KNEP FOR
STABIL VEKT

Du ma spise selv om du skal veere
forsiktig med matveien! Du klarer ikke
a vcere forsiktig med maten dersom du
er sulten. Du ma spise sa mye og sa ofte
at du holder den verste appetitten
og sultfolelsen pa avstand.
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Kosth?ldet pavirker D U M E R

Wimagase. Det o ke s mye MILJOVENNLIG

hver og en av oss kan gjpre

med de enorme utslippene,
men vi kan bidra litt.
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SUKRALOSE HOPER SEG OPP | MILJOET

Det nye kunstige sotstoffet sukralose gar rett gjennom kroppen og ut med urinen.

Null kalorier, bra for meg, tenker du kanskje. Problemet er at det ikke fanges opp
av renseanleggene heller. Malinger viser at det er funnet sukralose i sjgen to
kilometer fra renseanlegg.

Statens forurensningstilsyn anslar av det tar fem til ti ar a bryte ned sukra-
lose i naturen. Forelgpig vet vi ikke om dette skader miljoet vart.

Sukralose er laget av sukker, men deler av sukkermolekylet er erstattet av
klor. Sgtsmaken blir 600 ganger sterkere enn sukker. | Norge selges sukralose
under navnet Splenda, og det fins i noen sukkerfrie leskedrikker og ketchup
uten sukker. Forelgpig kan det vere et bra forebyggende prinsipp a begrense
bruken av sukralose.

Matvarenes klimapavirkning — noen eksempler
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Slik vil ulike jordbruksprodukter pavirke
klimaet. Lek, gulrot, epler og salat pavirker
lite. Kylling, tomater og agurker fra vekst-
hus, samt svinekjgtt kommer i en mellom-
stilling. Mest pavirkning gir produksjon av
ost og storfekjett.

Dette er eksempler. Dersom grennsakene
dyrkes i veksthus som varmes opp med bio-
brensel (f.eks. pellets) i stedet for oljefyring,
blir klimapavirkningen halvert. Dersom

10,7 15 17
[
kg CO,-ekv/kgprod

tomatene dyrkes pa friland, blir utslippene
enda lavere. 4 kg spanske frilandstomater
har for eksempel samme klimakostnad som
1 kg nordiske veksthustomater, som igjen
har samme klimakostnad som 40 kg nor-
diske gulrgtter.

Kilde: Mat och Klimat, rapport fra SIK — Institutet for

livsmedel och Bioteknik AB 2008, www.siK.se.
Gjengitt med tillatelse.
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Kalorier har en negativ klang 1 dag,
som om kalorier er noe usunt! Alle ma jo
ha drivstoff eller energi for a leve, og karbo-
hydratene er vart viktigste drivstoff. Grovt
brod og andre helkornprodukter er dessuten
helsefremmende og sykdomsforebyggende.

KOSTHOLDETS

FORSTE PILAR

KARBOHYDRATENE ER
DRIVSTOFF OG HELSEKOST




Kostfiber narer de sunne tarmbakteriene

Kostfiber passerer altsa forbi tynntarmen fordi fiberen ikke

kan fordeyes der. I tykktarmen gjor fiberen mye nyttig!
Her er noen av de helsebringende egenskapene ved fiber-
rike, grove kornvarer.

De reduserer risikoen for hjerteinfarkt, betennelses-
sykdommer og tarmkreft.

De oker utskillelsen av kolesterol fra kroppen og virker
lett kolesterolsenkende. Dette gjelder sarlig fiber fra havre

og bygg.

De gjor blodsukkeret stabilt, men ver oppmerksom pa
at dette ikke gjelder alle matvarer med mye fiber. Brod
og kornvarer av mye finmalt sammalt mel fordeyes ofte
like raskt som bred og kornprodukter av hvitt, fint mel.
Velg derfor kornvarer med mye grove partikler.

De gir oss antioksidanter som generelt
er helsebeskyttende, se liste pa side 59.

