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Velkommen

Akkurat na
Fantastiske erter! De er smaken
av sol og sommer, og her far du

fire smakfulle oppskrifter med de

sma grgnne herlighetene

Kom i toppform pa rekordtid
med rask og intens trening

30 forskjellige planter i uken
gj@r underverker for tarm-
systemet ditt

@strogen er mye mer enn et
Kignnshormon

Hiernen din krymper! Fa hjerneforske-
Rabarbra - lette a dyrke og rens beste tips til & forbli skarp
gode for helsen

Trening i det fri booster ditt
mentale og fysiske velvaere

Slik holder du hjernen ung
hele livet |
Fra risotto til puré — erter er

lekre og sunne

s~

Glem kremer og behandlin- W

ger —trening er det beste .

middel til stram og sunn hud /
Q

H
—___

Stor guide: Flytt treningen utendgrs — og
Gled deg til neste utgave kjenn forskjellen i bade hode og kropp

2 | FORM 7/2025
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Velvaere for
kropp og sjel

Fra tallrike templer og spaopplevelser til den
vakreste naturen og en sterk kulturarv

— Thailands Chiang Mal har alt du kan dremme
om for en sunn og avslappende ferie.

hailand er et elsket feriemal, og det er ikke uten grunn.

Det solrike landet byr pa alt fra livlige Bangkok til tropi-

ske paradiseyer som Koh Samui og Koh Phi Phi. Og sa
er det Chiang Mai. Ah. Chiang Mal. Den sjarmerende byen har
litt av alt og er samtidig helt unik. Fremfor alt er den et perfekt
reisemal hvis du dremmer om en ferie med fokus pa velveaere
for bade kropp og sjel. Les videre og bli bedre kjent med byen
som ogsa regnes som Nord-Thailands kulturelle perle. —

Annonse for Colours of Thailand
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Aktiv ferie med autentisitet

Chiang Mais frodige fjellandskap, skjulte
templer og brusende fossefall skaper en
malerisk ramme for en aktiv ferie, hvor

du kan utfordre deg selv fysisk til fots og
samtidig fordype deg | Nord-Thailands rike

Lekre spaopplevelser |
Chiang Mai

Vil du slappe av med ro 1 sjelen, kan du
besagke ett av disse tre stedene, som alle

vant en Thailand Tourism Award ved siste
utdeling 1 2023. Prisen hedrer thailandske

turistbedrifter som tilbyr produkter og kultur.

tjenester av seerlig hoy kvalitet og som har En av de mest populeere vandrerutene
fokus pa baerekraft. er munkestien opp til Doi Suthep. Stien
Oasis Spa: Luksurigse fasiliteter med et slynger seg gjennom tett skog, der

bredt utvalg av behandlinger. solstralene filtreres gjennom bladene og
Lila Thai Massage: Tradisjonelle kaster dansende skygger pé& skogbunnen.
thallandske behandlinger utfart av tidligere Underveis kan du ta en velfortient pause
kvinnelige innsatte for a fremme deres ved det fredfulle Wat Palad, et vakkert

reintegrering 1 samfunnet.
Zira Spa Chiang Mai: Kombinerer eldgamle
terapier med moderne luksus og komfort.

tempel neermest skjult mellom treerne. Hvis
du fortsetter helt til toppen av Dol Suthep,
blir du belannet med en betagende utsikt
Rik pa kultur over Chiang Mal.
Chiang Mai er et ekte kulturmekka. Her Skal ferien din inneholde flere
smelter fortid og natid sammen i en aktiviteter, er det ogsa gode muligheter
harmonisk blanding av historie, arkitektur for a praktisere yoga i Chiang Mai. Yoga
og lokale tradisjoner. | er sveert populaerti Thailand, sa du finner
BN yar el gang Tovedstad | oet gainie garantert et studio og en time som passer
Lanna-kongertket, hvis navn betyr landet deg, enten du er nybegynner eller erfaren.
med en million rismarker’. Og det er ikke i a :

: . En annen opplagt aktivitet | omradet er
uten grunn —nar du beveger deg ut 1 det r 1t ol Chi Mai
omkringliggende landskapet, kan du fortsatt gp y M SpESIRLLRISAlEDL Ullally el

Highlands er verdt et besgk. Banens 27

oppleve de frodige, grenne rismarkene

som har veert en del av omradets identitet hull er omgitt av fjelltopper, sa her er det
| arhundrer. gode muligheter for a pleie bade kropp og

| hjertet av Chiang Mai ligger den gamle sjel.
bydelen omgitt av en godt bevart dike og
rester av de gamle bymurene. Her kan du Spa og massasije

utrorske de kronglete gatene, hvor gamle Etter en dag fylt med eventyr i fiellene eller

templer star side om side med moderne fysiske utfolde
kafeer og lokale markeder.
Nettopp tempelkulturen er en

ser 1 yogastudioet, finnes
det neppe noe bedre enn @ unne seg en
essensiell del av Chiang Mal, og du kan a}lslappende spaopplevelse. phia'_]g Ma ?r
kke g3 mange gater uten & state pa et kijent som en av de beste destinasjonene |
historisk tempel. Du kan ogsa ta turen Thailand for massasje og velveere, og her
helt til topps, neermere bestemt fjellet Doi finner du alt fra luksurigse spaanlegg til
Inthanon, som med sine 2.565 meter er enkle, tradisjonelle massasjeklinikker.
Thailands hayeste punkt. Her finner du Opplev en tradisjonell thaimassasje,
to av Thailands mest hellige templer, Pra som med sine karakteristiske strekk og
Ma Ha Tat Noppamethanedon og Pra Ma trykk lgser opp spenninger og gjenop-

