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KOSTHOLD

' AGENDA:
kostvaner

Huskeregler for sunnere
kosthold

Kaloribehov/ukeplan/
kostregistrering

. Praktiske oppgaver /‘




A

" * Hvordan kan du
pavirke kostholdet pa
ditt tienestested??




De nye norske anbefalingene
om kosthold, ernzering og
fysisk aktivitet (2014) legger
stor vekt pa den helsemessige
betydningen

av helheten i kostholdet og
det totale fysiske
aktivitetsnivaet.
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De fleste nordmenn spiser

For lite

— frukt og grent
— fullkorn

— fisk

For mye

— rgdt kjett

— tilsatt sukker
— salt

Og de fleste er for lite fysisk aktive!
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Den beste slankekosten?
Den du klarer a holde over tid....

THIS MONTH'S DI
(>

NEXT MONTH'S




Bevisste valg!

« Tenk helhet og variasjon i
kostholdet

* Enkle endringer kan ha stor effekt.

« Balanser energiinntak og
energiforbruk

» Kan spise det meste, men veer
bevisst pa hvor mye og hvor ofte
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250 kcal i mat: Hvordan forbrenne 200

« %1 Pils kalorier:
e | brus « Garoligi40-45 min
« 3 salte kjeks med ost * Svgmme 25 min

« 3 havrekjeks * Jogge 20-25 min
« 50 gram sjokolade .

« 1 vaffelplate

« % sjokolademuffins

« 1 liten pommes frites




Magrere

Grovere

5 Huskeregler!

Porsjonsstgrrelse

~ Smartevalg

Grgnnere
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» «Spis minst 5 porsjoner grannsake
frukt og baer hver dag.» Kostrad 3.

» En porsjon: 100 gram 3
» 1 av 5 kan veere juice
» Spis variert — spis en «regnbue»

EH) ommone
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Brodogkorn.no

RSN i

« Spis grove kornprodukter hver dag»
Kostrad 4.
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* Gronnsaker

 Grove knekkebrod

* Grovt bred

« Belgfrukter (banner linser og erter)
* Notter

« Baer, og gjerne ogsa en del frukt
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Slik far du 70-90 gram fullkorn om dagen
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Velg vann som torstedrikk

Kostrad 11.
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Er det ett fett?
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Det spiller en rolle...

BERGEN
KOMMUNE




Minst mettet fett Middels Mest mettet fett
(mindre enn 25%) (25-50%) (mer enn 509%)

ICA flytende Smeor
Bremykt fiyt . Kokosfett
Vita hjertego Palmeolje
Olivero flyt
Melange flytende
Per flytende

Rapsolje
Solsikkeolje
Maisolje
Soyaolje
Olivenolje

Unsplash.com
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Reduser «ungdvendig» fett
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Begrens:
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H- melk, flgte, ramme, lettramme,
yogurt, flateis, helfete oster, alle
sorter smgr

Kjattvarer med over 20% fett,
farseprodukter, pglser, halvfabrikerte
kjgttprodukter, salami, farepglse

Smar, harde margariner, smult,
majonesprodukter

Velg heller:

Bruk skummet melk, mager ost (maks.
10% fett), yogurt naturell, Cottage
Cheese, (Kesam)

All fisk er bra mat. Velg mager fisk (torsk
og sei), fiskepudding og skalldyr

Magert kjgtt: Kylling (uten skinn), kalkun,
kokt skinke, roastbeef, karbonadedeig,
svin/ oksefilet, renskaret vilt. Kjattvarer
helt ned i 3% fett.

Olivenolje, rapsolje, Vita/ soft light
margarin pa brgdskivene (Umettet fett i
begrensede mengder)



«La magre meieriprodukter veere en del
av det daglige kostholdet»

Kostrad 7.




Kjottpalegg - pr 100 g vare

« Salami « Kokt skinke
— Energi 420 kcal — Energi 99 kcal
— Fett 379 — Fett3 g




Kjottprodukter

«Velg Begrens
Magert kjgtt Rodt kjptt og
0g magre = bearbeidet
kigttprodukter 'y Kjott»

e & Kostrad 6.




«Spis fisk til middag to til tre ganger |
uken. Bruk gjerne fisk som palegg»

KostradSes




P Enklere a velge sunnere alternativer

P Frivillig a bruke

P Beste alternativinnenfor samme matvaregruppe i’o 0 4
- mindre fett, sukker og salt
- mer fiber

«Se etter O nar du handler»
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* Ingredienser.
Det som det er mest av star farst!

* Neringsinnhold:
Totalt energiinnhold (kcal/ kJ)
Fett: Type og mengde

Karbohydrater: Kostfiber, tilsatt sukker

Saltinnhold
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 Antall maltider

 Avstand
mellom maltidene
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Unnga mat og drikke med mye sukker til
hverdagS»kostrédm. ;ﬁ\ % GQW

SNBSSl (w
* Hgyere enn anbefalt
* | hovedsak godteri og brus. Saft, juice og vann med smak kan
ogsa inneholde mye sukker!.

