sundhed
https://vidensraad.dk/rapport/soevn-og-sundhed


Ai generet



Lær mere om mindfulness og kroppen

https://youtu.be/xyQY8a-ng6g?si=b-mnb36FmBFnAByF
How the food you eat affects your brain

https://youtu.be/q0DMYs4b2Yw?si=CCZZ0bBpaxMHZ5C4
How Does Meditation Change the Brain? 

https://youtu.be/GszmHs8qPFE?si=RI3LiNzHG1ElMb35
The Neuroscience of Mindfulness 

Metode: Yoga nidra - vågen søvn

Her kommer forskellige yoga nidra 
muligheder: 

https://youtu.be/rqem_bCFlRk?si=LbiTfSmO3Lz-dJ1p

https://youtu.be/-4NQ3xHZZhM?si=9-YhEQYIm0DiE0yi

https://youtu.be/HVYAxYKa7yc?si=iJ20fiGNrRENUDka

https://youtu.be/0KkPbQXgqyk?si=SlcVQ2_zU22jtfDB

https://youtu.be/wn_dyvapz2E?si=7Rgh9hVcEvEJYkFN

Hjemmeside med gratis lydfilder: 
www.camamind.dk

https://youtu.be/xyQY8a-ng6g?si=b-mnb36FmBFnAByF
https://youtu.be/q0DMYs4b2Yw?si=CCZZ0bBpaxMHZ5C4
https://youtu.be/GszmHs8qPFE?si=RI3LiNzHG1ElMb35
https://youtu.be/rqem_bCFlRk?si=LbiTfSmO3Lz-dJ1p
https://youtu.be/-4NQ3xHZZhM?si=9-YhEQYIm0DiE0yi
https://youtu.be/HVYAxYKa7yc?si=iJ20fiGNrRENUDka
https://youtu.be/0KkPbQXgqyk?si=SlcVQ2_zU22jtfDB
https://youtu.be/wn_dyvapz2E?si=7Rgh9hVcEvEJYkFN
http://www.camamind.dk/