Ha Tat Nopphonphusiri, som er dedikert pretter balansen i kroppen, eller velg en
til den tidligere kangen og dronningen. aromamassasje med beroligende dufter

Synet av de to templene pa toppen av . .
y o Skl s : for en mildere behandling som kan skape
det frodige fjellet er helt unikt, og her star
en falelse av ro og velveere. Mange

tiden nesten stille. _ - |
Dette oppsummerer ganske presist steder tilbyr ogsa fotmassasye,

essensen av Chiang Mai: Her smelter ansiktshehandlinger og komplette
naturopplevelser, kultur og velvaere spaopplevelser som vil gi deg en

sammen. | Chiang Mai venter uforglem- folelse av energl og velveere — den
melige opplevelser — enten du sgkerro i et perfekte maten & avslutte en dag -
tempel eller adrenalin i fiellene. i Chiang Mais vakre omgivelser. —

Annonse for Colours of Thailand
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Templer du ber besgke

Wat Phra That Doi Suthep: Ett av Thailands
helligste og mest fotogene templer.

Wat Chedi Luang: Imponerende ruin | hjertet
av den gamle bydelen.

Wat Phan Tao: Vakkert tretempel kjent for
sin historiske arkitektur.

Wat Phra Singh: Et av byens mest betyd-
ningsfulle templer med gyldne spirr.

Wat Chiang Man: Chiang Mais eldste
tempel, grunnlagt 1 1296.

Wat Lok Moli: Et vakkert tempel med
karakteristisk tak og en stor gyllen Buddha.
Wat Sri Suphan: Unikt tempel kjent for sin
utsmykning 1 sglv og metall.

Her ber du spise

Khao Soi: Kremet karri-nudelsuppe med
bade myke og spreg nudler, vanligvis servert
med kylling eller storfek)ott.

Gaeng Hung Lay: Aromatisk svinegryte med
burmesiske krydder.

Khanom Jeen Nam Ngiao: Risnudelsuppe
med tomatbasert buljong og krydret
svinekjett.

Sai Oua: Grillet nordthailandsk pglse med
sitrongress, chili og hvitlak.

Kep Moo: Spra svor, ofte servert som snacks
med dipp.

Nam Prik Noom: Grann chili-dip laget av
grillede chili og auberginer.

Nam Prik Ong: Mildere, tomatbasert chili-dip
med hakket svinekjott.

Laab Muang Moo: Sterk og krydret
nordthailandsk variant av laab med hakket
svinekjott.

Gaeng Khanun: Jackfruit-karr med
svinekjott, tomater og lokale krydder




Har du 10
mMinutter?

vis det er én ting jeq elsker, sa er det trening
som Jeg enkelt kan passe inn 1 en til tider travel
hverdag. Det kan veere utfordrende a finne tid
til det med en fulltidsjobb og en familie med to sma

barn hjemme.

Cecilie Gormsen, sjefredaktor

I

Grenne valg er
gode valg

Etter at vi lagde artikkelen om
30 planter i uken pa side 30,
har jeg selv gjort en ukentlig

grent-opptelling. Og flere
uker har det lyktes meg a na
det magiske tallet. Kan du?

6 | FORM 7/2025

Dertor ble jeg umiddelbart inspirert da jeqg leste
artikkelen pa side 18 om H.
High Intensity Interval Training, og konseptet er
enkelt: Du veksler mellom intens aktivitet og korte
pauser — og du far maksimal treningseffekt pa kort tid.
Jeg lover at du kommaer til a svette, for HIIT er
intenst. Men det er ogsa goy, og det kan gjores
hjemme 1 stua, pa treningssenteret eller utenders. Jeg
har brukt I FORMs nettvideoer flere ganger hjemme 1
stua, der jeg har hatt med meg sennen min pa fem ar.
Han aner ikke hva burpees el
han synes det er goy a herme etter meqg og videotrene-
ren. Og jeqg elsker a ha selskap, sa det er vinn-vinn.
Jeg vil vage a pasta at alle kan finne ti minutter
til a trene. Sa gjer deg selv en tjeneste og prov HII'T-
programmene vare. Du kommer ikke til a angre.

IT-trening. Det star for

er pop knebgy er, men

Velkommen
iFORM /nr.7-2025

| FORMs mantra

Det skal vaere lett a
leve sunt

Hvem vil ikke gjerne vaere en

superager og ha en hjerne i

toppform som eldre? Jeg vil |

hvert fall gjerne det. Med de

sju gode radene pa side 46 er
du godti gang.

All mosjon
monner

Sommeren er her, og det
betyr utendgrs trening.
HURRA! Kombiner for

eksempel lgpeturen med

styrketrening langs ruten. Fa
inspirasjon pa side 40.
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Det er ogsa god helse
a ha det godt
Min guilty pleasure — jeg
elsker datingprogrammer
pa TV. Jeg sluker dem ratt.
Og jeq er ikke den eneste.
Pa side 11 kan du lese om
hvorfor de tiltaler sa mange.
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Vi kjaper ditt Gull og Salv
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Gullprisen er rekordhgy for tiden!
Bestill en gratis og uforpliktende gullpakke pa:

www.gullvekten.no

eller send SMS med navn og adresse til:

45 51 40 50

Gullvekten - Norges farste nettbaserte oppkjgper av edelmetaller.
Vi kjgper alt av edelt metall uansett tilstand, f. eks. smykker, mynter, barrer, sgivtgy, tanngull m.m. til priser som taler sammenligning!
Vi tilbyr ogsa raffinering og analyse av skrap med ukjent edelmetallinnhold, samt salg av investeringsgull/sglv, m.m.