« Ta lgrdagsgodteriet tilbake!
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«Velg matvarer med lite salt,
og begrens bruken av salt i matlagning
og pa maten.»

Kostrad 9.
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Kosttiltak:
unnga sukkersirkelen

Du fgler deg trett
og tom for energi

Blodsukkeret Du inntar raske

faller karbohydrater

Det skilles ut store
mengder insulin i
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Hva, hvor mye og hvor ofte?
* Legg oppa tallerkenen
* 1 eller 2 serveringer??

 Tallerkenstgrrelse
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Tallerkenmodellen

. For de som vil ned i vekt
For alle som vil spise sunt
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« Vaniljekesam og frukt/baer
 Bananpannekaker

 Hjemmelaget nachos av
speltiomper

« Pai med masse epler eller
gregnnsaker

« Sjokoladedryppet frukt
* Varm sjokoladebanan




* Sorbet

 Gregnnsaker og dip

e Saftis

* Smoothie is

 Varme/lune baer

* Fruktspyd

* Fruktsalat

* Dessert: tilslgrte bondepiker med
havregryn og vaniljekesam

@AFN BERGEN
HE) KOMMUNE




Mifflins formel for energibehov i hvile (14)
Kvinner: Energibehov (kcal) = 10 x vekt (kg) + 6.25 x hgyde (cm) — 5 x alder (ar) — 161
Menn: Energibehov (kcal) = 10 x vekt (kg) + 6.25 x hgyde (cm) — 5 x alder + 5

Multipliser energibehov med aktivitetsfaktor.

« Stillesittende/sengeliggende 1,2

« Stillesittende arbeid og begrenset fysisk aktivitet i fritiden 1,4
« Stillesittende arbeid, gange til og fra jobb og litt aktivitet pa fritiden 1,6

« Staende og gaende arbeid det meste av dagen, som husarbeid og

« Butikkarbeid 1,8

» Regelmessig fysisk aktivitet tilsvarende 30-60 minutter 4-5 timer i uka 2,0-2,2
« Pertime hard fysisk aktivitet (fotball, Igp) + 0,5

L

Obs: Personer med Prader-willis syndrom har
iy seRGEN ytterligere lavere energibehov.




 Voksen mann 2600 kcal
* VVoksen kvinne 2200 kcal

Avhengig av starrelse
og fysisk aktivitet
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«Ha en god balanse mellom
hvor mye energi du far i deg
gjennom mat og drikke, og hvor mye du
forbruker gjennom aktivitet»

a
Kostrad 2 —
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Frokost Lunsj Smamaltider
w D e i
e ';g — e
B Knekkebrad, frukt é_ .;é "
rgnnsaker m/di
Havregrynsgrot Rundstykke ° P
m/magert palegg
Middag
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Velg smart!
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Hva betyr 400 kcal for mye
om dagen i lopet av ett ar?
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* Tenk helhet og variasjon i
kostholdet

« Balanser energiinntak og
energiforbruk

« Kan spise det meste, men
veer bevisst pa hva, hvor
mye og hvor ofte




Kost og aktivitetsregistrering

Hva og hvor mye jeg spiser Hva jeg gjoe-
Aktivitet og Trening
FROKOST:

FROKOST:

Mellommaltid:

- Mellommaltid:
LUNSI:

LUNSJ:

MIDDAG: I Mellommailtid:
I MIDDAG:
I Mellommaitid:
I KVELDS:

KVELDS:
BERGEN

KOMMUNE




Ukeplan

Frokost ~2/3  Frokost - Frokost -2/3 Frokost
skiver med havregrot skiver m/
magert phlegg magert pdlegg
Frokost Frokost
Lunsj - Lunsj - Lunsj - Lunsj Lunsj Mellommaltid  Lunsj
salat 2-3 skiver salat
m/pllegg
Mellommiéltid Mellommaitid Mellommaltid  Mellommaltid  Mellommaltid  Lunsj Mellommdlitid
Frukt/knekke-  Frukt/knekke-
brod brad
Middag Middag Middag Middag Middag Mellommiltid Middag
Laks, poteter  Spaghettimed Svinekotelett,  Kokttorskmed Kyngfilet
og gronnsaker  kjottsaus og poteter og poteter og med ris + salat
grannsaker gronnsaker grennsaker
Kaffe + e
kakestykke
Kveldsmat Kveldsmat Kveldsmat Kveldsmat Kveldsmat Pizza med Kveldsmat
grov bunn og
kjottsaus

BERGEN
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og dip godteri/chips
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Praktiske kostrad
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Meir av:

.

Grennsaker og belgfrukter

Frukt 2-3 / dag

FA- minst 30 min/dag

Rein kjett, fisk og fugl.

Grove kornprodukter

Vann

Bytte ut nokon av kornprodukta med grennsaker
1 porsjon middag etter tallerkenmodellen
Olje, notter og fro

Magre meieriprodukter

Kosttilskudd: omega 3 + Vitamin D (tran)

Fleire maltider/dag for apetittregulering

Mindre av:
. Flytende kalorier til
og mellommaltider

«  Sjokolade, kaker, kjeks, sukkerrike palegg, og

snacks
*  Smaspising
+  Stillesitting

»  Spising for a doyve folelser, (bevisstgjoring)
. Fete meieriprodukter

. Ferdigmat

. Fete kjottprodukter.

