“La din mat veere din medisin, og
din medisin veere din mat”

Hippokrates, for 2500 ar siden.




BRA MAT BEDRE HELSE
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Fysisk inaktivitet-
den glemte risikofaktor

"Den som ikke har tid til fysisk aktivitet
ma for eller senere sette av tid til
sykdom”.

Edward Staniey - 1800-tallet



Tenk pa alle de endringene som skjer fra
man er spedbarn til man blir tenaring-

et stort mirakel.

Nar man ser pa den enorme utviklingen er
det logisk at rett drivstoff er viktigere enn
noen gang.

De trenger livssngdvendige fettsyrer,
proteiner, de riktige karbohydratene, nok
vitaminer og mineraler, pa samme maten som

de trenger vann, lys, oksygen, fysisk aktivitet
og KJAERLIGHET.



KARBOHYDRATER GIR MUSKLENE ENERGI NAR DU TRENER

VELG DE GROVE OG EKSTRA GROVE BRDENE OG
KORNPRODUKTENE | HYERDAGEN

DE HAR ET HOYERE INNHOLD AV FIBER, VITAMINER OG MINERALER.
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MIDDAGER B@R ALLTID INNEHOLDE VARIANTER AV DISSE.
VELG FULLKORNSPASTA, BYGG, NATURRIS, FULLKORNSRIS,
SOM INNEHOLDER FLERE NAERINGSSTOFFER OG MER
KOSTFIBER

FYLL MINST1/3 AV TALLERKENEN




”5 OM DAGEN”"
BETYR AT DU B@R SPISE 5 PORSJONER FRUKT, BZER OG GR@NNSAKER HVER
DAG!

PA HALVPARTEN FRUKT OG BAR OG HALVPARTEN GR@NNSAKER.

1 PORSJON = CA. 100 G = 1 HANDFULL



MELK OG MEIERIPRODUKTER

GODE PROTEINKILDER

INNEHOLDER MYE KALSIUM, SOM
ER VIKTIG FOR AT SKJELETTET
SKAL HOLDE SEG STERKT.



MED "3 OM DAGEN" SIKRER DU AT DU FAR | DEG NOK KALSIUM
EKSEMPEL PA "3 OM DAGEN"

ET LITE BEGER YOGHURT
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[ STORT GLASS MELK




FISK OG SKALLDYR

HAYT INNHOLD AV PROTEIN OG
NARINGSSTOFFER.

DE FETE FISKESLAGENE OG TRAN
ER DE VIKTIGSTE KILDENE TIL
OMEGA-3-FETTSYRER OG VITAMIN D.



BRUK FISK OG SKALLDYR SOM PALEGG OG TIL MIDDAG, OG VARIER MELLOM ULIKE SLAG.

HELSEMYNDIGHETENE ANBEFALER AT DU SPISER FISK TIL MIDDAG 2-3 GANGER | UKEN.
DET TILSVARER 300-450 GRAM FISK.

MINST 200 GRAM B@R KOMME FRA
FETE FISKESLAG SOM LAKS, @RRET,
MAKRELL ELLER SILD.



KJOTT OG KIGTTPRODUKTER
VIKTIGE KILDER TIL PROTEIN OG JERN. TIL MIDDAG BYR DU VELGE
RENE FILETER AV KIZTT ELLER MAGRE KIJOTTPRODUKTER
SOM KARBONADEDEIG.

KIGTTPALEGG SOM KOKT SKINK KYLLING- ELLER KALKUNPALEGG ER
GODE PROTEINKILDER TIL ET BR@DMALTID



FRUKT, BAER & GRONNSAKER

DE VIKTIGSTE KILDENE TIL VITAMINER OG
ANTIOKSIDANTER.
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SORG FOR AT DU SPISER NOK FRUKT OG
GRUNNSAKER




Hva er antioksidanter?

Antioksidantenes rolle

Den eneste metoden for a ngytralisere frie radikaler og redusere ”
RUSTINGEN AV KROPPEN” er giennom antioksidanter.

Man har nylig funnet bevis pa at dersom du gker inntaket av matvarer
med hgyt innhold av antioksidanter vil effekten bli at man er mindre
mottagelig for ” basselusker « og dette vil ha gunstig innvirkning pa din

velveere og helse.

Mana Nype & Appelsin 2,41
(TINE/Fellesjuice)

Mana - Blabaer % Aronia 2,18
(TINE/Fellesjuice)
Blodappelsinjuice 1,62
(Bramhults)

Druejuice, bla 1,50
(TINE/Fellesjuice)

Eplejuice (Nora) 0,16
Sitronlemonade (Nora) 0,14
Sydhavsnektar (TINE/Fell 0,14
esjuice)

Eplenektar (Mills) 0,14

GODE FORSLAG

DARLIGE PGA BRUK AV
RAFFINERT SUKKER.