AKKurat na

Smatt men godt

Det er god grunn
til a veere ekstra
forsiktig nar det

gjelder oppbeva-

ring av ris.

Populaer

matvare :
sender deg  me
ned tor telling

gjore

> Hvis du er
magesyk
akkurat na, hold
deg hjemme og
sarg for a drikke

Hvis du skulle gjette hvilke matvarer som oftest rikelig med
forarsaker oppkast og diaré, ville ris sannsynligvis ‘;’ngn‘:‘;’/;d“
Ikke veert en av dem. Men denne populaere basisvaren vaeske nar du
kan lett utvikle giftstofter som sender deg pa skalen. Eastg_fﬂpp g
ar diare.
roppen din fgles rar, magen timer. Dette gjelder ogsa — og kanskje > De fleste tilteller
begynner a vri seg og spesielt — for ris. Men det er det mange av matforgift-
kvalmen kommer snikende. som iIkke er klar over. Ris inneholder ning krever
Plutselig befinner du deg ofte bakterien Bacillus cereus. Den Ingen behand-
med hodet | toalettet, og det tar ikke kan danne sakalte sporer, som ikke ling og gar over
lang tid f@r det presser | den andre brytes ned ved koking. Hvis risen blir av seq selv |
enden ogsa. Hvis du har spistris i Igpet  staende i romtemperatur i flere timer, lopet av 12-24
av de siste 4-6 timene, kan dette veere vokser sporene til bakterier og danner timer. Hvis du
arsaken. Den populeere stivelseskilden giftstoffer som gj@r oss syke. Det derimot far
kan forarsake matforgiftning hvis du vanskelige med giftstoffene er at de feber eller blod |
glemmer en viktig regel. Det sier Klaus ikke gdelegges ved oppvarming. Nar de avigringen, bar
Theede, overlege og gastroenterolog. farst er 1 risen, kan du ikke bli kvitt dem du kontakte
igjen. Derfor bgr du bare varme opp ris lege. Det
Ris skal ikke sta lenge pa benken som er raskt avkjglt etter at den har blitt samme skal
Nar du lager en varm rett og har rester kokt. Overlegen selv varmer imidlertid sveert sma barn
som du vil ta vare pa, skal du kjgle dem  aldri opp ris og rader deg til a gjgre det og eldre
ned slik at temperaturen synker fra 65 samme. & mennesker
til 10 grader 1 lgpet av maksimalt fire gjare.

8 Av Anne-Cathrine Steerke | Foto:iStock | Kilde: Klaus Theede, overlege og gastroenterolog
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Kjenn ditt
lopeunderiag

Hard astalt, variert skogbunn eller myk grus: Alle
lopeunderlag har sine fordeler og ulemper, 0og

Skogbunn

. Mye
statdemping.

&» Lav risiko for
belastningsskader,
siden skogbunnen
hele tiden forandrer
seg og du ikke far
de samme statene
opp gjennom
fottene.

&> Du styrker
koordinasjonen,
balansen og
stabiliteten, siden
du alltid ma passe
pa hvor du setter
beina.

2 Du far mor-
somme utfordringer
nar du lgper i
bakker og pa ratter
0g gress.

© Okt risiko for fall
og vridninger, siden
underlaget er
ujevnt.

© Fare for vate sko
hvis du trakker i
sale eller en pytt
som er skjult under
en haug med lgv
eller gress.

Tips

Det kan veere
verdt 4 investere
| terrengsko med
grove saler hvis

du lgper 1 sveert
ujevnt terreng.

det er faktisk fint med litt variasjon.

«» Skansomt for
leddene, siden grus
er mykere enn
asfalt og betong.

£ God kontroll sa
lenge grusen er tarr.
Da er det snakk om
et jevnt underlag
uten hindringer.

- Lav risiko for
belastningsskader,
siden grusstier
veksler mellom 3
veere harde, vate og
myke. Dermed far
du god variasjon.

© Fare for & skli og
skade seq hvis
grusen er veldig vat.
© Fottene kan bli
tunge pa vat og
sglete grus, og det
kan senke farten.
© Foten sklir litt nar
du trakker fra, sa
grus er ikke godt
egnet til spurter og
Intervalltrening.

Tips

Hvis du sklir, sa
ta noen raske,
sma steg oq loft
kneerne | stedet

for a sparke
bakover.

10 Avlben Munk Mortensen | lllustrasjoner: iStock

£3 Hoy fart, ford
den jevne og harde
overflaten gjor at
foten bare er|
kontakt med
underlaget en kort
stund.

£2 Lav risiko for a
vrikke foten og
snuble, siden det
Ikke ligger ting som
greiner og steiner
pa fortauet.

© Hoy skaderisiko,
siden du sender
massive stat opp
gjennom kroppen.
© Trengsel, siden
fortau ofte kan veere
ganske fulle av folk.

Tips

Fortau er bra til
spurttrening og
andre lapetek-
nikker, men husk
a bruke sko med
god demping.