De reduserer risikoen for gallestein.

De fyller opp magesekken og stimulerer tarmbevegelsene.
Fiber som tar opp vann - og som finnes i blant annet
havre og bygg - fyller opp ekstra. Dermed kan kostfiber
forebygge forstoppelse, hemoroider og utposninger pa
tarmen. Dette er vanlige plager for det moderne, sittende
mennesket, selv om vi ikke snakker sa mye om det.

De metter og forebygger overvekt, se neste side.

Nir stivelse egentlig er sukker,
kan det da vare sunt 4 spise?

Kroppen var trenger sukker i form av glukose, for
hjernen bruker litt glukose hele tida. Musklene
forbrenner ogsé glukose, serlig nar du gjer fysisk
arbeid eller trener. Kroppen trenger derfor en viss
mengde glukose hver dag, og mest hvis du er fysisk
aktiv.

Stivelse finnes i bade sunne og usunne matvarer.
Helkornprodukter er for eksempel sunt. Raffinerte
matvarer der fiber, vitaminer og mineraler er mer
eller mindre fiernet, for eksempel hvit ris, pasta og
brad lagd av raffinert, fint mel, er imidlertid ikke like
sunt. Men vi har plass til noen slike matvarer i kost-
holdet vart hvis det er helkornvarer i basismaten.

Jeg er plaget med luft i magen.
Er det noe jeg kan gjore med det?

Luft eller tarmgass er naturlig, og et tegn pa at
tarmen fungerer normalt. Det dannes om lag en

Noen helkornvarer er ekstra mettende
og bra for vekia

Nar tarmbakteriene vare finner fibertyper de
liker, setter de 1 gang en fermenteringsprosess.
Dette gir oss metthetsfolelse.

Jo mer fermentering vi har i tykktarmen, jo
mettere foler vi oss, sier forskeren Anne Nils-
son, som ved Universitetet i Lund i Sverige
har skrevet en spennende doktoravhandling
om ulike kornvarer, metthet og helse. Hun
har studert hvordan ulike korn og fibertyper
vitker pd fordeyelsen. Nar forsgkspersonene
fikk fermenterbare helkornvarer til kvelds, var

liter gass i degnet, og gassen skal ut! Det hjelper &
veere i bevegelse. Ga en tur hver dag, ga i trapper
eller g litt i Igpet av arbeidsdagen. Se i farste om-
gang om dette hjelper. | neste omgang kan du teste
om det er bestemte matvarer som gir deg ekstra
luftproblemer.

Nar bakteriene fordgyer fiber, dannes det farst og
fremst luktfri CO, og hydrogen. | tillegg kan det dan-
nes metangass og svovelholdige gasser, som lukter.
Hvor mye av de illeluktende gassene som dannes,
varierer fra person til person, og med hvilke matva-
rer du spiser. Bakteriefloraen i tarmen varierer fra
menneske til menneske. Hvis du har problemer, kan
det vaere at det hjelper a drikke surmelk. | Sverige
markedsfares dessuten produktet ProViva, som er
en fruktdrikk med melkesyredannende bakterier
av typen Lactobacillus plantarum. Forsgk viser at
drikken kan minske gassdannelsen i magen. Du
kan jo teste drikken hvis du handler i Sverige.

de ikke sa sultne til frokost. Den ekstra mett-
hetsfolelsen varte 1 10 timer.

Et tegn pa at en god fermentering eri gang,
er ndr man kan maéle gkte mengder av sakalte
kortkjedede fettsyrer i blodet. Disse fettsyre-
ne dannes nar fiber brytes ned, og de vandrer
gjennom tarmveggen til blodet.

