
Slanker seg inn i bunaden 

Mediene fokuserer ofte på bikinisesong og slanking. Men for svært mange norske 

kvinner er det viktigere å komme inn i bunaden til 17. mai. Og særlig i jubileumsåret 

for unionsoppløsningen.  

 

- Mediene har en tendens til å fokusere på bikinien, og kroppen er jo mer synlig om 

sommeren, men det plagget som er viktigst for våre slankere er nok bunaden, forteller 

slanke-ekspert Jeanette Roede. Seks av ti norske kvinner har minst en bunad, ifølge 

Husfliden. Festdrakten koster fort 20 000 kroner, så de færreste kjøper ny når den blir trang. 

Mange henger den tilbake i skapet og sier til seg selv at ”neste år vil den passe bedre…” 

 

Fem år i skapet 

- Jeg er veldig glad i bunaden min, men har ikke fått den på de siste fem årene. Jeg fikk den 

som gave av min svigermor, som selv hadde brukt den i mange år. Bunaden er 70 år, men 

like fin. Nå gleder jeg meg virkelig til å bruke den, forteller Nina Wang Mikkelsen fra Stange. 

Hun har gått ned fra 97 til 77 kilo siden oktober, og nå har hun god plass i 

Hedmarksbunaden sin. Hun bekrefter at bunaden var tema for flere på Grete Roede-kurset. 

For de fleste handlet det om å komme inn i bunaden, men en måtte faktisk få sydd inn sin. I 

løpet av ett Grete Roede-kurs kan kvinner forvente å gå ned mellom 5 og 7 kilo, og menn 

noe mer. Med et slikt vekttap vil mange oppleve at bunaden sitter bedre og blir lettere å 

puste i.  

 

Viktig symbol 

Det er knyttet mye symbolverdi til bunaden. I mange tilfeller er den gitt som gave – kanskje til 

konfirmasjon eller bryllup. Noen ganger er den gått i arv, og ofte kjenner man den som har 

sydd bunaden. Noen har gjort det selv. Dessuten sier bunaden noe om sin egen tilhørighet.  

- For alle som ønsker å gå ned i vekt er det viktig å sette seg realistiske mål, enten det er å 

komme inn i bunaden, et visst antall kilo eller å komme i bedre form. Er målet å gå ned 5-7 

kilo og komme inn i bunaden bør man starte før påske. Det betyr at du fortsatt kan komme 

inn i sommergarderoben dersom du starter nå. Slankekurer der man går raskt ned har en 

tendens til å gi kortvarige gleder. Det som virker, er å etablere sunne vaner du kan leve med, 

sier Jeanette Roede. Hun er opptatt av at man også skal ha rom for å kose seg med maten – 

ikke minst i glade maidager.  

 

Mer informasjon, mai-oppskrifter og kostholdsråd: 

Kontakt Jeanette Roede tlf 66 98 32 00 eller 412 23 906



FAKTA OM BUNAD 

Tar man med alle de forskjellige variasjonene finnes det mer enn 200 forskjellige 

bunadstyper. Bunad- og folkedraktrådet regner med at det finnes omlag to millioner bunader 

rundt omkring i de tusen hjem her i landet. Ifølge Husfliden har seks av ti norske kvinner har i 

hvert fall én i skapet. Og mannfolka kommer etter. Både Morten Harket, Ari Behn, kronprins 

Haakon og Arne Hjeltnes knapper igjen sølvknapper og drar på ullstrømper rett som det er. 

Hvilken bunad som er den peneste – er det like mange meninger om som det finnes 

festdrakter. Og bunadsmoten varierer som moter flest. For noen år siden skulle alle ha 

beltestakk fra Telemark, som på slutten av 90-tallet populært ble kalt Oslo 3-bunaden. 

