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Innledning

Mat for barnet ditt er en bok for deg som er
opptatt av hva barn spiser. Spiller det noen
rolle? spor du kanskje. Ja, det gjor det! Vi
kunne ogsd ha sagt det slik:

Mat for barnet ditt er en bok for deg som
bryr deg om barnets helse og velvere.

Og:

Mat for barnet ditt er en bok for deg som bryr
deg om hvordan det gir med barna pi skolen.
Kosten, matstellet, har nemlig utrolig mye 4 si
for hvordan barna dine har det, og hvordan de
utvikler seg. En del foreldre bryr seg ikke si
mye om hva barna deres spiser, for de regner
med at barn for det meste vokser av seg darlige
spisevaner. Men det er slett ikke sikkert at de
gjor det, heller tvert imot. En studie av 15-
dringer viste at de fikk 15-20 % av det sam-
lede energiinntaket fra sméspising av iskrem,
sote bakervarer, godteri og brus. Det gjaldt
hverdagene. I helgene stod sméspisingen for en
enda storre del av det samlede kaloriinntaket,
helt opp til 20-25 %. Det vil si at bortimot en
fjerdedel av energiinntaket til disse ungdom-
mene er tomme kalorier — mye fett og sukker,
men veldig lite nering. I en annen under-
sokelse oppgav 20 % av elevene at de spiste
godteri eller andre sotsaker hver dag.

En rekke studier viser videre at veldig mange
barn og ungdommer hopper over frokosten,
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og at de som hopper over frokosten, ofte ogsd
hopper over skolelunsjen. Disse barna og
ungdommene hadde oftere hodepine og
vondt i magen og folte seg oftere slappe og
uvel enn de jevngamle kameratene som spiste
bide frokost og lunsj. De som ikke spiste fro-
kost og/eller lunsj, fikk gjerne ogsa darligere
karakterer pd provene pé skolen, og de opp-
gav selv at de hadde vanskelig for & folge med
i skolearbeidet. Kostholdet er kanskje ikke
den eneste grunnen til det, men det er klart

at det er en av de viktigste grunnene. I denne
boka forklarer vi hvorfor det m4 bli slik.

Mat for barnet ditt handler om hvordan du
som forelder kan gjore ditt til at barna dine
fir gode matvaner helt fra begynnelsen av.
Med denne boka vil vi vise deg hvordan du
kan lage god og neringsrik mat som er bra
for barna dine — mat som hjelper dem til &
fungere bedre béde pé skolen og i fritidsakti-
viteter. Barn spiser bare mat de liker. Men det
betyr ikke at du ma fo dem opp pa pizza,
hamburgere, godteri og brus. Sunn mat ser-
vert pd en innbydende méte er akkurat like
appetittvekkende for barna som den er for
deg. At sunn mat kan vere bide god og lett-
lagd, har vi tenke & vise deg i oppskriftsdelen i

den andre halvdelen av denne boka.

Vi er klar over at kombinasjonen mat og barn
ikke alltid er noen enkel kombinasjon.
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Mange foreldre blir bekymret nar de ser hvor
lite mat kresne barn egentlig fir i seg. Andre
foreldre kan fole seg temmelig hjelpelose nér
barn kommer hjem med nye interesser og
forlanger for eksempel 100 % vegetarmat, og
kanskje skal de bare ha matvarer med full-
stendige opplysninger om produksjonsméte
og neringsinnhold. Ta alt dette med ro! Vi
har konkrete forslag til hvordan du kan f&
spisevegrende barn til 4 spise igjen. Videre gir
vi en mengde verdifull informasjon om hvor-
dan du kan lage mat som ogs3 tiltaler dagens
mest kresne konsumenter — barn og unge.

Mat for barnet ditt viser deg hvordan du
med matens hjelp kan gi barna mer energi i
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hverdagen — energi som siden kan omsettes i
lek og idrett. Mange foreldre bekymrer seg
over at deres sportsinteresserte poder ikke fir
i seg nok mat. I denne boka fir du konkrete
tips om hvordan aktive barn skal f3 i seg alt
de trenger. Andre foreldre bekymrer seg over
at barna omtrent ikke er fysisk aktive i det
hele tatt, og at det allerede har fitt tydelige
folger i form av overvekt. Vi tar opp det ogsd
og forklarer hvorfor god og sunn mat i kom-
binasjon med mer fysisk aktivitet alltid er en
mye bedre lgsning enn slanking.