Asfaltvel

-2 Fart pa fottene,
siden en hard og
jevn overflate gir
god respons og er
lett a trakke pa.

-2 Lav risiko for 3
vrikke foten og
ramle, siden
asfalten er glatt og
forutsigbar.

©) Hardt for fatter,
bein, knaer og
hofter, siden asfalt
er et veldig hardt
underlag som gir
kraftige stat opp
gjennom foten.

© Belastningen er
sveert ensformiq og
kan fare til skader
pa sikt.

Tips

Lange turer pa
asfalt krever
lapesko med mye
statdemping og
god stabilitet.

Tredemgpglle

« Lav skaderisiko,
siden tredemalla er
myk og demper stat.
Dermed skanes
leddene.

3 God kontroll,
siden du laper
Innendars uten
hindringer.

2 Du velger selv
eksakt stigning
undervels, og kan
enkelt sette farta
opp og ned.

© Ensidig
belastning som kan
fare til slitasje hvis
du ikke supplerer
med andre typer
underlag.

© Kan fales
hardere mentalt pa
grunn av
ensformigheten.
© Du ma klare deg
uten frisk luft og
naturskjenne
omgivelser.

Tips
Tredemaglla kan
bli glatt nar du
svetter mye,
sa ha gjerne et
handkle innen
rekkevidde. @
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Hvortor vi elsker
datingprogrammer

Kjeerlighet og kriser for

apen skierm. Vi sluker
datingprogrammer som
aldri for — selv om de fleste
par ender opp med a ga fra
hverandre. Fa ekspertens
forklaring pa hvorfor de
iIkevel er populeere.

1992 sendte TVNorge fgrste gang

programmet «Reisesjekken», som

var det fgrste norske datingpro-

grammet. Hvis noen trodde at
denne typen programmer var et blaff
den gangen, tok de grundig fell.

| oktober I fjor startet den 21.

sesongen av «Jakten pa kjeerligheten»

pa TV2, og vi kan ogsa fglge hapefulle
single | programmer som Fgrste Date
Norge og Love Island Norge.

Vi er tilsynelatende umettelige nar
det gjelder kjeerlighet pa skjermen, men
hvorfor?

— Jeg tror vi skal se det | lys av at
kjeerligheten generelt er svaert omdisku-
tert i disse tiarene. En av grunnene er at
folk fortsetter a tro pa den romantiske
kjeerligheten, sier Poul Poder, som
forsker pa moderne kjeerlighetsliv som
lektor ved Kgbenhavns Universitet.

Hap og realisme

Poul Poder mener at grunnen til at
programmene fortsatt tiltrekker seg

sa mange seere, er at mange av 0Ss
fortsatt tror pa den store kjeerligheten,
til tross for at vi lever 1 et samfunn

der mange blir skilt. Skilsmisse, eller

samlivsbrudd, er en stor del av pro-
grammene. Mange av parene velger a
ga hver til sitt, men den lave suksessra-
ten ser ikke ut til a redusere var lyst til a
se pa programmene.

— Vi1 kan ogsa se disse programmene
som et svar pa at folk vet at kjaerlig-
heten er vanskelig. Det er en realisme
| dem. Vi kan alle kjenne oss igjen |
diskusjoner om stygge hgyttalere, den
riktige maten a fylle oppvaskmaskinen
pa og sa videre, sier Poul Poder.

Grunnen til at vi fglger trofast
med, til tross for at kjaerligheten ofte
gar 1 stykker og at veien til et brudd
er brolagt med krangler, er at den
gjenspeller en virkelighet som mange
av oss kjenner oss igjen I:

— Det er en konsentrasjon av noen
konflikter og spgrsmal som har en
generell relevans, sier Poul Poder. @

Av Anne-Cathrine Steerke | Foto: iStock | Kilde: Poul Poder, lektor pa Sosiologisk Institutt ved Kebenhavns Universitet 11
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tips tor a bl
A-menneske

Har du alltid dromt om &8 vakne om morgenen med et
stort smil og en aura av energi og entusiasme? Her er
fire tips som kan hjelpe deg med a ta spranget fra B til A.

Etabler
faste
rutiner

Farst og fremst ma
du sarge for a fa
regnestykket til a ga
opp. Vi har behov for
cirka atte timer sgvn
per dagn, sa hvis

du skal opp klokka
06, ma du legge deg
klokka 22. Nar det

er pa plass, kan du
starte med a innfare
faste kveldsrutiner.
Her finnes det ingen
universallgsning,
siden vi girer ned pa
forskjellige mater.
Du blir kanskje

trott av @ se en

film — eller far tunge
gyelokk av a lese
en bok.

Logg av

Om kvelden
er det veldig lurt 3
holde seq borte fra
alle skjermer med
oppkvikkende blatt
lys. Det samme
gjelder ting som
krever at du er «pan»
eller som tvinger deg
til a ta aktive valg
som holder hjernen
vaken og aktiv. Ikke
sjekk mail og dropp
sosiale medier 1 god
tid for sengetid. Og
for all del: Ikke ha
telefonen ved siden
av senga, for da har
du ikke mulighet til
bare a sjekke et eller
annet hvis du har
glemt noe. Invester
neller 1 en tradisjo-
nell vekkerklokke,
slik at ikke telefonen
ligger pa nattbordet
og frister deg.

