\\\\‘Q

I
N

N
=7y,
Y

I

\\\\\
7

LHL

UTEN RIKTIG MAT OG DRIKKE...
Enkle rad for et sunt kosthold




| ... duger helten ikke

«Sunn mat er god mat». Du har sikkert hgrt det utallige ganger fra sunn-
hetshelter og kostholdseksperter. Hva betyr det egentlig?

Et godt kosthold betyr at du spiser mat som bygger opp kroppen din og
ikke svekker den. Har du et kosthold basert pa mye salt, fett og sukker, har
smakslgkene dine vent seg til dette. Da kan det ta tid & venne seg til nye
matvarer. Derfor vil en del av den sunne maten smake annerledes. Kanskje
til og med bedre enn den usunne maten. Vi utfordrer deg til 3 prove!

Brosjyren presenterer LHLs seks bud for et hjerte- og lungevennlig kosthold.
Mange av radene kan du falge med enkle justeringer av de vanlige rutinene
dine. Andre rad krever at du snur om pa dine matvaner. Til sammen utgjer
dette et kosthold som er godt for hjerte og lunger. Lykke til!



lo-frs
Gjennomstreking


Regelmessige og sma maltider

Vi anbefaler fem til seks maltider

i lopet av dagen, fordelt pd fire
hovedmaltider og ett til to mellom-
maltider. Unngd & smaspise mellom
maltidene.

Et slikt maltidsm@nster virker appe-
tittregulerende og fgrer til at du ikke
overspiser. | tillegg gir sma, hyppige
og sunne maltider deg et mer variert
kosthold noe som igjen farer til et
bedre opptak av naringsstoffer og
bedre fordgyelse.

Regelmessige og sma
maltider gir:

e Jevn tilfgrsel av energi
Stabilt blodsukker
Redusert sultfglelse
Bedre forbrenning
Forebygger smaspising

Kvelds/aftens Frokost
Middag
Mellommaltid Lunsj

(@) TIPS: Falg rutiner som
passer for deg. En viktig
huskeregel er at det ikke
bgr ga mer enn tre til fire
timer mellom hvert maltid.

Mellom kveldsmat og
frokost bgr det ikke ga mer
enn 12 timer.

Tips til planlegging:

e Lag en ukeplan for méltidene og
bruk dem som innkj@psliste

e Ha ravarene klare nar du kommer
hjem

e Ikke gjgr innkjgp nar du er sulten

e Drikk vann og spis et mellom-
maltid rett for du gar fra jobb

(") SPORSMAL: Jeg er ikke sulten om
morgenen, s@ det er vanskelig @ fa

i seqg frokost. Jeg har alltid en pakke
kjieks pG jobben som jeg spiser av.
Hvordan kan jeg endre denne vanen?

() SVAR: En god frokost gir deg en
bedre metthetsfglelse, og er positivt
for prestasjonsevnen. Et tips kan veere
a smgre en brgdskive som du tar
med deg pa jobb, sa spiser du frokos-
ten der. Spis den istedenfor kjeksen.

Hvordan fa det til?

Det er best a spise til faste tids-
punkter hver dag. Et eksempel pa
maltidsmegnster er: Frokost, mellom-
maltid, lunsj, mellommaltid, middag
og kveldsmat. Kakediagrammet er et
forslag pa maltidsfordeling gjennom
dagen. Legg merke til at middagen
bare er noen fa prosent stgrre enn
frokost og luns;.




Energibalanse

Nar kroppen er i energibalanse,
betyr det at energiinntaket tilsvarer
kroppens energiforbruk. Energien
fra maten vi spiser og drikker i lgpet
av en dag ma altsd utgjare like mye
som den energien kroppen bruker

i Ippet av dagen. En person som er i
energibalanse har stgrre sjanse for a
oppna en stabil vekt.

Ned i vekt

@nsker du & gé ned i vekt, ma ener-
giintaket vaere mindre enn energi-
forbruket. Dette oppnar du ved for
eksempel & endre kostholdet og gke
aktivitetsnivdet.

QTIPS: Tenk ikke bare pa de kilo-
ene du har gatt ned, men ogsa pa
de kiloene du kanskje ellers ville gatt

opp.

Opp i vekt

@nsker du & g opp i vekt, ma
energiinntaket vaere stgrre enn
energiforbruket. Har du en sykdom
som krever mye energi eller spiser
du for lite til & gke vekten, bgr du
spise energitett mat. Mat med hgy
energitetthet er gjerne mat med et
hayt protein- og fettinnhold.

Fett gir mer enn dobbelt sa mye
energi som bade protein og karbo-
hydrater. Eksempler pa energitett
mat er meieriprodukter som smar,
remme, helmelk, flgte, helfete oster,
sauser og dressinger.