Spiseforstyrrelser er et voksende problem
blant barn. Vi lerer deg faresignalene s du i
tide kan kjenne igjen symptomene péd en

—



spiseforstyrrelse, og vi gir deg rid om hvor-
dan du skal hdndtere situasjonen.

Allergier, matallergier medregnet, er et
okende problem ogsa blant barn. Mat for
barnet ditt lzrer deg 4 kjenne igjen sympto-
mene og forteller deg hvordan du ber ga fram
hvis det skulle vise seg at ditt barn er rammet.

Med Mat for barnet ditt gir vi deg et prak-
tiskt verktoy sd du kan lage god og neringsrik

IM884-Mat for barnet ditt 03.06.2005 08:14 Side 8 $

mat til barna dine. Boka er ogsd tenkt som en
inspirasjonskilde og en kunnskapsbank. Den
skal bide hjelpe deg og dine til & gjore sunne
matvalg i hverdagen og fungere som en stotte
i vanskelige situasjoner. Virt mél er at du skal
ha bade praktisk og teoretisk nytte av boka,
og at bdde barna og du selv med hjelp fra
denne boka skal kunne nyte god mat og en
tilsvarende god helse!

Camilla Porsman og Fredrik Pauliin
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Maten og barnas helse

Hva slags mat barna spiser, er utrolig viktig.
God og sunn mat gir barna energi til lek og
idrett, mens seppelmat (junk food) gjer dem
rastlose og trette pa samme tid. God og sunn
mat gjer at barna fir sterre motstandskraft
mot sykdom. Seppelmat og slurv med maten
er derimot dpenbare risikofaktorer som &pner
for helseproblemer av forskjellige slag bade pa
kort og lang sikt. God og sunn mat kan til og
med hjelpe barna dine til 4 klare seg bedre pa
skolen, for den kan gjore dem mer uthol-
dende og gir bedre konsentrasjonsevne. Vondt
i magen, vondt i hodet, slapp og utafor og far
darlige karakterer — jo, her har mange ment 4
se en sammenheng med inntak av seppelmat
og dérlige matvaner ellers.

Kort sagt: Det barn spiser, pavirker helse og
velvare — det er det ingen tvil om. Slik er det
i dag, og slik kommer det til 4 vere. Som for-
elder har du bade ansvar for og kontroll over
hva barna dine spiser, serlig mens de er sma.
Dermed har du ogsd mulighet for 4 gi dem
en best mulig start i livet sett i et helseper-
spektiv. Kostholdet pévirker i sin tur velvere
og prestasjonsevne hos barna béde fysisk og
psykisk. De kan yte mer.

Gode matvaner begynner tidlig. I motsetning
til det mange foreldre tror, kan ikke barna
«spise hva som helst, for de er jo s& slanke».

Mat som gir god helse, handler egentlig vel-

dig lite om en bestemt vekt (uansett hvor
«normal» den maitte vare ut fra visse vekt-
tabeller). Nei, helse fir vi bare gjennom mat
som er full av neringsstoffer, ikke gjennom
tomme kalorier (mat som inneholder mye
energi, men veldig lite naring).

Det stemmer heller ikke at barn «vokser av
seg» darlige matvaner. Et barn som ofte far
godteri, brus, potetgull og fet hurtigmat i sine
forste levedr, kommer til & ville ha det ogsd
ndr det blir eldre. Videre er det viktig & vare
klar over at grunnlaget for mange alvorlige
sykdommer hos voksne kan legges allerede i
barnedrene. Det gjelder for eksempel hjerte-
og karsykdommer, diabetes (sukkersyke) og
hoyt blodtrykk. Det gjelder ogsd om plagene
og vanskelighetene forst viser seg i voksen
alder. Tilsvarende kan en i barneirene fore-
bygge disse sykdommene.

Hvis du klarer & hjelpe barna til et sunt syn pé
mat og naring, har du gjort en stor innsats for
deres helse og velvare — nd og i resten av livet.

Hva spiser barn
egentlig?