12 Av Andreas Ebbesen Jensen | Foto: iStock
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Planlegg
morgenen

Forandring er en
prosess, og hvis du
over lang tid har
pleid a legge deg
sent og sove lenge,
tar det alltid en viss
tid for forandringene
slar ordentlig rot.
Selv om du innfarer
nye leggetider

og kveldsrutiner,
kan du fremdeles
veere dodstratt om
morgenen og slite
med & komme deg ut
av senga | starten.
Da kan detvaere
veldig nyttig a bruke
litt tid om kvelden pa
a forberede neste
morgen. Da blir det
nemlig mye lettere

a sta opp. Pakk for
eksempel veska for
du gar til sengs, og
forbered deg 1 det
hele tatt pa alt det
som skal skje dagen
derpa.

lkke bruk
helgene
som sovepute

B-mennesker skyver
ofte et sgvnundet-
skudd foran seq

og sover derfor

som regel mer |
helgene. Men hvis
du vil leere kroppen
a vakne tidligere, er
det viktig at du 1kke
Igger og daser altfor
enge lgrdag og
sgndag. Kroppen din
vet ikke forskjell pa
onsdag og lgrdag,
og kommer til a
fortsette a respon-
dere pa hvordan du
lever. &




70 prosent av verdens befolkning er

verken utpregede A- eller B-mennesker,

men befinner seg et sted midt mellom.

“Sybenne store gruppen sover i gjennom-

snitt fra klokka 23 til klokka 07

AkKurat na
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AkKurat na

VVatch
me!

Aktivitetsklokker finnes | alle A Kompakt, smart A En ring som sporer
former og sterrelser og med et bl el REFENNL SRS
_ _ nersonlig tilpasset som en klokke gjar.
vell av funksjoner som gjar det trening og coaching Daglig trening, sevn,
MOorsommere og en klere 3 holde med mer enn 150 puls og energipoeng.
o . . sportsprofiler, Jo mer du bruker
styr pa treningen og helsen din. auarvlling av ey, deste
nelastning, sgvn- og smartere blir den. En
restitusjonssporing, flott felgesvenn bade
kart, pulsmaler og dag og natt hvis du
sensorteknologi for vil unnga en
Var daglig prestasjon. sportsklokke.
favoritt E:;leflg?enr E; 247 - gamsung
alaxy Ring,
Polar 5690 kr.
Vantage M3,
4799 kr.

ﬁ Samsungs mest 4 En klokke som 4 En litt mindre 0Q ﬁ Google har tatt
solide klokke til dags overrasker med sine kanskje mer feminin over der Fitbit slapp,
dato med titankasse, funksjoner. Klokken Klokke enn de andre. og de har gjort det
krystallglass og en er pen og diskret Den har alt du bra. Denne klokken
ekstremt kraftig med en skjult skjerm, trenger for a holde er stilig og praktisk,
nrosessor. Den slik at du bare kan styr pa helse og med akkurat de
sporer sgvn 0g se dataene dine nar trening, sykkelkalen- funksjonene du
helse, inkludert du trykker pa der, savnovervaking trenger nar du
elektrisk hjertesignal skjermen. En og til og med veeret, trener. Den forteller
som varsler deg om moderne klokke, samt en funksjon for deg hvor klar du er
uregelmessigheter. designet for a hjelpe treningsanbefalinger til a trene og quider
Fungerer ogsa som deg til velveere. basert pa dataene deg til restitusjon.
en vanlig tre- Klokken er 35,4 mm dine. Perfekt for deg som
ningsklokke. og veler 24,4 q. ¥ liker daglig trening.
Samsung Garmin WATCH Fit 3, Google

Galaxy Watch Ultra, Lily® 2 Active, 1799 kr. Pixel Watch 3,

8490 kr. 4199 k. 3990 kr.

14 Av Christina Heick | Foto/illustrasjoner: PR



Denne ultra-tlatterende
stringtrusen har elastisk
v-tormet blonde-midje med
supermyk mikrofiber nedentil.

@nsker du Panic Panties i ditt
treningssentere
Tips dem og kontakt oss:
Tafre AS, tafre.no,
post@tatre.no

Superlekre truser i singlepack, forhandsvasket,
klare til bruk - designet for kvinner pé tarten!

P& samme mate som en leppestitt og tampong, passer
Panic Panties i party-veska, treningsbagen, skutten pd
jobben og handbagasjen, slik at du alltid er klar for livets

sma kriser.

PANIC
PANTIES

NEVER BE WITHOUT A PAIR®

Perfekt nar:

Du er pa reise

Du trenger en quick fresh-up

Du lo s& hardt at du... tja, du vet

Trusa glemte & mate opp pd treningssenteret
Date night ble til morgenkatte

Mensen har meldt sin ankomst

Du svetter litt ekstra

Du bare vil ha den diggeste hverdagstalelsen



AkKurat na

Utgangsposisjon:
Sitt pa gulvet med
strake bein.

Bevegelse:
O

»> Bagy beina, og sett
fgttene | gulvet med
en hoftebreddes
avstand.

»> Merk lengden fra
halebeinet og hele
velen opp til toppen
av hodet.

»> Plasser hendene |
gulvet bak hoftene.
La fingrene peke
fremover.

»» Laft brystkassen, og
trekk skulderbladene
Inn pa plass.

»> Hold armene lett
bgyde, og len over-
kroppen bakover.

»> Spenn opp |
magemusklene.

©

»> la et dypt innpust, og
strekk beina opp pa
utpustet.

»> Bruk et gyeblikk pa a
finne balansen. Lgft
fattene sa hgyt opp
du kan.