OTIPS: Selv om en skal opp i vekt,
er det viktig & tenke pa at noe av
fettet ogsa bgr komme fra matvarer
med umettet fett som oljer og fet
fisk.

Det er to hovedtyper av fett:
mettet og umettet
o Umettet fett anbefales fremfor
mettet fett. Denne type fett
kalles ofte for smart fett, og
kommer fra kylling, fete fiskeslag,
ulike typer olje og ngatter.

o Mettet fett finnes stort sett i
meieri- og kjgttprodukter. |
motsetning til smart fett, er dette
fett som skal brukes med vett.

Vil du eta med lyst, skal

du streva fyst
Visdomsord fra Valdres

(®) TIPS: LHL anbefale

alle voksne og eldre a

veere i fysisk aktivitet med

moderat intensitet i minst

30 minutter daglig. For
empel hurtig gange.
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N MATVARE Ligge pa sofaen

(74 kcal/time)

1 sjokolade 715 min

1 sukkerholdig brus 3110 min

1 brgdskive 2t
m/ margarin og ost

| Isi kjeks m/sjokolade 3t10 min

Ostepglse m/bacon 6t 30 min

Osteburger 10t 40 min

3 havrekjeks 2140 min

Halvliter gl 2t40 min

1 glass vin 1t20 min
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Nar energiinntaket = energiforbruket, har du energibalanse

AKTIVITET
Ga rolig Langrenn
(215 kcal/time) | (405 kcal/time)
2t 30 min 1t20 min
1t5min 35 min
41 min 22 min
1t5min 35 min
2t15min 1t11 min
3t40 min 1t57 min
55 min 30 min
55 min 30 min
28 min 15 min

Jogge B
(660 kcal/time)

49 min
21 min

13 min

20 min
44 min
1t11 min
18 min
18 min

9 min

Tabellen viser energiforbruk ved ulike aktiviteter for en normalvektig person pa 70 kg.
Energiforbruk er avhengig av kroppsvekt, fettfri kroppsmasse, kjgnn og alder.



() TIPS: @nsker du §
forsyne deg en gang til,
tar du bare grgnnsaker
eller salat.

Spis bevisst

Har du et vakent forhold til hvilken
mat du spiser, og lytter du til krop-
pens signaler? Sgrg for at hodet og
ikke bare fglelsene velger maten.
Nyt hver munnfull. Stopp a spise nar
du begynner & kjenne at du er mett.

Bruker du maltidet som en egen
aktivitet eller som en mellomstasjon
pa vei til noe annet?

Det er viktig 4 ta seg tid til a spise. Et
rolig maltid gir deg anledning og tid
til & slappe av. Er det flere rundt bor-
det, vil det ogsa gi rom for samtaler.
Spiser du alene, bgr du passe pa at
du setter av tid til matlagingen og
ikke minst tid til & nyte maten. Bytt
gjerne om rekkefalgen pa maltidene
om det passer best. Det er ingen

Hvor store porsjoner

spiser du?

Tallerkemodellen er bra & ha som
en mal. En porsjon middag ber
fordeles slik pa tallerkenen:

1/4 Poteter, ris eller pasta
1/4 Kjgtt eller fisk
1/2 Grgnnsaker eller salat

regel som sier at middagen ma vare
kl. 16.00. Det gar fint an 4 spise mid-
dag nar sistemann er kjgrt hjem fra
fotballtrening.

Spiser du mye, og for fort?
Metthetsfalelsen kommer fgrst etter
en stund. Risikoen for & spise for mye
er stor dersom man spiser for fort.
Spis langsommere. Vent noen mi-
nutter fgr du eventuelt forsyner deg
pa nytt. Kioskmat og hurtigmat spises
ofte raskere enn hjemmelaget mat,
og gir mindre fglelse av metthet.

OTIPS: Har du prgvd a spise pizza
med kniv og gaffel?

Mat i farta
Sunn mat er ngdvendigvis ikke kje-

1/4
Kjott
Fisk

1/2
Grgnnsaker
Salat

1/4
Ris
Pasta
Poteter




delig. Det gjelder bare a tenke taktisk
nar du star ved disken og skal velge.
Du kan velge kylling i stedet for
hamburger og palser. Hvis du velger
polser, gar det an a kutte ut tilbe-
haret. Kjgp gjerne en frukt istedenfor
en sjokolade. Velg sukkerfri brus eller
vann som drikke. Til kaffen kjgper

du en bolle i stedet for muffins eller
wienerbrgd.