Forskerne vet ikke akkurat hva som er
mekanismen bak den gode metthetsfolelsen.
Det kan vare at fettsyrene hemmer mage-
sekken, slik at den temmer seg saktere i tar-
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Gras, kaninfor og damemat
— tkke alle elsker gronnsaker like hoyt,

og de vet a g1 uttrykk for det! Grgnnsaker KOSTHOI.D ETS
gir lite energi, og de byr pa mye tyggearbeid AN DRE PI L AR

uten at du blir spesielt mett. Pa den annen
side inneholder grontforet bade vitaminer

og naturlige plantestoffer. DE GRONNE MATVARENE
ER VITAMINBOMBER 0G
GIR ANTIOKSIDANTER




at vitamininnholdet i fryste grennsaker er noe
redusert, men det er ikke lik null!

Mangold trenger rikelig med gjedsel og vann,
men byr ellers ikke pa dyrkingsproblemer. Du
far kjopt fro til bade gronne og redlige vari-
anter.

Andre grennsaker jeg vil anbefale, 1 alle fall
1 Ser-Norge, er aspargesbenner, snittebgnner
og likende. Sd inne i mai, eller sa ute rundt 10.
juni. Ikke sa direkte i ei uke med jevnt regnver,
for da ratner lett froet i jorda. Du kan eventu-
elt sa noen reserveplanter inne og plante ut el-
ler ettersa. Aspargesbgnneplantene gir deg en
rik avling hvis sommeren er varm, men min-
dre avling hvis det blir en kald sommer. Det
blir imidlertid sjelden darlig avling to ar pa
rad. I kalde somre og langt mot nord kan du
dyrke sukkererter som et alternativ til benner.
De egner seg glimrende 1 wok. Kokte sukker-
erter smaker dessuten godt i en salat, eller i en
stuing sammen med gulratter.

A

Bygg opp maltidet som en kineser

Vi far 1 oss mer gronnsaker dersom vi bygger
opp maltidene slik sereuropeere og kinesere
gjor. Da vil du ikke si at du skal ha kjett eller fisk
til middag, men at du skal ha grennsaker med
kjott eller fisk, for eksempel aspargesbenner
med litt kjott, eller mangold og ris med litt re-
ker. I det tradisjonelle asiatiske kostholdet spises
det ofte en stor porsjon grennsaker med noen
kjottstrimler eller fiskebiter ved siden av, pluss
ris. Asiatene far likevel i seg nok proteiner.

Et fint alternativ er kinesisk omelett: Skjar
for eksempel lgk, varlgk, purre, squash og pap-
rika i biter, og stek dem 1litt olje 1 en stekepanne.
Pisk sammen egg, og hell eggeblandingen over
gronnsakene. Loft litt pa roren under stekingen,
som foregar ved litt under middels varme.

Suppererlurt. Dukan lage supper av alle slags
gronnsaker, enten klare supper eller supper med
melk og meljevning. Til den siste varianten kan
du gjore det lettvint og bruke buljongterninger
som basis, pluss meljevning og melk.

Kinesere spiser ikke sa mye ra salat. Her kan
vi til gjengjeld lere av spreuropeerne: Start mal-
tidet med en enkel salat. Det smaker godt med
salatblader med fransk dressing, tomatsalat i
sesongen eller rester av kokte eller ovnsbakte
gronnsaker med vinaigrettedressing. Du kan
eventuelt blande rd og kokte grennsaker.

Fra den norske mattradisjonen kan vi trekke
fram stuingene, for eksempel med gulrot, gul-
rotter og sukkererter i blanding eller kalrot.

Gjor det gjerne lettvint nar du har liten
tid: Kjop gronnsaker som er raske a tilberede.
Squash kan for eksempel skjzres i skiver og
stekes sammen med tykke tomatskiver. Fryste
wokblandinger og fryste erter er ogsa lettvint
og godt. Salatblader kan du raskt rive opp og
servere med en ferdig dressing eller en hjem-
melaget som du har i stdende i kjoleskapet.
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Tips for a fa barn til a spise mer
grennsaker