©

»»> la enda et dypt
Innpust, og strekk
armene frem mot
fgttene pa utpustet.

»> Hold stillingen i
5 dype andedrag.

»> la et dyptinnpust, og
senk fgttene ned pa
utpustet.

»> Gjenta gvelsen
3-5 ganger.

| FORM s favorittstrekk for magen

Baten

&—— Se rett frem med

16 Av Annika Mahallati | Foto/illustrasjoner: Jakob Helbig

brystet |gftet.

Press ut gjen-
nom haelene.

\ e ide — —— S R
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Gjor det lettere:

Du kan holde hendene
na gulvet bak deq og
fokusere pa a lafte beina
opp. Alternativt kan du
lafte hendene fri, men baye
beina i stedet for a strekke
dem nar de er |gftet.

l'.
K‘*._;" Tl 7

Gjor det
vanskeligere:

Jo mer du strekker beina
0g Jo hayere du lgfter dem,
desto vanskeligere blir
gvelsen.

Styrker
magemus-
klene og
hofteboyerne
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Etfektive gvelser med hgy intensitet og
treningsokter som er raskt overstatt?
HvIS det hgres ut som deg, vil du elske
HIIT-trening. Her leerer vi deg hvordan du
setter sammen ditt eget program, eller du
kan bruke vart tferdige program slik at du
enkelt kan komme | superform pa kort tid.

18 AvInge Eriksen | Foto: Jakob Helbig | Kilde: Christina Heick, personlig trener



Taft, effektivt og
raskt overstatt —
dette er de store
fordelene med

HIl T-trening.

| FORM 7/2025 19



Toppform pa rekordtid " /

™
Hvis du har knesmerter, | /
bgr du unnga a hoppe | |
Hil T-treningen din. Erstatt ?’
for eksempel hoppende |

utfall med vanlige utfall. f
a er det pa tide a |

finne frem hand-
kleet. For HII'T-

trening betyr svett /

panne fra forste minutt. HII'T er en av viktig a fokusere mer pa teknikk enn ,
de mest etfektive treningsmetodene tempo 1 begynnelsen. Du vil oppdage |
hvis du egnsker a forbedre kondisjonen at du raskt forbedrer formen din, noe
og forbrenne kalorier pa kort tid. som gir deg en mestringsiolelse som

Oppskritten er korte intervaller med er veldig motiverende. Etter hvert som
eftektive gvelser 1 hoyt tempo kombi- du kommer 1 bedre form, kan du gke
nert med korte pauser. Intensiteten. f

HIIT star for «Hoyintensiv inter- Nesten alle gvelser kan innlemmes 1 ,f
valltrening» — eller pa engelsk «High- en HII'T-trening, men hvis du har gamle : |
Intensity Interval Tramming». Det skader og plager, bor du selviolgelig ta

refererer til trening 1 hoyt tempo 1 korte hensyn til dette. Hvis du for eksempel /
intervaller der du presser deg selv mak-  har problemer med kneerne og ikke kan

simalt. Intervallene er noen minutter gjore hoppovelser, beor du finne alter- | f

eller sekunder av gangen, avbrutt av native ogvelser eller droppe hoppingen. __ f |

korte pauser. Hele gkten kan gjennom- Dvelser som pop knebey og hoppende ' / / b ’,';, o |

fores pa alt fra 10 minutter og oppover. utfall 1 programmene vare, kan for | ke
Du kan sette sammen en HII'T- eksempel enkelt erstattes av vanlige

trening av favorittevelsene dine selv, og  kneboy og utfall.

det hjelper vi deg med senere 1 denne Du kan fint bruke en treningsmaskin " LG

artikkelen. Men du kan ogsa velge eller to 1 HII'T-treningen din — sa lenge | b 1 | T S

den enkle lesningen — nemlig a bruke du velger maskiner som far deg til a | ,

I FORMs HII'T-treningsprogrammer gispe etter pusten. Eksempler pa dette

pa video. Personlig trener Christina er tredemolle, crosstrainer eller romas- |

Heick har skrudd sammen to etfek- kin. Ulempen er at du kan bli nedt til a ;’

tive HII'T-programmer — et program ta for mange pauser nar du skal justere i

pa 10 minutter til nybegynnere og et maskinene og klatre inn og ut av dem. MJ |

program pa 20 minutter til erfarne. Pa samme mate kan det ogsa veere ven- -

Nybegynnerprogrammet finner du tetid pa en maskin hvis du trener pa et

til slutt 1 denne artikkelen, der du treningssenter. Et godt tips er a veksle

ogsa finner en link til programmet for mellom en gvelse pa en maskin og en

erfarne. Begge kan du gjere ved a folge  helkroppsevelse pa gulvet.
en video hjemme 1 stuen.
Hoy forbrenning under og etter

En hit for alle Den massive belastningen under en
Alle kan trene HII'T, or det er du som HII'T-okt presser og styrker hele krop-
bestemmer tempoet du utterer ovel- pen, fra lunger og hjerte til muskler
sene 1. Hvis du er nybegynner, er det og hjerne. Nar du trener med pulsen

5 f d I Effektiv trening Hoay etterforbrenning
0 r e e r De korte, hgyintensive interval- Hvis du trener med hgy intensitet

lene gjgr at du kan trene mer effektivt som HIIT-trening, vil kroppen belgnne
m e d H | | T_ og eksplosivt med HIIT enn du kan deg med en hgy etterforbrenning.
med en lengre treningsgkt med lav Under hard trening forstyrres ener-
. Intensitet. De korte pausene gj@r at gibalansen | musklene, og det blir
't re n | n bulsen holder seg h@gy, men synker mikroskopiske skader pa muskler og
g pare akkurat nok til at du rekker a fa sener. Jo hgyere intensitet, jJo mer ma
Igjen pusten til a fullfgre neste intervall kroppen reparere, og desto hgyere blir
| hgyt tempo. etterforbrenningen.

