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Forord

Denne boka er skrevet for faget Kosthold, erneering og helse for vg2
kokk- og servitorfag.

Et av hovedmalene i leereplanen er at du skal leere & se sammen-
hengen mellom kosthold, erneering, levevaner og helse. Pa vgl fikk
du grunnleggende kunnskap om disse temaene. [ denne boka far
du en kort repetisjon — i tillegg gir den mer konkrete rad og kunn-
skap for hva som skal til for & oppna god helse og sunne spise- og
levevaner.

Del to tar for seg det vi kaller spesialkost — kosthold for friske og
syke i institusjoner. Du finner teori, menyforslag, matlagingsrad og
kostholdsrad for bl.a. hverdagskost (normalkost), forskjellige syk-
dommer og lidelser, kulturer og religioner. Du finner oppgaver til
alle kapitler og temaer.

Vi haper du far glede og nytte av boka, og at du feler at du far bruk
for kunnskapen bade i hverdagen og i arbeidslivet.

Oslo, august 2008
Heidrun Aikio og Pal R. Johansen
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Kapittel 1

Naeringsstoffer og
energi - en kort
repetisjon

Et av hovedmalene i leereplanen for vg2 er at du skal leere & se
sammenhengen mellom kosthold, erneering, levevaner og folke-
helse. Det du leerte pa vgl har gitt deg noe av grunnlaget for a for-
sta disse temaene. Du leerte blant annet om neeringsstoffene. Hus-
ker du alt du leerte da? Vi starter for sikkerhets skyld med en kort
sammenfatning.

Vi deler neeringsstoffene i energigivende neeringsstoffer og ikke-
energigivende neeringsstoffer.

De energigivende neeringsstoffene er (skriv inn svaret for du leser
videre):

Svarene star pa neste side.
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Kapittel 2
Spise- og levevaner

Hva betyr ordene spisevaner og levevaner? Bruk gjerne noen
minutter for deg selv, eller ssammen med noen andre i klas-
sen og sett opp noen punkter.

Spisevaner

Du er hva du spiser, sier et uttrykk. Tenker du etter hva du spiser? Hva
er viktigst nar du velger mat? Skal den fgrst og fremst vaere sunn?
Billig? God? Det ene utelukker selvsagt ikke det andre, det fins god

Spisevaner kan
forklares med
hva og nar vi

mat som er sunn, og billig mat som er god. Og vi skal ikke hele spiser og drikker.
tiden bare tenke pa om maten vi spiser er sunn. Hovedpoenget er
at vi til daglig skal velge god, sunn og variert mat. Nar det er fest Levevaner kan

forklares med
hva vi gjer i
lopet av et degn,
bl.a. spisevaner,

Hva Sl(al Vi Splse? sovn og fysisk

Stikkordet er variasjon. Det betyr ikke at man skal spise forskjellig aktivitet.
hver dag, men heller ikke npyaktig det samme hver dag, til alle mél-

tider. Spiser du havregryn med bananer og melk til frokost
hver dag, sa er det en sunn start pa dagen, selv om du spiser
det nesten hver dag. Det viktigste er a variere det totale kost-
holdet. Til middag kan du variere mellom fisk, kylling og
kiott. Du kan velge mellom ris, pasta og poteter, og mange
slags gronnsaker. Til lunsj kan du velge mange sorter palegg
og du kan avslutte lunsjen med forskjellig frukt.

og selskap en sjelden gang, sa velger vi det vi har mest lyst pa.

Det fins noen hovedregler og — hvis du fplger disse — sa far

du langt pa vei til en god helse:

e 5 om dagen — spis fem porsjoner frukt og gronnsaker hver
dag. Det kan veere et glass appelsinjuice til frokosten, en
banan som mellommaltid, en gulrot sammen med

15
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Spiseforstyrrelser

Boka Kosthold og livsstil, som du kanskje brukte i fjor, forteller om spi-
seforstyrrelser, men vi kan repetere litt her.

Hvis hverdagen din stort sett handler om tanker og fplelser om
mat, kropp og vekt, sa har du sannsynligvis en sakalt spiseforstyr-
relse.

Spiseforstyrrelser rammer i stor grad jenter i tenarene og unge
kvinner, men nyere forskning viser at andelen gutter og menn er
okende.

I Norge er det ca. 27 000 personer mellom 15-44 ar som har ano-
reksi, ca. 8 000 har bulimi og ca. 28 000 lider av tvangsspising. De
fleste er i aldersgruppen 12-19 ar, men det kan ogséa starte senere
i livet. De aller fleste er kvinner.