Barn liker ofte ikke gronnsaker. En arsak kan
vare at gronnsaker smaker litt bittert. Barn
har ikke fullt utviklet smakssans og kjenner
bittersmaken sterkere enn voksne. Mange
barn er dessuten skeptiske til all ny mat. Gjer
ikke noe nummer av deres skepsis. Sper heller
hvilke grennsaker de helst vil ha (for det er jo
selviolgelig at det skal vere noen grennsaker
pa bordet til middag). Skeptikerne vil venne
seg til at grennsaker herer med, og etter hvert
vil de spise. Da later du som ingenting og lar
vaere & kommentere det. Folgende tips kan
kanskje ogsa vere til hjelp:

+ Dersom du woker grennsaker, kan du
drysse over en klype sukker som krydder.
Da far gronnsakene en svak setsmak, slik
at barna liker dem bedre. Du kan alterna-
tivt bruke en sot chilisaus. Nar du bruker
sukker som krydder i sma mengder, er det
ikke usunt.

* Server alltid ra og friske grennsaker med
dressing. Salat uten dressing passer bare for
drovtyggere! Bruk gjerne orlite sukker som
krydder i den hjemmelagde dressingen.

* Fruktbiter i rdkosten er populert.
* Juice er fint som dressing pa revne gulrotter.

* Hoyvis barna ikke vil ha blandet salat, kan du
servere gronnsakene og de andre ingredien-
sene 1 hauger pa et stort serveringsfat eller
i flere sma boller, slik at de kan forsyne seg
mest med det de liker og smake pd sma biter
av det som er ukjent.

Kokte gronnsaker kan serveres lune med
dressing.

Gronnsaker kan hakkes fint og tilsettes
1 pizzasaus, spagettisaus og gryteretter.
De forsvinner garantert!

Gammeldags lapskaus er ofte populert.
Lag gjerne en lettvint variant med (magre)
polser, poteter og diverse grennsaker.

Suppepose med ekstra grennsaker i er en
lettvint middagsvariant.

Tilsett gronnsaker i ferdigmat eller server
salat ved siden av, for i ferdigmat er det
som regel lite gront. Her far du noen ek-
sempler: Legg noen tomatskiver og papri-
kastrimler pa ferdigpizzaen, eller hakk
lok, gulrot og andre gronnsaker og tilsett
i den ferdige pastasausen. Pa samme mate
kan du tilsette grennsaker 1 gryteretten
fra pose eller glass.

Mais fra boks er enkel krisegrennsak som
barn ofte liker (smaker sott!).

Ta det som en selvfolge at det skal vere
mye grennsaker til taco. Server lok og
paprika, tomatbiter, mais, salatblader og
avokadomos til kjattet eller bennene.
Bland gjerne surret lgk og paprika med
det stekte kjottet. Red paprika er mindre
bitter enn den grenne.
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PROTEINER FORNYER KROPPEN

Cellene i kroppen skal hele tida fornyes, og
derfor ma vi tilfere proteiner hver dag. Det
gar szrlig med en del til vedlikehold av musk-
lene. Far kroppen mer proteiner enn det som
trengs til vedlikehold og nybygging av celler
og vev, blir overskuddet omdannet og brukt i
forbrenningen.

Med et norsk kosthold er det vanskelig a fa i
seg for lite proteiner. Hvis du er frisk og spiser
variert mat hver dag, far du i deg nok. Du ma
leve av nesten utelukkende fett, sukker og loff
for a klare 4 padra deg proteinmangel, eller du
ma folge et mangelfullt vegetarkosthold.

Hard slanking og trening kan gi indirekte
proteinmangel

Selv om det er vanskelig 4 utvikle direkte
proteinmangel i velstiende land som Norge,
kan du likevel pafere deg selv en lett protein-
mangel. Det skjer forst og fremst hvis du spiser
for lite mat. I en slik situasjon kan proteiner fra
maten bli brukt til & dekke kaloriunderskuddet.
Da blir ikke musklene fornyet slik de skal. Det-
te kan skje fordi du er syk, eller fordi du slan-
ker deg for hardt. Det kan ogsa skje hos de som
er aktive i idrett og som trener mye.