20 | FORM 7/2025



Hey kaloriforbrenning

Den hgye intensiteten betyr at
HIIT er en effektiv mate a forbrenne
kalorier pa. Derfor kan HIIT-trening
sammen med kostholdsendringer
veere et godt valg hvis du gnsker a ga

ned | vekt. Ta en titt pa vart trenings-

program for vektnedgang, som
Inkluderer HIIT.

Kan gjeres hvor som helst

Du trenger 1kke utstyr for
HIIT-trening, men du kan bruke din
egen kroppsvekt, for eksempel som |
| FORMS HIIT-programmer. Dermed
kan du gjennomfg@re treningen hvor
som helst — ogsa nar du er pa reise.

Eksempel pa
forbrenning

Hvis du veler 75 kilo og er aktiv 1 20 minutter,

vil du forbrenne ca ...
... under HIIT: 200 kcal
. pa romaskin: 120 kcal

... pa en rolig spasertur: 50 kcal

Tallene for HIIT-trening er et gjennomsnitt. Jo
flere/lengre intervaller, jo kortere pauser

y | 0g .

0 hgyere intensitet, desto hoyere
forbrenning.

pa topp, krever musklene mer enerqi,
noe som resulterer 1 en hoy forbrenning
bade under og etter treningsokten.
HIIT-trening er dertfor en sveert etfektiv
mate a bade forbedre kondisjonen og
forbrenne kalorier pa.

Forbrenningen din avhenger hoved-
sakelig av intensiteten du trener med
og vekten din. Dette gjelder tor HII'T
som for alle andre treningsformer. Jo
hoyere intensitet, desto hayere for-
brenning. Jo mer du veier, desto mer
forbrenner du, ettersom det krever mer
enerdl a bevege en tung kropp enn en
lett. Urettterdig, synes du?¢ Kanskje,
men det er ogsa enkel fysikk.

Hvis du vanligvis er aktiv en halv-
time om dagen, for eksempel ved a ga
eller sykle til og fra jobb, kan du fa en
tflott treningsuke med 2-3 ukentlige
HIIT-gkter pa ca. 20 minutter. Hvis du
er nybegynner, bor du sikte deg inn
pa to gkter 1 uken, men hvis du er vant
til a trene, kan du fint gjennomfere tre
ganger 1 uken. Du vil sannsynligvis
merke en forbedring av kondisjonen
din allerede etter 2-3 uker.

Du sparer tid

Fordi HIIT-trening er sa kre-
vende, er det ikke en treningsgkt du
kan holde pa med i1 timevis. Og det er
heller ikke meningen. Hvis du klarer
a trene med hgy nok intensitet, kan
20 minutter veere nok. Da er gkten
raskt overstatt, noe som gjgr den lett a
passe Inn | en travel hverdag.

%
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Topptorm pa rekordtid

Sett sammen din egen HIlT-trening ...

Velg hvilken HIIT-modell du
vil trene etter

Velg avelser

til treningen

Du kan bruke sa a si alle gvelser til
HIIT-trening. Ngkkelen er a utfgre
gvelsene | et hgyt tempo for a fa opp
pulsen. Hvis du blir andpusten og
bare kan snakke | enstavelsesord,
trener du med riktig intensitet. | vare
to HIIT-treningsprogrammer pa video
bruker vi til sammen 14 gvelser. |
tillegg kan du ogsa variere med for
eksempel:

Sprellemann
Russisk vridning

Du kan bruke samme modell hver gang, men ved a variere den blir treningen
morsommere og mer variert.

AMRAP

AMRAP star for «KAs Many
Rounds As Possible».

Her velger du for
eksempel 4 gvelser som du
gjor 8 repetisjoner av far du
gar videre til neste gvelse.
Sorg for at to av gvelsene
far opp pulsen.

ON THE MINUTE

Modellen er at du har
ngyaktig 1 minutt pa deg
til & gjore et visst antall

repetisjoner av en eller flere

gvelser.

Jo raskere du gjor
repetisjonene — med
god teknikk — desto flere

TABATA

| en tabata qir du full
gass med en gvelse |

20 sekunder, og tar en
pause pa 10 sekunder far

d

I begynner pa nytt. Bytt

ellom ulike avelser.
| en klassisk tabata gjar

du 8 sett — 4 min. totalt. Her

Burpee Gjor sa mange runder sekunders hvile far du for harvi laget en litt lengre
Hoye kneloft med de 4 gvelsene som det nye minuttet starter. versjon for deg.
Armhevinger mulig innenfor det antall

Sit-ups minutter du ensker a trene.

Spensthopp Vart eksempel er 9 minutter. Eksempel: Eksempel:

Hvis du trenger
Inspirasjon til gvel-
ser, kan du ga pa
oppdagelsesferd |
vart store videoarkiv
pa iform.nu.