Spiseforstyrrelse er en psykisk lidelse, og det er veldig viktig at men
ber om hijelp til &8 komme ut av det.

Fire typer spiseforstyrrelser

Spiseforstyrrelser deles gjerne inn i tre typer: anoreksi, bulimi og
tvangsspising. I tillegg har vi det som ofte kalles den fjerde spisefor-
styrrelsen, ortoreksi.

Anoreksi

e Begrenser du hva du spiser og hvor mye du spiser? Anoreksi er
motstand mot & opprettholde en kroppsvekt over minimal
normalvekt for alder og hoyde.

e Har du intens frykt for & legge pa deg?

e Har du en forstyrret opplevelse av kroppens vekt, storrelse eller
form? Eller oppleves kroppen eller deler av den som fet, selv
om andre sier du er tynn?

e Har du hatt fraveer av minst tre pafplgende
menstruasjonssykluser (for kvinner)?

Bulimi

e Har du gjentatte episoder med overspising (raskt konsum av
store mengder mat over en bestemt tidsperiode)?

e Opplever du tap av kontroll over matinntaket (en fplelse av at
du ikke kan stoppe a spise eller regulere matmengden)?

36
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Hverdagskost
Dette er den kostformen de fleste bruker.

Kosten brukes til de fleste som bor pa:
e Alders- og sykehjem

e [ psykiatriske institusjoner

e Vernet bofellesskap

e Skoler, internater, forsvaret

e Andre institusjoner

Hverdagskost blir altsa brukt av de
fleste pasienter som ikke trenger spesi-
alkost, men som lider av:

. Infeksjonssykdommer

. Hudsykdommer

. Sykdommer i hjerte- og karsystemet
. Lungesykdommer

. Muskel- og skjelettsykdommer

. Nevrologiske sykdommer

. Sykdommer i fordpyelsesorganene

~N O U1 AW N —

Hverdagskosten skal veere i samsvar med Sosial- og helsedirekto-
ratets anbefalinger for sammensetning av kostholdet. Hverdags-
kosten vil derfor ogsa passe til folk med:

e Diabetes

e Overvekt

e Forstoppelse

e Gravide og barselkvinner

Det vil veere sma endringer i hverdagskosten til de forskjellige
gruppene.

P& de neste sidene ser du eksempler pa menyer for hverdagskost
(normalkost) fra Rikshospitalet i Oslo.

47
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64

[ fruktdesserter som kokes, f.eks. rabarbrasuppe, bor frukten kokes
og jevnes ferdig for sukkererstatningen tilsettes og smakes til. Kokt
sukkererstatning gir en bitter smak.

Arbeidsoppgaver

1. Hva er grunnen til at noen far diabetes type 1?

2. Hva kan vi gjore for a regulere sykdommen diabetes type 2?
3. Hva er viktigst for pasienter med diabetes type 1 og type 2?

Kost i forskjellige kulturer og religioner

Hva som regnes som spiselig mat er forskjellig fra kultur til kultur.
Det vi spiser betyr mer enn bare a gi kroppen den energien og

neeringsstoffene den trenger.

Maten vi spiser kan ogsa veere med a gi oss en identitet som
| medlem av en bestemt gruppe, samtidig som den gir en bestemt
| stemning. Derfor er det vanlig at viktige hendelser i et mennes-
" kes liv blir feiret med et méltid mat.

Ravarer som en kultur regner for delikatesse er utenkelig som mat
i en annen kultur. I Norge er det utenkelig & spise marsvin, men i
Ecuador holdes marsvin som matdyr. Bade kinesere og indianere
spiser hundekjott, og katter regnes som en delikatesse i det afri-
kanske landet Lesotho. Samtidig har vi matretter her i Norge som
er utenkelig & spise for andre, som f.eks. rakefisk og lutefisk.

Enkelte religioner har forbud mot a spise visse ravarer, og for rett-
troende er det viktig & overholde pdbudene om mat. Andre grupper
lar vaere a spise animalsk fode pa grunn av et spesielt livssyn. De
gruppene vi tar med her er:

1. Ulike innvandrergrupper i Norge

2. Matregler for rettroende joder

3. Matregler i den muslimske verden

4. Det hinduistiske kostholdet

Ulike innvandrergrupper i Norge

For & gi kostveiledning til personer med innvandrerbakgrunn er det
viktig & kjenne til de kulturelle og religipse foringene som pavirker



IM3040-Kosthold 25-07-08 10:12 Side 75 $

Bruk pynt pa maten, det gjor den delikat og pasienten kan bare
legge det til side hvis vedkommende ikke klarer & spise den.