Raudtrøyebunaden fra Øst-Telemark sto sterkt da Dagbladet kåret den peneste bunaden i 

1998. Nordlandsbunaden er veldig populær i 2003, ifølge Bunad- og folkedraktrådet.  

Bunader varierer i pris etter alt ettersom type, hvilke materialer du velger, og krav du stiller til  

søm og justeringer. I de fleste tilfeller må du regne 15 000 – 20 000 kroner på bunaden. Sølv 

og sko kommer i tillegg. Kan du ta til takke med en brukt bunad, får du dette fra ca 8000 

kroner.  

Skal du ha skreddersydd bunad til 17. mai er du nok for sent ute. Du må påregne cirka åtte 

måneder før du får en bunad som er sydd etter dine mål, inkludert to prøvinger og 

justeringer, slik at bunaden sitter perfekt. 

 

Bunaden oppstod på slutten av 1800-talet og tok over for folkedraktene. Nasjonalfølelsen 

strømte over det norske folk og behovet for en nasjonal identitet vokste. I denne  perioden 

skulle man ta vare på all gammel og norsk tradisjon og bondekultur. Bunaden ble imidlertid 

også påvirket av utenlandske trender.   



Fakta om Grete Roede AS 

Grete Roede AS ble etablert i 1974 av Grete Roede. Selskapet tilbyr kurs i kosthold og 

livsstilsendring, med varig vektreduksjon som hovedmål. I fjor deltok omkring 46 000 

personer på kurs over hele landet. Halvparten av disse fulgte grunnkurset ”Ned i vekt 1”, og 

andelen kvinner var på omkring 85 prosent, mens andelen menn var 15 prosent. Andelen 

menn er økende og det blir holdt egne ”Kun for menn-kurs”.  

De 230 kurslederne har selv vært overvektige og har mestret sine vektproblemer. De har 

ikke ernæringsfaglig utdanning, men de har kjent vektproblemet på egen kropp og har derfor 

de beste forutsetninger for å gi god veiledning. Dette, sammen med tilgang på kunnskap og 

kompetanse gjennom vårt hovedkontor, gjør at 96 prosent av kursdeltakerne når sine mål. 

I tillegg til våre kursledere som er selvstendig næringsdrivende, er det per i dag 23 faste 

ansatte fordelt på vårt hovedkontor på Hvalstad i Asker og våre 8 regionskontorer rundt i 

landet. Årets nyhet er at Grete Roede AS nå tilbyr ”Ned i vekt-kurs” via Internett. I tillegg kan 

alle som følger ordinære kurs nå opprette sin egen nettside som automatisk regner kalorier 

og trimpoeng etter hvert som en legger inn aktiviteter og måltider.  

Grete Roede har blitt tildelt Entrepenørprisen, Folkehelseprisen og blitt kåret til Årets 

forretningskvinne for å ha bygget opp Grete Roede AS. I dag er det Erik Roede og Rune 

Ludviksen som sammen med Jeanette Roede driver bedriften videre. 

 

8 råd om sunt kosthold 

Ingen matvarer er forbudt! 
Men noen matvarer bør du spise sjeldnere og i mindre mengder enn andre matvarer 
 
Spis grove brød- og kornvarer! 
Da får du med deg mange nyttige næringsstoffer. Dessuten gir de en bedre metthetsfølelse. 
 
Spis fisk flere ganger i uken! 
Både mager og fet fisk, som pålegg og til middag. 
 
Bruk renskåret kjøtt framfor farseprodukter! 
Da unngår du mye av det usunne mettede fettet. 
 
Velg magre meieriprodukter! 
Da får du kalsium men mindre mettet fett. 
 
Frukt og grønt – 6 om dagen! 
Det gir deg viktige næringsstoffer som beskytter mot kreft, hjerte- og karsykdommer. 
 
Ta tran og multivitamin-mineraltilskudd daglig! 
Tran gir deg vitamin D og det sunne omega-3-fettet.  
 
Drikk vann! 
Vann er den beste tørstedrikken! 
 
 
Mer informasjon på www.greteroede.no 
 

 



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /SyntheticBoldness 1.00
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /Description <<
    /ENU (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for high quality pre-press printing. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later. These settings require font embedding.)
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308030d730ea30d730ec30b9537052377528306e00200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /FRA <>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


