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kost og psykisk helse?
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Du blir hva du spiser?



Presenter
Presentation Notes
Betyr hva jeg spiser noe for hvordan jeg føler meg, spør du kanskje. Mat kan være noe av det som gir trøst når ting er vanskelig. Og noen unngår mat, eller spiser lite når de har det tungt. Vi reagerer forskjellig. Mat og følelser er ofte knyttet sammen. Vi spiser ikke bare for å spise, men for å feire, kose oss, belønne og trøste oss. Å være bevisst på hva mat gjør med kroppen (og psyken) er lurt. Og det å ha et sunt og godt kosthold som gir deg de næringsstoffene du trenger kan bidra til bedre helse, både psykisk og fysisk. 
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Hvordan er dine vaner?

* Hva spiser du?
- Matvarevalg

* Nar spiser du?
. Maltidsrytme og timing

®* Hvor mye spiser du til
hvert maltid?
- Porsjonsstgrrelse

© Olympiatoppen


Presenter
Presentation Notes

Gå gjennom power point….

Hovedfokuset i dette kurset blir først og fremst hva vi spiser og hvilke matvarevalg vi tar. Så her vil dere få en del påfyll…..
Vi heller nøle litt mer ved måltidsrytmer og porsjonstørrelser her og nå………..

Bruke tid på hvert spørsmål – tenke etter – drøfte i plenium.

Er vi beviste?
Første skritt for å kunne gjøre en endring er at vi er beviste på hvordan våre matvaner er. Først da kan vi identifisere hva som er bra
 og hva som er mindre bra, og dermed kunne finne ut hva vi bør gjøre noe med……..







Y8 Helsedirektoratet

Maltidsrytme — spis ofte!

® |nnta mat og/eller drikke ca hver 3.time
* Spis 3-4 hovedmaltider daglig

frokost, lunsj, middag og kveldsmat
* Spis 1-2 mellommaltider etter behov

®* Hvorfor?
Sma maltider gir bedre opptak av naeringsstoffer

. Store svingninger: slapphet, nedsatt konsentrasjonsevne, gkt
nedbrytning av muskelvev, hodepine, gkt sultfglelse og
humgrsvingning
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Maltidssammensetning — 3 B-er

1/3 Bensin
(f.eks poteter, ris, pasta
kornprodukter)

1/3 Byggestener
(f.eks kjatt, fisk og egQ)

1/3 Beskyttelse
(f.eks salat, wok, kokte
grgnnsaker frukt)

+ Motorolje
(f.eks saus, dressing, olje, fet fisk
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Matvarevalg — Spis smart!

® Innta mat og drikke fra alle matvaregrupper daglig.

1. Grove bragd og

o .
Bensin kornvarer
2. poteter, ris og pasta
3. Grgnnsaker
* Beskyttelse 4. Frukt og beer

® Byggestener s, fisk, kylling, kjstt og

€gg
_ 6. Melk yoghurt og ost
* Motorolje 7. Matfett (margariner og

vegetabilske oljer)
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Mer frukt og grant

. Styrker immunforsvaret

. Kan bidra til a forebygge
- Hjerte-
karsykdommer
- Noen former for kreft

- Overvekt



Presenter
Presentation Notes
Det er ingen entydig dokumentasjon for mengden grønnsaker, frukt og bær som gir en optimal helsegevinst. Det er sannsynlig at et inntak høyere enn 500 gram om dagen har positive helseeffekter, men det er uklart hva som er det optimale inntaket. 
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Hvor mye grgnnsaker, frukt og baer?



Presenter
Presentation Notes
3 grønt, 2 frukt. 500g av hver. En håndfull = ca.100g.

Alle grønnsaker, frukter og bær teller med, også de som inngår i f.eks. gryteretter, supper, pizza eller desserter. Gryteretter og supper kan være en god måte å øke inntaket av grønnsaker på.

TA UTGANGSPUNKT I HVOR DU ER I DAG. 

En håndfull:
10-12 druer
4-5 brokkolibuketter
En håndfull med eple, pære eller appelsinbåter
En liten skål revet gulrot
Noen skiver tomater, agurker
En halv avocado
En kopp bønner og linser i ulike farger
Smootie
Frokost-lunch-kvelds også…
Pure en enkel måte i få i seg mye grønt på?
Bær og kesam til dessert

De fleste av oss, 80-90 prosent, spiser mindre enn de anbefalte fem porsjonene med grønnsaker, frukt og bær. 
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Heller..........



Presenter
Presentation Notes
Karbohydrater er den viktigste energikilden i kostholdet. Hjernen og nervesystemet er avhengige av å få tilført dette daglig. 
Her er alt karbo. 
Til høyre: raske karbo. Gir energi, men ingen næring.
Til venstre: trege karbo. Inneholder mye vitaminer, mineraler og fiber. 

Fiber er gunstig for fordøyelsen; Mye fiber i kosten gjør at tarminnholdet får stort volum og blir mykere, - motvirker forstoppelse.
Høyt fiberinntak øker væskebehovet. Væskebehov: ca.2 liter pr dag. 
Fiberrike matvarer inneholder mer næringsstoffer. 
Fiberrike matvarer er ofte lav i energitetthet og kan med fordel erstatte inntak av energitett mat som godteri og kaker. 

Anbefaling: minst 25 g/dag

Fullkorn og fiberrike matvarer reduserer risiko for hjerte/karsykdom, dia 2 og kreft i tarmen. 