Menyforslag til findelt kost

00000000000 00000000 OC®OGOS OGS
" Frokost Middag |
" 4 halve skiver brod eller grot 2 poteter (pasienten kan e
: Plantemargarin mose dem selv) i
. 2 med smoreost 150 g godt kokte gronnsaker |
g -2 halve med leverpostei Kjott- eller fiskerett

. — Y med syltetoy (kjottet mé veere findelt

o 1 glass lettmelk eller opplaget)

o 1 glass juice Rikelig med saus

o Te/kaffe Dessert

|

' Mellommaltid Kaffe

© 1 fruktyoghurt eller Kaffe

Y 1 smoothie affemat (formkake,

i kringle e.l.)

: Lunsj

o 25 dl blomkalsuppe Kvelds

. 1 hel brodskive 4 halve skiver brod

. Plantemargarin plantemargarin

¢ — Y2 med smoreost — 2 halve med .
& — Y med leverpostei fiskepudding med |
& (kyllingpostei) majones ]
© 1 glass lettmelk — % med smoreost ]
o — % med banan og syltetoy &
| 1 glass lettmelk |
e Kaffe/te |
| |
00 00000 000000000000 0O0O® OGSO

Geleringskost

Geleringskost brukes til pasienter som har svelgeproblemer. Det er
ofte lettere & spise mat som lar seg forme enn flytende kost. Gele-
ringskost har blgt konsistens, men fast form. Eksempler pa slik mat er:
puddinger, gelé, fromasj, grateng uten klumper, mousse, krem. Denne
kosten skal ha samme neeringsinnhold som hverdagskosten, men kan
berikes ut fra den enkeltes behov. Utfordringen er a variere tilbudet
slik at de samme rettene ikke serveres flere ganger samme uke.

75
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maltsukker 8 natriumredusert 111

Mat pa data 18 menyforslag, neeringstett 108

matallergi 78 menyforslag, proteinredusert 122

matintoleranse 78 menyplanlegging 56

matkort 46 mettet fett 10

matlagingsfett 54 middag 53

matlagingsrad, allergi 79 mineralstoffer 12

matlagingsrad, diabetes MiniMax 87

matlagingsrad, energitett 105 monosakkarider 8
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morsmelkerstatning 87
muslimer 67
maltidsfordeling 46

N
NaCl 110
natriumredusert kost 109
niacin 11
nikotin 30, 32
Norgeshelsa 28
normalkost 42, 47
nyresvikt 115
nyresykdommer 109
naeringsstoffer 7
neeringsstoffer,

anbefalt inntak 40, 41
neeringstett kost 105

@)
omega-3 52

oppgaver 16, 18, 29, 44, 68, 61,
64, 67, 68, 68, 71, 76, 90, 98,
104, 108, 122, 128, 132, 133,

134
ortoreksi 37
overspising 36
overvekt 26

P

pantotensyre 11
polysakkarider 8
poteter 54

Pro Sobee 87
proteiner 10
proteinredusert kost 118
pro-vitamin 11
psykisk helse 33
psykisk helse, rad 38
palegg 52
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R

Ramadan 67
retinol 11
riboflavin 11
rismelk 80
royk 22
roykevaner 29
royking 30

S

sakkarin 63

salt 24, 110
saltinntak 110
samtaleterapi 34
sauser 54

selen 13

selvmord 35
selvservering 45
serveringssystemer 45
sink 13

skolefrukt 17
skolemat 17

snus 23

snusing 30, 31
soyamelk 80
spedbarn 25
spesialkoster, oversikt 77
spisefett 52
spiseforstyrrelser 36
spisevaner 15
sporstoffer 12
stivelse 8
stoppekost 132
sukker 8, 24

sukruse 8
svangerskap 59
sykehjem 43
sykehus 42
sotningsmidler 63
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T vegetarianer 69
tannlegeskrekk 35 vegetarkost 69, 70
tenner 71 vinterdepresjon 35
tiamin 11 vitamin A 11

tokoferoler 12
transfett 22

trening 20
triglyserider 124
tvangsspising 37
tyggeproblemer 72, 74

vitamin B 11
vitamin C 11
vitamin D 12
vitamin E 12
vitamin K 12
vitaminer 11
vaesketap 20

U

umettet fett 10 W
utbrenthet 38 WHO 26

\Y )

vann 20 odem 109
vegankost 70 okologi 57
vegetabilsk 10 gkonomi 57