Sarlig barn og unge med hoy fysisk aktivitet
ma passe pa a spise nok mat, for de trenger ogsa
energi og proteiner til vekst. Uteblir forventet
framgang i idrett, ber du sjekke kostholdet!

Tren nar du slanker deg
Dersom du slanker deg, ber du trene samtidig.
Da stimulerer du kroppen til 4 forbrenne fett
og sparer pa muskulaturen. Hvis du ikke tre-
ner, vil proteiner i muskelvevet brukes til a
dekke kaloriunderskuddet.

Hvis du mister muskelvev i lopet av en
slankekur, vil du fd ungdvendig lav forbrenning
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etterpa. Jo mer muskelvev du har pa kroppen,
jo hayere forbrenning har du. Derfor gjelder det
bade 4 ta vare pa det muskelvevet du har, og 4
bygge nytt muskelvev nar slankekuren er over.

Slankerad nummer én er derfor: Tren og ta
vare pa muskelvevet! Men du skal selvsagt ikke
trene hardt. Poenget er 4 bruke musklene. Du
skal heller ikke ga for raskt ned i vekt. I kapittel
2 kan du lese mer om vekt og appetitt.

Vi trenger aminosyrene og nitrogenet
Proteiner er bygd opp av aminosyrer som
inneholder nitrogen. Vi ma ha proteiner bade
for a fa nitrogen slik at kroppen kan bygge opp
egne aminosyrer, og for 4 fd noen fiks ferdige
aminosyrer som kroppen ikke kan danne selv.

[ alt finnes det om lag 25 aminosyrer i krop-
pens proteiner. Av disse er det ni vi ikke kan
lage selv, og de kalles essensielle aminosyrer.
Proteiner fra kjott, fisk, egg og melk er ser-
lig rike pa alle de ni essensielle aminosyrene.
Derfor sier vi at disse matvarene har sarlig
god proteinkvalitet. Strenge vegetarianere ma
kombinere ulike plantematvarer for a fa i seg
alle de ni essensielle aminosyrene.

GODE PLANTEPROTEINER

De viktigste proteinmatvarene fra planteriket
er notter, bonner, erter og linser. Vegetaria-
nere trenger disse for a fa i seg nok protein,
men de er ogsa sunne og miljevennlige alter-
nativer for de som spiser kjott og fisk.

Ngtter - en gullgruve

Notter gir deg alti-ett: bade proteiner, karbo-
hydrater og noen av de samme stoffene som du
finner i grontvarene. Hva mer kan man gnske
seg i et maltid?

Proteininnholdet i notter er hoyt, hele 10-25
prosent. Det er like mye som i kjett! For vege-
tarianere gir derfor netter et viktig proteintil-
skudd. Ogsa for ikke-vegetarianere er notter bra,
fordi de inneholder sunne fettsyrer, vitaminer
og mineraler. Innholdet av magnesium er for
eksempel serlig hoyt. Siden netter ogsa er fulle
av antioksidanter, kan de holde seg lenge uten
at fettet harskner. Men oppbevar dem merkt.
en tett boks holder de seg fint.

Peanotter er egentlig en belgfrukt, som
benner og erter. Peangtter vokser som fre i
lange belger i jorda, og kalles derfor ogsa jord-
notter. Spis helst peaneatter uten salt, szrlig
hvis du kjenner at salt trigger appetitten.

Banner, erter og linser kombinerer
karbohydrater, fiber og protein

Bonner, erter og linser er belgfrukter med
heyt proteininnhold. I tillegg inneholder de
fiber og andre sunne karbohydrater. I motset-
ning til netter inneholder ikke belgfruktene
noe fett 4 snakke om.

Nar belgfruktene kombineres med korn-
produkter og netter, blir proteinkvaliteten like
god som 1 kjett, fisk, egg og melk. En middag
med benner og linser vil som regel vere mer
miljovennlig enn en middag med kjott eller
oppdrettsfisk.