Undersgkelser har vist at barn og unge pa
enkelte omrader kan ha bedre matvaner enn
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voksne. Mange ungdommer bruker for eksem-
pel magrere meieriprodukter (lettmelk, lett-
margarin) enn voksne. Men barn og unge spi-
ser mindre frukt og grennsaker enn voksne.
Dessuten fir barn og ungdom i seg mer godte-
11, iskrem og andre produkter med mye sukker.
De drikker ogsd mer brus. Bildet er likevel
ikke entydig: Det er store forskjeller mellom
ulike grupper av barn og ungdom. Serlig ser vi
et skille mellom barn som feler seg friske og
opplagte om morgenen, og barn som er mest
opplagte om kvelden. De morgenfriske barna
har ingen problemer med & komme seg ut av
senga om morgenen, og de spiser gjerne fro-
kost. De kveldsopplagte, men morgentrette
barna har derimot vanskelig for & komme seg
opp om morgenen. For & kunne sove sa lenge
som mulig hopper de ofte over frokosten. Nar
de sa blir spurt hvorfor de sloyfer frokosten,
nevner de blant annet mangel pa tid, at de
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Barn drikker mer brus enn voksne

! !

ikke har lyst pa mat sa tidlig pa dagen, og at
de ikke har noen & spise sammen med nér de
endelig har kommet seg ut av senga.

Enda verre er det at en stor gruppe av de
barna som ikke spiser frokost regelmessig, hel-
ler ikke spiser skolemat. I stedet spiser de kan-
skje godteri, brus og en skolebolle. Resultatet
blir at en stor gruppe barn fir i seg for lite
energi, og at den energien de fir i seg, for det
meste bestr av tomme kalorier. Dette forer til
mangel pd nering.

De barna som hopper over frokost og/eller
lunsj, fir ofte dérligere resultater pé skolen. Det
kommer av at hjernen fungerer darligere nér
den ikke fir nok energi og nzring. Ved energi-
mangel stiller hele kroppen seg inn pé det vi
kan kalle «leting etter for». Kroppen reagerer
som ved sult: 4 f3 i seg mer energi blir det enes-
te som teller. Det fir konsekvenser bade fysisk

—



og psykisk. Et barn som ikke har spist pa lenge,
blir rastlest og urolig. Konsentrasjonsevnen
minker. Ofte blir humeret negativt pavirket:
Barnet blir lett irritert, overfolsomt eller aggres-
sivt. I en undersgkelse av ungdomsskoleelever
viste det seg at de elevene som sjelden spiste
lunsj, oftere folte seg trette, oftere hadde vondt
i hodet, oftere hadde vondt i magen og oftere
var kvalme. Av de elevene som sjelden eller
aldri spiste skolemat, hadde en tredjedel van-
skelig for 4 folge med i skolearbeidet. Tallene
fra denne undersekelsen gikk tydelig i retning
av at de ogsd fikk darligere resultater pé prover
pd skolen sammenlignet med de medelevene
som fikk i seg en ordentlig lunsj. Studier fra
andre land peker p& noe av det samme: Elever
som ofte spiser frokost, har 40 % bedre karak-
terer og mindre fravar enn elever som sjelden
eller aldri spiser frokost. De elevene som regel-
messig spiser skolemat, har bedre kondisjon
enn de elevene som ofte hopper over lunsjen.

Andre studier har vist en sammenheng
mellom kosthold og psykisk tilstand. Det er
dobbelt si vanlig at ungdom som ikke spiser
frokost, er deprimerte, og fire ganger sa vanlig
at de lider av angst. Det er ogsa tre ganger si
vanlig at de er hyperaktive.

Hvortor spiser
barn som de gjor?

Mangel pa tid, manglende appetitt og mangel
pa selskap ved frokosten er som sagt noen
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viktige grunner til at de kveldsopplagte, men
morgentrette barna hopper over frokosten.
Men er det virkelig s mange barn som er
slike «nattugler»? Er ikke forklaringen bare
den at disse barna far lov til vare oppe for
lenge om kvelden? Nei, faktisk ikke. Forskere
mener at andelen B-mennesker (kveldsmen-
nesker) er storre blant barn og ungdom enn
blant voksne. I en undersekelse viste det seg
at en tredjedel av elevene i 7. klasse og nesten
halvparten av elevene i 9. herte til denne
gruppen. Grunnen til at de er morgentrette,
trenger ikke ha noe med for sene kveldsvaner
& gjore. Barn og ungdom vokser periodevis
ganske kraftig, og kroppen utvikler seg hele
tiden. Derfor trenger de ogsd mer sovn og

hvile.