Hva er frie radikaler?

Disse ustabile molekylene,

som kalles “radikaler med fri adgang”,
angriper friske celler i

kroppen pa jakt etter “mat”. Nar man daglig
utsettes for harde belastninger: forurensing,
royk, stress, fysisk belastning og straling,
produseres det frie radikaler. Ingen celler kan
veere helt trygge for virkningene av frie
radikaler. Denne

prosessen bryter ned og gdelegger cellene.
Disse pdelagte cellene gir nzering til
aldringsprosessen, og jo flere skadde celler,
desto stgrre er muligheten far a dra pa seg en
sykdom.

| likhet med rustdannelse pa en bil, er

oks%aSJon rustdannelse i kroppen.
http://www.olympia-

helseterapi.no/pics/Antioksydanterl.pdf

Fri radikal

Antioksidant

What are Free radicals ?

. ko3
Free radicals WY 97

are like robbers L
which are
deficient in energy.

Free radicals attack
and snatch anergy 4
from the other o
cells to satisfy =
themselves.
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PLANTEMARGARINER OG OLJER ER
GODE KILDER TIL DET SUNNE
FETTET SOM KROPPEN DIN
TRENGER DAGLIG TILSKUDD AV.
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Essensielle fettsyrer
(omega-6 og omega-3)

(w) (W)
N L A

EPA= eikosapentaensyre
DHA= dokosahexaensyre
GLA= gammalinolensyre

Disse kan kun tilfgres kroppen gjennom kosten. Kroppen kan
ikke selv produsere EPA, DHA eller GLA.
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Mangel pa essensielle fettsyrer er satt |
sammenheng med fglgende tilstander

ADHD

Dysleksi

Anorexia nervosa
Schizofreni

Depresjon



Visste du at....

e 9 av 10 barn og unge far i seg mer sukker enn det
helsemyndighetene anbefaler?

e sukret brus er den stgrste kilden til sukker hos barn og
unge?




Dette kan juice og brus
gipre med tennene







VANN ER DEN BESTE T@RSTEDRIKKEN

Prgv a smaksette vannet med for eksempel:

Ingefaer, bringebaer, agurk, chili, lime, appelsin, gulrot,
agurk, mynteblader etc.


http://www.lilisfashion.com/lilisfood/files/2012/05/vann2.jpg



http://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=KCOCuIfiwzvvQM&tbnid=yEdcs1afEBnTcM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.abcnyheter.no/nyheter/helse/2012/01/11/her-er-barna-tjukkest-i-landet&ei=xjtdUsfrDaeg4gT5joGoDA&bvm=bv.53899372,d.bGE&psig=AFQjCNEUrstLi21KLrwLm3nTUFbX5zUcJw&ust=1381928197936728
http://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=AwZWtJRv4pMiTM&tbnid=IDz0UWZ66rJZpM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.helenedrage.com/feite-barn-kun-foreldrenes-feil/&ei=-EJdUvH7MoiX4wSClIDwDA&bvm=bv.53899372,d.bGE&psig=AFQjCNHT714najPh2p_FMd9NqrXAqkrX7A&ust=1381930096848471
http://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=AwZWtJRv4pMiTM&tbnid=IDz0UWZ66rJZpM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.vg.no/helse/artikkel.php?artid=531336&ei=WENdUo3qK6Sv4QSU-YGwBQ&bvm=bv.53899372,d.bGE&psig=AFQjCNHT714najPh2p_FMd9NqrXAqkrX7A&ust=1381930096848471

Foreldre er ra pa bestikkelser

* Fra vi er sma laerer vi at god oppfersel
belpnnes med s@tsaker, og darlig
oppfarsel fgrer til inndragelse av goder.

«Sitt pent na, sa skal du fa en is».

«Hvis du ikke maser, skal du fa en
sjokolade».

«Hvis du ikke er snill, blir det ikke noe
lordagsgodt».
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Ikke bare hva du spiser, men hvordan du fordeler maten utover dagen,
er viktig for prestasjonen



En matvare med
Nokkelhullet har enten

e mindre fett
e sunnere fett
e mindre salt
e mindre sukker
e mer kostfiber

Dette er egenskaper ved en matvare som bidrar til
at den er sunn.



TALLARKENMODELLEN



Publikasjoner og inspirasjoner

Oppgave

http://www.norsknettskole.no/student04/304in

gunnbee/eksamen/flervalg/flervalg.htm

http://helsedirektoratet.no/publikasjoner/bra-mat-i-barnehagen-sammendrag-av-
retningslinjer-for-mat-og-maltider-i-barnehagen/Publikasjoner/bra-mat-i-barnehagen-

sammendrag-av-retningslinjer-for-mat-og-maltider-i-barnehagen-bokmal.pdf
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