. Spise seg stapp mett




Nyttige nettsider...

« Bama.no = e e W
* Brodogkorn.no E e
« Melk.no : T
Godfisk.no 0 s cmmmmma micm
« Matprat.no (under «sunny). e
+  helsenorge.no/smagrep o 1 e A A S
° = TR OFF 0 MACTOL BASKT | DT el
 www.helsenorge.no/kostrad e AsPRBzES 18 LIAST PR
. 1 oG fen B
«  Helsedirektoratet.no e e
¥ Folle. st aesTRMUER Ol
+ Kostplanlegger.no T e e pha——
RURTER OG NOTTER %L CER STRO CueR LIT SALT OG PEFPER
+ Matstart.no - Smuzs 1 4 2 1, 99
* Mange nyttige og gode apper med forslag til , Seprees e 200
middager og handling i butikken...Google it! ? s iceckiawierdin com

Google




Andre nyttige tips

E- laeringskurs:
www.Dev.karde.no

www.Matfilmer.ora
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. Hvordan kan du pavirke kostholdet i ditt
_‘ bofellesskap’?’? °

- Veere gode rollemodeller

- Tilfgre informasjon/kunnskap, veilede
- «Spille pa lag»

- Planlegge/strukturere sammen med beboer X




Kostradene

Hvilke husker du?




- o Y B RORIRNS. ' h A

> \ hayt blodtrykk, over- v
’ vekt, type 2-diabetesog | /’
< flere former for kreft. o

O :ﬁ' L\
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HELSEDIREKTORATETS KOSTRAD

L HaeTvaner eSO mec mye grann 7. Lamagre moesrpeoouster vane on o
SIRC TIUKT O DIRE Qrove Koengeooukter o 0T QPR ROSTNOKOCT

0F fX. 0F DERNSE0e MENGOR! Dol
DAt L NIIE IGENE, ST OF Sukker _Ban et gu——

Myt margann fremion Naeg margann
. Ha en Qo DaLINse MmeRom Pl e g ymer
onery au 13 100 QAN mat 0g
9. Viesg matvanes mea ane SIt. 0g Degrens
. L T T— DIARS v S | EUULgNINg Og [ maten
200 Unngd mat 00 0nKEe med mye Sulkioe:
A Sos munst fom POrYoner GranTIke o - o 4
frunt og taet hver dag

B Smome ety 11, Vekgvann som Wrsteonke.
S Spes flsk 11 mIasag 50 i 1 ganges |
ukon. Bruk 0gsd rerna fisk som p3gg.

6 Voig magert igett og magre

Y. BERGEN gettprocukier Bograns mengaen
KOMMUNE DOIFDOIIE Katt 0g raat KTt 0 56 etter Nauminuiet nar ou Ranck

12, Var tysesk 3ot | manst 30 minuttes
nver 0ag




Hegnar.no
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» Hvorfor veere fysisk aktiv, effekter
« Aktivitet og/eller trening

* Anbefalinger

« Ulike treningsformer

* Du-enressurs!

* Fra ord til handling...
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» Hvordan kan du pavirke beboernes, og din

egen hverdag til a bli mer aktiv?
e
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Hvorfor det da?

bedret
fysisk
og
psykisk
helse



« Forebygger en rekke sykdommer
og lidelser

* Overvekt
« Bedret hjernefunksjon

» Psykologiske: humar, nervgsitet/
angst, depresjon

» bedrer lungefunksjon,
muskelstyrke, balanse og

motorikk, forebygger ryggplager
og styrker tarmfunksjonen




Helsemessig gevinst av a veere i fysisk aktivitet

HELSEGEVINST

4ERY sercen
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* Glede og utfoldelse
» Styrket selvfglelse og gkt mestring
* Sosialt samveer
* Bedre helse
* Sprekere kropp
— bedre motoriske ferdigheter
— styrket skjelett
— gkt muskelmasse og mindre fettvev
— gkt energiforbruk

(i BERGEN
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«Det er bedre a veie 5 kg for mye og veere i god fysisk
form enn & veere normalvektig og i darlig fysisk form’

g

/ﬁ

Overvektige: Bruk kroppen nar man har anledning i hverdagen
Fokus pa kondisjonstrening og styrketrening

Sveert overvektige: Velg aktiviteter der man ikke behgver a baere kroppsvekten sin: sykling,
svgmming.
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Andres erfaringer..

Fellesskap og aktiviteter for og med alle
* Hermegasen

+  Skattejakt

* «Tampen brenner»
 Mandags-disco

+ Sitte-dans

+ Geo-caching

 Pokemon Go

*  KulTur/ Infoposten

* Sunn og aktiv profil pa sammenkomster (eks karneval)

Aktivitet gjennom lek..