Morgentrettheten kan forklare hvorfor ung-
dom hopper over frokosten, men hvorfor
hopper mange elever over skolelunsjen?

Hvis skolen har kantine, er kanskje utvalget
darlig og maten lite fristende. Mange elever
klager ogsd over & de ikke fir matro ndr de
skal spise p skolen. Det er for mye stoy, og
matpausen er for kort. «Kjedelig matpakke» er
et argument mange foreldre husker fra sin
egen skoletid. Her er noen tips som kan hjel-
pe deg til & gjore matpakken sunnere og mer
spennende:

* Hvis du smerer matpakken kvelden for, har
du bedre tid til 4 lage en fristende matpakke.
Ulempen er at matpakken da ikke er like

fersk som nar du smerer den samme morgen.

11
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* Bruk mellomleggspapir og en stor matboks.
Da blir ikke maten presset sammen, og i til-

legg fir du plass til grennsaker og frukt.
* Pakk salatblad, oppskaret agurk, reddik,

paprikabiter eller annet hver for seg i plast-
folie, slik at det kan legges pa skivene nir de
skal spises.

* Varier med forskjellige grove bradtyper,
rundstykker og knekkebrod.

* Varier med forskjellig slags palegg, salat og
gronnsaker.

* Sorg for at barnet har penger til eller har
med seg melk eller juice. Mange skoler har
skolemelk- og skolefruktordning.

Hvorfor velger mange barn og ungdommer &
spise godteri, iskrem, sott bakverk og fet hur-
tigmat i stedet for en ordentlig lunsj? En prak-
tisk grunn kan vere at kantinen pa skolen
ikke har s mye annet & by p4, eller at mat-
pakken er lite fristende. En annen grunn kan
veere at ndr kroppen skriker etter energipafyll,
s er det ofte nettopp godteri, brus og andre
sote, energirike ting vi blir sugne pa. Kroppen
leerer seg raske at det i disse produktene fins
raske karbohydrater (se mer i kapittelet om
karbohydrater pé side 17!). Og det stemmer jo
at vi pd den maten fir et raskt energispark,
men s gir det heller ikke lenge for vi pd nytt
er signe og lite tess. Godteri, iskrem og fet
hurtigmat er dessuten veldig energirike saker,
og det vet kroppen av erfaring.

Vi mé heller ikke glemme at barn som vokser
opp med godteri og fet hurtigmat, fir smaken
pa den slags, og derfor velger de det ogsé nir
de selv har muligheten til & gjore helt andre
valg.

Er det mulig 4
forandre barns
matvaner?¢

Barn spiser helst ting som de virkelig liker.
Men det betyr ikke at barn ikke kan like sunn
mat og fi smaken pa nyttige og nedvendige
nzringsmidler som frukt og grennsaker. Det
er ganske enkelt et sporsmal om hva barna far
venne seg til fra begynnelsen av.

Her er det ogsi viktig 4 huske dette enkle fak-
tum: Barn gjor ikke det du sier, men tar etter
det du gjer. Det betyr at du som forelder har
en temmelig avgjorende rolle. Du er forbilde,
og barna lerer gjennom det du gjor, og det
du ikke gjor. Hvis barna dine ser at du spiser
sunt og mosjonerer regelmessig, kommer de
til 4 gjore det samme. Dine holdninger til
mat, spising, mosjon og kropp kommer til &
pavirke barna dine sterkt. Med andre ord:
Hvis du vil at ditt barn skal f& sunne vaner
ndr det gjelder kost og mosjon, s er det ikke
bare et sporsmil om hva barner skal spise,
men det er snakk om hele familiens matvaner.



* Sorg for at familien spiser god og sunn mat
til regelmessige tider.

* Begynn gjerne ganske tidlig med 4 forklare
fordelene ved & spise sunt. Fortell hva de for-
skjellige matvarene inneholder, og hvorfor de
gjor godt for kroppen. Bruk positive ord og
uttrykk. Si for eksempel ikke «sott bakverk
blir du tykk av» eller «sjokolade er ikke bra».
Forklar i stedet at visse ting — frukt, grenn-
saker osv. — ber vi spise mye av hver dag,
mens det fins andre ting — godteri, kaker og
wienerbred osv. — som vi kan spise litt av en

sjelden gang.