Kolesterol

Hayt blodkolesterol er ingen syk-
dom, men jo hgyere blodkoleste-
rolet er, desto stgrre er risikoen for

a utvikle hjerte- og karsykdommer.
Meieri- og kjgttprodukter inneholder
mye mettet fett og har ofte rikelig
med kolesterol. Eggeplomme og
innmat (inkludert rogn og kaviar) er
0gsd matvarer som er spesielt kole-
sterolrike. Hvis du har hgyt kolesterol
er det lurt 3 begrense eggforbruket
til 3-4 egg per uke, inkludert egg i
matlagingen. A spise mindre mettet
fett, og delvis erstatte mettet fett
med umettet, er viktigere enn det
kolesterolet den enkelte matvare
bidrar med.

Matvarer som gir energi

Fett, karbohydrater og proteiner er
naringsstoffer som tilfarer kroppen
energi. Vitaminer og mineraler er
naeringsstoffer som kroppen trenger,
men som ikke gir energi.
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(*) TIPS: Skriv handleliste og gjer
innkjgp nar du er mett. Nar du
handler inn, avgjgr du kostholdet

i huset. Dersom du gjgr innkjgp av
godteri, snacks og brus til helgen,
begrens mengden slik at det ikke
blir igjen noen fristende rester til
mandag.

(") SPBRSMAL: Jeg smdspiser og
trgstespiser hele dagen. Hva bar
Jjeg gjore?

O SVAR: Planlegg dagen, skriv ned
det du har tenkt & gjgre og noter hva
du har tenkt a spise til hvilke tids-
punkt. Hopp ikke over maltider. Prgv
a spise til faste tider, og la det ga ca.
3 timer mellom hver gang du putter
noe i munnen. Spis gjerne ett til to
mellommaéltider i I@pet av dagen.
Velg noe som gir deg god metthets-
folelse. Dette kan for eksempel vaere
en gulrot og en liten neve usaltede
ngtter, eller et knekkebrgd med
banan. Nar du trgstespiser, kjenn
etter om du egentlig er stresset eller
sliten isteden. Da hjelper det ofte a
trene eller a legge seg nedpa litt.

Knekkebrad med banan gir
deg en god metthetsfplelse.

Ll



Spis fargerikt

Kostholdseksperter kan vaere uenige
om mye innen ernaring, men de er
alle enige om at vi bgr spise mer frukt
og grgnnsaker, minst fem porsjo-

ner hver dag - omtrent like mye av
hver. Frukt og grgnt, serlig det siste
beskytter mot blant annet hjerte- og
karsykdommer og kreft. Grgnnsaker
beskytter mer enn frukt. Frosne
grgnnsaker er like bra som friske.

Fiber

Frukt og grennsaker inneholder fiber
i tillegg til vitaminer og mineraler.
Fiber kalles ogsa kostfiber, dette er
karbohydrater som ikke fordgyes i
tarmen. Fiber er med pa & regulere
fordgyelsen. Fiber virker forebyggen-
de i forhold til forstoppelse og visse
former for kreft i tykktarmen. | tillegg
gker det metthetsfglelse og regulerer
blodsukkeret. Anbefalt mengde til
voksne er 25-35 gram fiber pr. dag.
For & fa i deg anbefalt dagsmengde,
kan du for eksempel spise:

6 grove brgdskiver

1 eple + 1 banan

2 gulrgtter

gronne erter (150 g)

1 liten neve usaltede ngtter (5-6 stk.)

Notter
Ngtter er en «alt-i-ett-matvare» og
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inneholder mange nzeringsstoffer
som er godt for kroppen. Ngtter inne-
holder antioksidanter som beskytter
cellene i kroppen og som kan redu-
sere risikoen for en rekke sykdommer.
Bruk gjerne ngtter og tarket frukt som
snacks pa Igrdagskvelden. Men ngtter
er kaloririke, sa ikke spis ubegrenset.
100 gram gir mellom 500 og 700 kcal.

() SPBRSMAL: Hva kan jeg spise
som mellommadltid pd jobben om
ettermiddagen?

() SVAR: Det kan veere lurt & ha en
pose med usaltede ngtter, som for
eksempel valngtter liggende i skuf-
fen. To til tre ngtter sammen med

en grgnnsak eller frukt vil gi deg nok
energi til resten av arbeidsdagen. Har
du tilgang pa kjgleskap, kan det veere
godt med en mager yoghurt med

1 ss havregryn eller et knekkebrgd
med sm@reost.

QTIPS: Spis grgnnsaker eller salat
til alle maltider og frukt til mellom-
maltidene. Salaten bgr inneholde
mange mgrkegrgnne grgnnsaker
som ruccola, kal, spinat og brokkoli.
Disse grannsakene er rike pd anti-
oksidanter, kalium, jern, folat

og kalsium.




Drikk nok vann

Kroppen var er avhengig av vann.
Vann er npdvendig for at kroppen
skal suge opp naringsstoffer og
transportere disse til cellene.
Kroppen trenger to til tre liter vaeske
per dag. En del dekkes av kosten,
resten ma vi drikke.