Hvis du ikke er vant til a spise belgfrukter,
kan det vare at du merker en viss luftproduksjon
i magen. Belgfruktene inneholder fiber, som
fermenteres av de naturlige bakteriene i tykk-
tarmen. I denne prosessen oppstar det noe gass-
dannelse. Noen benner gir mer luft i magen
enn andre, mens linser ofte gir mindre gass-
produksjon. Siden bakteriefloraen varierer fra
menneske til menneske, vil ogsa gassproduk-
sjonen variere — prov deg fram! Venn deg lang-
somt til linser og benner hvis du far problemer
1 starten.

Linser har den fordelen at de er lettkokte,
serlig de minste. Du trenger ikke planlegge ved
alegge i vann over natta for deretter a koke i en—
to timer. De sma linsene koker pa 20 minutter
uten blotlegging.

Neeringsinnhold i ngtter per 100 gram (ca. 2 dl)
Voksne bor fa i seg minst 50 gram proteiner per dag, minst 100 g karbohydrater,
9-15 gram jern, 7-9 mg sink, 280-350 mg magnesium og 1,1-1,5 mg tiamin.

Karbo- Proteiner i Fett Jern Sink i Magnesium | Tiamin
hydrater i gram igram | img mg img (vitamin B.)
gram img
Cashewngtter | 6 14 48 6 6 270 0,7
Hasselngtter 6 14 64 3 3 160 0,4
Peangtter, 10 25 53 1 3 210 0,2
ristet og saltet
Valngtter 6 15 69 3 3 160 0,4

Kilde: Den store matvaretabellen, Gyldendal Undervisning, 2001, og www.matportalen.no/matvaretabellen.



Fettsyrer i kjott- og fiskevarer

And, uten skinn, stekt

Gas uten skinn, stekt
Grillpolse

Grillpolse, kalkun og kylling
Hamburger, m/brad, dressing etc
Hvalkjott, ra

Hone, uten skinn, ra
Karbonadedeig, ra
Kjottdeig, ra

Kylling med skinn, grillet
Lam, farikal-kjott, ra
Leverpostei, hermetisk
Medisterdeig, ra

Salami

Svin, nakkekoteletter, ra
Servelat

Wienerpolse, sportswiener

Blakveite

Brisling i tomat, hermetisk
Fiskepinner, fryste
Kveite, hellefisk
Laks, vill

Laks, oppdrett
Makrell, host
Makrell, forsommer
Sild, sommer

Sild, vinter

Steinbit
Torskelever
Tunfisk

Uer

Orret, vill

Orret, oppdrett

Prosent
(0] 5 10 15 20 25 30

35 40

Kilde: Matvaretabellen, elektronisk utgave 2008.

Fettsyrer i margarin,

Flytende margarin, Bremykt

Flytende margarin, Melange

Lettmargarin i beger, Soft

Lettmargarin i beger, Vita lett
hjertego”’

Lettmargarin i beger, Soft Oliven

Lettmargarin i beger; Brelett

Margarin i folie, Soft

Margarin i folie, Melange

Margarin i beger, Soft Flora

Margarin i beger, Vita hjertego”*

Margarin i beger, Bremykt

Dressing, majonestype 30 % fett

Dressing, majonestype, 55 % fett

Majones, ekte

Majones, lett, 40% fett

Hvetekimolje

Kokosfett i folie

Linfroolje

Matfett, Flott

Maisolje

Olivenolje

Olivenolje, Jomfruolje

Palmeolje

Peangottolje (jordnott)

Rapsolje

Solsikkeolje

Soyaolje

Smor (melkefett), vanlig type

Tran

majones, matolje

100
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APPETITT,
W MAT 0G MOSJON
| BALANSE

Appetitt er like viktig
som torste og kjonnsdrift for
at menneskeheten skal overleve. %NZ m
Uten impulsen til a spise ville O&ij%
vt itkke ha overlevd som art. O%
Appetitt er en hivskrafft. N
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