* Sett gjerne opp noen enkle regler som det
er lett for barna & huske — for eksempel &
spise minst to forskjellige frukter om dagen
(fem for ungdom og voksne) eller flere
gronnsaker med forskjellig farge hver dag.
Det er lett & huske, og barnet har fremdeles
stor valgfrihet i spersmélet om hvilke frukter
eller gronnsaker som skal spises.

* Gjor méltidene til noe positivt for hele
familien. Spar problem- og konfliktlgsning til
en annen anledning den dagen eller til spesi-
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elle familierdd. Serg for at méltidsmiljoet er
rolig og uten stress.

* Sorg for at familien far variert kost, slik at
barna ganske tidlig fir mulighet til & prove
mange forskjellige matvarer og smaker. Velg
ut enkle, lettlagde oppskrifter fra kokebgkene
eller hent inspirasjon fra Internett.

* Hvis variasjon er et problem pé grunn av
mangel pd tid, kan du fi i gang en mat-
lagingsklubb sammen med andre smabarns-

foreldre.

— Hver familie lager da en kjempeporsjon per
uke av en valgfri middagsrett (en maksi-
mumsgrense for hva maten skal koste per
porsjon, kan det likevel vare fornuftig & bli
enig om allerede fra starten). Kjempeporsjo-
nen skal vere nok bade til din egen familie og
til alle i de andre familiene som deltar.

— En bestemt dag hver uke kommer dere
sammen til matbytte. Dere leverer et antall
bokser med ferdige matretter og tar imot til-
svarende fra de andre. Alle familiene har da
automatisk forskjellige retter & servere til luns;j
eller middag flere av dagene i den uka, uten
at dere ma gjore noe annet enn & varme opp
innholdet i matboksene.

12
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God og sunn mat — hva er det?

Protein: en leksjon
for voksne

Det enkleste er 4 se pd protein som et bygge-
materiale. Det har seg slik at mange forskjelli-
ge kroppsvev for en stor del er oppbygd av
protein, f.eks. muskler, indre organer, binde-
vev, hud, hér og negler. Disse forskjellige
kroppsvevene brytes ned og bygges opp igjen
hele tiden. Hvis denne oppbyggingen skal
foregd slik kroppen trenger det, ma vi fa i oss
nok protein. Fir vi i oss for lite protein, blir
de forskjellige kroppsvevene brutt ned. Det
gjelder for eksempel muskelmassen. Hos barn
gir nedbrytingen og oppbyggingen av vev for-
tere enn hos voksne. Det er derfor det er si
viktig at barnas mat inneholder nok protein.

Protein trengs ogs for at kroppen skal kunne
lage sakalte antistoffer, som er en viktig del av
immunforsvaret. Viktige hormoner, signalstoffer
og fordeyelsesenzymer bygges opp av protein.
Det gjor ogsd de rode blodcellene, og det er de
som tar seg av oksygentransporten i kroppen.

Protein er oppbygd av forskjellige aminosyrer.
Vi kan se pd aminosyrene som vogner i et tog.
Vognene i et tog kan jo settes sammen. De kan
bli til mange og lange kjeder som er ulike
sammensatt pd forskjellige mater. De forskjelli-
ge aminosyrekjedene har ulike slags funksjoner

i kroppen. Nar vi spiser proteinrik mat, blir
proteinet spaltet i tarmen slik at de enkelte
aminosyrene frigjores. Aminosyrene blir siden
sugd opp igjen fra tarmen si de kan gjore
nytte for seg rundt om i kroppen. Kroppen
setter selv aminosyrene sammen til det «pro-
teintoget» som den har bruk for akkurat da.
Det kan for eksempel vere 4 reparere celler
eller & bygge opp et hormon. Det fins et tjue-
tall aminosyrer i alt. De fleste av dem kan
kroppen selv lage, men noen kan vi bare fa
gjennom det vi spiser. Disse aminosyrene som
vi mé 3 utenfra, kalles essensielle aminosyrer.
Nar vi har et allsidig kosthold, fir vi uten pro-

blemer i oss de aminosyrene vi trenger.