LHL anbefaler at du drikker én til to
liter vann hver dag. Vann fyller opp
magen. Drikk gjerne et glass vann
for du spiser. Har du derimot pro-
blemer med 4 fa i deg nok energi,
kan du vente med 4 drikke til etter
at du har spist. Da unngar du at
magen blir for full.

Er du lungesyk, er det viktig at

du far i deg nok vaeske sd slimet

i lungene holder seg mest mulig
tyntflytende. Vaeskebehovet kan for
eksempel dekkes av: frukt, grannsa-
ker, vann, melk, saft, juice, smoot-
hie og grgnn te.
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@ TIPS

e Drikk fgr du blir tgrst.

e Gjgr det til en vane d ha en
mugge med vann eller en
drikkeflaske framme hjemme
eller pa arbeidsplassen.

e Ha alltid med deg en flaske vann
i vesken eller sekken. Putt gjerne
agurk, appelsin, sitron eller
limeskiver i vannet.

e Cola, kaffe, sort te og alkohol
inneholder koffein og er vann-
drivende. Et tips er a drikke et
glass vann per kopp/glass med
disse drikkene. Du vet du drikker
nok vann nar urinen er lys og
gjennomsiktig.




Bruk mindre salt

Hva gjgr salt med kroppen?
Natriumklorid er det vi i dagligtale
kaller salt, og er livsngdvendig for
oss mennesker. Blant annet har det
stor betydning for vaeskebalansen,
nerver og muskler i kroppen var.

Salt bestar av bade natrium og
klorid, men det er natriumet som
har stgrst negativ effekt pa hoyt
blodtrykk. A redusere saltmeng-
den kan ha positiv innvirkning pa
blodtrykket ditt. Hgyt blodtrykk er

en av de stgrste risikofaktorene for
hjerte- og karsykdommer.

| gjennomsnitt spiser vi ti gram salt
daglig. Myndighetene anbefaler

et maksimuminntak pa fem gram,
mens kroppens behov er ca. ett
gram daglig. Vi spiser altsa ti ganger
mer salt enn det vi trenger. Reduser
forbruket ditt ved & tilsette mindre
salt, bruke mindre halv- og hel-
fabrikata og benytt andre krydder-
typer og friske urter til smaksetting.

Slik kan du redusere saltinntaket:
e Tilbered maten ved koking, dampkoking, ovnsbaking, foliesteking

eller mikrobglgeovn

e Bruk friske og ta@rkede urtekrydder i matlaging i stedet for salt.
Vear obs pa krydder som er tilsatt salt (buljong, grillkrydder,

sitronpepper m.m)

e Bruk mineralsalt (salterstatning), men ikke pgs pa med dobbelt sa mye

e Bak brgd selv nar du har tid
e Bruk ost i moderate mengder

e Begrens inntak av chips, pommes frites, salte peanagtter, saltstenger

og lignende

e Begrens mengden buljongpulver, soyasaus, posemat og kioskmat
e Kjgp faerre matvarer som har ligget i saltlake
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: De fleste venner seg
viss salﬁk pa maten.
rfor kan det veere lurt gradvis

a venne seg til mindre salt i
maten, slik at smakslgkene far
tid til 8 omstille seg.

»




| Utfordringer i hverdagen

Endring av spisevaner kan ta lang
tid. Tenk gjennom fordelene og
ulempene du har ved a endre
livsstil.

Familie og venner

Hva er dine utfordringer i forhold til
familie og venner? Hvordan kan de
rundt deg veere gode stgttespillere

og gi deg motivasjon?

Jobb

Har du det for travelt pd jobb, eller
er det bare du som ikke prioriterer
a spise? Ta deg tid til en god lunsj,
og spis minst to ganger i lgpet av
arbeidsdagen. Smgr matpakke eller
velg de sunneste alternativene i
kantinen. Spis gjerne et par mel-
lommaéltider i form av frukt eller

gr@nnsaker, mager yoghurt og en
liten neve usaltede ngtter.

Sosiale tilstelninger

Spiser du hos venner, familie eller
pa restaurant sjeldnere enn én gang
i uken, kan du spise det som blir
servert. Er du derimot ofte ute og
spiser, bgr du ta noen forholdsregler;
spis magert kjgtt eller fisk, spis én

til to poteter, forsyn deg godt med
gr@nnsaker, spis kun én liten porsjon
dessert. Bruk lang tid pa maltidet.
Legg fra deg kniv og gaffel, og prat
innimellom. Da spiser du mindre og
rekker a kjenne at du blir mett.

Nar du tenker igjennom hva som
er dine utfordringer, star du bedre
rustet til 3 mgte dem.

@nsker du flere rad
for et sunnere kosthold?

Pa helsedirektoratet.no og
matportalen.no finner du
myndighetenes anbe-
falinger og rad.
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