TA UTGANGSPUNKT I HVOR DU ER I DAG. 
Eks. miks frokostblandingen eller pasta/ris. 
Eks. brødskala. 5 loff til dagen. Bytte ut en skive eller to med fullkorn?
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Fettkvalitet



Presenter
Presentation Notes
Fett har mange funksjoner.
Det gir energi, beskytter indre organer, er viktig for cellene i kroppen og gir smak. Kroppen trenger fett hver dag.

Vi skiller mellom mettede, enumettede og flerumettede fettsyrer. Mengden og fordeling mellom disse har betydning for helsa. 
Velg oftere enumettet og flerumettet fett (venstre bilde) og sjeldnere mettet fett (høyre bilde). 

Mettet fett
Hoper seg opp i årene fordi det er hardt og stivt. En bit av dette (plakk) kan løsne og gå til hjernen eller hjertet.
Kolesterol sier noe om hvor mye mettet fett du har i kroppen.  

Umettet fett
Spiser opp det dårlige fettet, renser blodårene og forebygger risiko for kreft og hjerte/karsykdom. 
Inneholder omega 3 og 6. Omega 3 er betennelsesdempende og har dokumentert effekt ifht forebygging av depresjon. Bygger opp cellene i hjernen slik at signalene går slik de skal.

Produkter som inneholder mettet fett er/blir harde når de oppbevares i kjøleskap. 
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Velg magert kjgtt og magre kjgttprodukter.
Begrens inntaket av rgdt- og bearbeidet kjgtt



Presenter
Presentation Notes
Kjøttprodukter:
Rødt kjøtt = kjøtt fra storfe, svin, sau og geit. 
Hvit kjøtt = kjøtt fra fjærkre som kylling, høne og kalkun. Bearbeidet kjøtt =  produkter som er saltet, røkt eller behandlet for å forlenge holdbarheten - røkt skinke, bacon, salami, røkte pølser og det meste av kjøttdeig og farseprodukter på markedet.  

Magert kjøtt er en viktig kilde for en rekke næringsstoffer. Dersom man velger de magre (fettfattige) variantene får man allikevel i seg kjøttets innhold av vitaminer og mineraler samtidig som man reduserer inntaket av mettet fett.

Kostrådene: Velg fortrinnsvis hvitt kjøtt (kylling, kalkun), rent kjøtt (entrecote) og magre kjøttprodukter (karbonadedeig) med lite salt. 
Begrens mengden av bearbeidede, røde kjøttprodukter til 500 gram per uke. Dette tilsvarer to til tre middager og litt kjøttpålegg. 
Velg nøkkelhull og vær bevisst %fett og gram fett i matvarene som du velger.




Salt
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Inntak av salt gker risiko
for hayt blodtrykk, hjerte-
og karsykdommer, samt
Kreft.

Anbefaling: maks 1
teskje til dagen (7 gram).


Presenter
Presentation Notes
Salt øker risiko for høyt blodtrykk, som igjen øker risiko for hjerte- og karsykdommer.
Inntak av salt øker risikoen for kreft i magesekken.
Bearbeidet kjøtt er en viktig kilde til salt i kostholdet. Mye bearbeidet kjøtt øker risikoen for kreft i tykk- og endetarm. 
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La magre meieriprodukter veere en del av
det daglige kostholdet
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Presenter
Presentation Notes
Meieriprodukter:
Norske helsemyndigheter har siden  1960-årene anbefalt en vridning fra fete til magre melke- og meieriprodukter for å reduserer inntaket av mettet fett i befolkningen. Samtidig har man anbefalt bruk av magre meieriprodukter fordi de er en viktig kilde for en rekke næringsstoffer, særlig kalsium og riboflavin.


Velg meieriprodukter med lite fett, salt og lite tilsatt sukker. 
Meieriprodukter med mye mettet fett, som helmelk, fløte, fet ost og smør, bør begrenses. 
Velg fortrinnsvis nøkkelhullsmerkede meieriprodukter.�
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Velg vann som tgrstedrikk
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Kroppen trenger vaeske/vann til mange oppgaver


Presenter
Presentation Notes
Kroppen må ha vann for å kunne oppta næringsstoffer og transportere stoffene til de cellene som trenger det. Fordøyelsen trenger vann for at vi skal unngå forstoppelse. Gjennom urin, avføring, svette og damp kvitter kroppen seg med avfallsstoffer. Under normale forhold taper kroppen mellom to og tre liter væske hver dag. 

Noe får du tilbake gjennom maten, mens resten av væsketapet bør erstattes med drikke. For lite væske kan resultere i uttørring. Symptomer kan være kvalme, hodepine, svimmelhet og konsentrasjonsvansker. 
Mørk urin kan være et tegn på at kroppen har fått i seg for lite væske. 

TA UTGANGSPUNKT I DER DU ER.
Eks. vann til hverdags, brus i helgene
Eks. cola zero fremfor cola
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HVER BEVEGELSE TELLER

https://www.youtube.com/watch?v=zh6Zgwlsdxc

HAN 8l 00 TRENER FOR MEG
TO GANGER | UKA, dLik AT JEG
KAN KONSENTRERE MEG OM
DET SOM SKVER PA TVS



Presenter
Presentation Notes
Man trenger ikke være PT. All bevegelse teller! 


https://www.youtube.com/watch?v=zb6Zqw1sdxc
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Hva kommer fgrst — hgna eller

egget?
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