Men hvis kroppen mangler en slik aminosyre
som den ikke selv kan lage, blir det full stans
i alt oppbyggings- og reparasjonsarbeid der
denne aminosyren trengs. Arbeidet kommer
ikke i gang igjen for kroppen har fitt inn net-
topp denne aminosyren gjennom maten.

Protein kan dessuten brukes som energikilde,
selv om det vanligvis ikke skjer i noen serlig
stor utstrekning. Proteinet gir da like mye
energi som karbohydrater, ca. 4 kcal/gram
(eller 17 kJ/gram. 1 kcal er altsd 4,2 k]).

Protein fins i animalske matvarer som kjott,
melk, ost og andre meieriprodukter, og i egg,
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fisk og fugl. Vi har det ogsa i vegetabilske
matvarer som benner, linser, erter og netter.
Alle proteintypene er gode, men kroppen har
lettest for & ta opp de animalske proteinene.
De som bare spiser vegetarmat, ma kombi-
nere forskjellige vegetabilske proteinkilder
med hverandre pd en og samme dag for 4 fa i
seg fullverdig protein. De mé da passe pa 4
spise for eksempel

* bonner + hvete

* bgnner + ris

* bgnner + mais

* erter + rug

* ngtter + hvete

e linser + ris

Soyabgnner inneholder heyverdig protein. A

spise bare én sort protein kan fore til helse-
problemer.

Protein og matvaner
hos ungdom

En del ungdom, og da serlig jenter, velger &
spise vegetarmat eller i alle fall en god del vege-
tarmat i visse perioder. Hvis de sier at de gjor
det for & gd ned i veke, eller det er opplagt at
nettopp det er hensikten, ber du som forelder
vere vaken. Det er nemlig slett ikke uvanlig at
unge mennesker som begynner 4 spise vegetar-
mat, pa langt ner fir i seg de neringsstoffene
eller den energimengden de trenger. At noe
ikke stemmer, blir sarlig tydelig ndr det gjelder
inntaket av protein. Det kommer av at mange
unge som sier at de spiser vegetarmat, faktisk
bare spiser gronnsaker, rotfrukter og frukt. Det
vil si at de ikke fir i seg mer proteinrike vege-
tabilske matvarer som benner, linser og notter.
Ofte sier de da at de ikke liker den slags mat-
varer, eller at de blir oppblast og far urolig
mage av dem. Luft i magen osv. er ganske

15
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riktig en vanlig bivirkning av vegetarkost, og
serlig av belgvekster. Det er likevel ingen
grunn til 4 la veere 4 bruke dem. Ofte venner
mage og tarm seg ganske fort til den slags mat,
og tilvenningen gir lettere hvis vi

— lar benner, linser og erter ligge lenge nok i
blat, og siden koker dem slik det stir i opp-
skriften. Blotleggingsvannet kan gjerne skiftes
en eller et par ganger i blotleggingstiden

— oker mengden av belgvekster i kosten grad-
vis

Hvis familien eller barnet ditt spiser vegetar-
mat, er det ekstra viktig at kosten inneholder
nok jern, kalsium og vitamin B, — tre ting
som veganere lett far for lite av.

Et kosthold med bare frukt, grennsaker og
rotfrukter er likevel ikke nok til dekke energi-
behovet hos barn og unge (eller ogsa hos
voksne), og det er stor fare for at de fir for
lite naering. Du skal derfor ikke akseptere et
slike ensidig kosthold. Du kan heller hjelpe
den det gjelder, slik at dere finner fram til en
vegetarisk eller halvvegetarisk kost som funge-
rer. I slutten av denne boka stir det en del
oppskrifter pa fullverdige vegetariske retter
som det gir an 4 prove.

I den vestlige verden er det vanligvis liten fare
for proteinmangel. Noen tilfeller ser vi likevel:
Anorektikere som har gite kraftig ned i vek,

kan lide av proteinmangel. Da legger vi merke
til et par av de symptomene som er typiske for
proteinmangel: vaskeretensjon (at kroppen
holder igjen vaske, og da blir vedkommende
noe «oppsvulmet» selv om han eller hun ikke
er s kraftig bygd) og ammoniakklukt.
Grunnen til at kroppen holder igjen vaske, er
at proteinet ogsd har med vaskereguleringen i
kroppen & gjore. Ammoniakklukten henger
sammen med en kraftig proteinnedbryting.
Den gjor at det blir utsondret stoffer som har
ammoniakklukten som en bivirkning.

Ca. 10-15 % av det daglige energiinntaket
bor komme fra protein. Vi kan ogsé beregne
proteinbehovet pa denne maten: Barn trenger
ca. 1 gram protein per kilogram kroppsvekt
og dag. Enkelte forskere mener at mange
mennesker, bdde barn og voksne, ville fi det
bedre hvis de ekte proteininntaket noe.
Menneskene skal ha fitt ca. 30 % av sitt
energiinntak i form av protein i de forega-
ende 200 000 4ar, s dette er kanskje noe vi
skal ta til oss? Serlig barn med diabetes (type
1) kan dra nytte av et hoyere proteininntak.
Det stabiliserer nemlig blodsukkeret og min-
sker risikoen for fall i blodsukkerniviet om
natten. Det har likevel vart ganske vanlig &
anbefale at 10-15 energiprosent av nzrings-
inntaket er protein.

Det blir ofte sagt at folk som trener mye,
trenger mye protein. Det kan vere riktig,
men det betyr ikke at din meget aktive senn
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eller datter behover & fore seg med kosttil-
skudd. Det ekstra proteinbehovet kan vanlig-
vis dekkes pa en helt utmerket mate med en
ekstra bredskive med ost og skinke pluss ett
glass melk eller to per dag.

Slik forklarer du
barnet ditt hva
protein er

Protein er som byggeklosser som bygger opp
kroppen. Proteinet bestir av aminosyrer, og de
kan minne om Lego-klosser med forskjellig
farge. Lego-klosser kan jo settes sammen pa
mange forskjellige mater til allslags «figurer».
P4 samme méte er det med aminosyrene: Alt
etter hvordan kroppen setter dem sammen,
kan de bli til muskler, har, negler osv.

Karbohydrater: en
leksjon for voksne

Karbohydratene er vér viktigste energikilde.
Nir de brytes ned i kroppen, blir de til glu-
kose, det vi i dagligtale gjerne kaller blodsuk-
ker. Et annet navn er glykogen, som er den
lagringsformen karbohydratene har i krop-
pen. Karbohydrater er det neringsmiddelet vi
trenger mest av. Av vart samlede daglige ener-
giinntak ber hele 50-60 % utgjores av net-
topp karbohydrater. En stor del gir med til
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nettopp energiproduksjon. Dessuten er glu-
kose nettopp den maten som hjernen «spi-
ser». Alle som noen gang har slanket seg eller
av andre grunner har gitt uten mat i mange
timer, kjenner til det enkle faktum at nér vi
ikke fir i oss karbohydrater, blir vi trette, irri-
table, glemmer lett og har vanskelig for &
konsentrere oss. Kroppen blir rastlgs, og vi
kan til og med fole oss svimle eller kvalme.

Nar karbohydrater forbrenner, gir de som sagt
like mye energi som proteiner, ca. 4 kcal/gram

(eller 17 kJ/gram. 1 kcal er altsd 4,2 kJ).

Forekicellige typer karbohydrater

Det er vanlig & dele karbohydratene inn i tre
forskjellige typer: sukker, stivelse og kostfiber.
Kroppen tar opp disse forskjellige typene i
ulikt tempo. Vi omtaler dem som raske, mid-
dels raske og langsomme karbohydrater, eller
vi kan vere litt mer hoytidelige og si karbo-
hydrater med hey, middels og lav glykemisk
indeks (GI). En matvare med hoy glykemisk
indeks er en matvare som inneholder raske
karbohydrater. En matvare med lav glykemisk
indeks er en matvare som inneholder lang-
somme karbohydrater, osv.

Nir vi far 1 oss sukker, blir sukkeret raskt
omgjort til glukose, blodsukker. Det gir altsd en
ordentlig gkning i blodsukkerniviet, en riktig
blodsukkertopp. Men kroppen har det best og
fungerer best nér blodsukkeret hele tiden er pa
et sd jevnt nivd som mulig. Hvis blodsukker-
okningen blir veldig stor, svarer kroppen med &
sende ut en stor porsjon av hormonet insulin.
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