15 minutters On
The Minute med

15 minutter tabata
med 6 gvelser

Eksempel: 6 ovelser
9 minutter AMRAP 1. runde:
med 4 ovelser 1. runde: Velg to gvelser —en av

Gjor sa mange runder

har gatt 4 minutter

Pause I 1 minutt etter
de 4 minuttene, 0q
start deretter pa nytti
4 minutter.

@ Hvis du ikke klarer 3
nolde en god rytme |
4 minutter, kan du starte
med runder pa 2 eller

3 minutter. Hvis du derimot
har mer energl igjen etter

9 minutter, kan du ta en
runde til.

Velg to gvelser —en av
dem skal fa opp pulsen.

Pause 1 90 sekunder.

2. 0g 3. runde:

Gjenta med to nye
gvelser. Stopp nar det
er gatt 15 min.

Hvis du blir for fort
ferdig, kan du legge
til noen ekstra repetisjoner
per runde.

dem bar fa pulsen opp.
20 sek. med avelse 1

~ som mulig pa 4 min. 5 X gvelse 1 10 sek. pause
4 ~uten pause: b X gvelse 2 20 sek. med gvelse 2
iR »> 8 x gvelse 1 Hvil lett pa stedet 10 sek. pause
8 X gvelse 2 til det har gatt Velg to avelser — en
8 X gvelse 3 1 minutt. av dem bar fa pulsen
8 X gvelse 4 Gjenta 1 4 min. til opp.
Start pa nytt til det sammen.

Pause 1 90 sekunder
etter de 4 rundene.

2. 0g 3. runde:

Gjenta med to nye
gvelser. Stopp nar det
er gatt 15 min.



.. eller velg vart HII'T-program
for nybegynnere

Til nybegynnerprogrammet har
personlig trener Christina Heick valgt ut
6 effektive gvelser som trener kroppens
stgrste muskelgrupper.

Det tar 10 minutter og bestar av en
rekke gvelser som du gjennomfagrer
med maksimal intensitet | korte inter-
valler og med enda kortere pauser.

Heelspark

= Sta oppreist og lgp pa stedet.
= Trekk heelene sa hayt opp bak at
du kan sparke deg selv i1 baken.

Pulsen din kommer raskt helt opp pa
maksimalt niva, og du far dermed mye
trening ut av minuttene dine.

Tempoet er selviglgelig opp til deg,
men jo hgyere tempo, desto mer far du
ut av programmet. Sgrg imidlertid for
at du alltid trener med god teknikk for a
unnga skader.

= Sta 1 planke-
posisjon med
strake armer og
rett rygg med
hendene under
skuldrene.

Slik bruker du gvelsene

=+ @)ar ovelse 111 minutt.

= Ta en pause pa 15 sekunder.

= Gjar hver av de neste 4 gvelsene
(avelse 2-5) 1 45 sekunder.

= Hold 15 sekunders pause mellom hver
pvelse.

=+ @)ar 2 runder til sammen.

= Avslutt med gvelse 61 1 minutt.

Flellklatreren

=+ Trekk hayre kne =+ 3ug Inn navlen

opp mot hayre 0(g press
albue og tilbake skulderbladene
til utgangsposi- sammen bak
sjonen. ryggen.
= Trekk venstre
kne opp mot
venstre albue og
tilbake 1gjen.

| FORM 7/2025 23



'Toppfiorm pa rekordtid

Hoppende utfall

= Sta med en
skulderbreddes
avstand mellom
fottene.

 Ta et skritt
fremover med
venstre bein
0g boy det1 en
rett vinkel mens
du senker det
bakre kneet ned

24 | FORM 7/2025

mot gulvet. Hele
foten pa det
fremre beinet er
| gulvet, og knaer
og taer peker|
samme retning.

~ Rettfor det bakre
kneet bergrer
bakken, tar du

av pa venstre
bein, hopper opp
| luften og bytter
bein.

~» Land med hayre
bein foran.

(—

erfarne?

Atomic SItups

»» Ligg pa ryggen
med strake

bein og armene
strukket over
hodet. Prov a
Ikke la beina og
armene bergre
gulvet under
hele gvelsen.

= Laft overkroppen
og beina eksplo-
sivt oppover.

= Knaerne skal
vaere helt opp
til brystet, og
bare baken skal
hvile pa matten
nar du er oppe.
Hendene skal
veere sa langt

Tips
Uansett hvilken
magegvelse du
gjar, sa v deg
pa ikke a bevege
nakken. Hold
alltid nakken

pa linje med
ryggraden.

ned mot anklene
som mulig.

= Senk deg tilbake
til utgangs-
posisjonen |
et kontrollert
tempo.



Pop kneboy

= Staien bred
knebaystilling
og bank 1 gulvet
med hayre hand.

* Hopp opp og
land med fottene
| en helt samlet
posisjon.

~ Hopp tilbake til
ytterposisjonen
med fattene, og
bank I gulvet
foran deg med
venstre hand.

=+ Gjenta beve-
gelsenienjevn
rytme sa raskt
du kan.

Tips

Hvis du kan

na gulvet med
flat hand, er
det grelt, ellers
er det bare

a banke med
fingertuppene.

Ned og opp

= Sta oppreist med
en skulderbred-
des avstand
mellom fottene.

= Sett deg pa huk
0g rar gulvet
med hendene.

= Rels deg straks
opp Igjen, kom
deg helt opp pa
taerne og strekk
armene over
hodet.

» Fortsett @ bevege
deg hele velen
ned og hele velien
opp | et raskt
tempo. @
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Et variert planterikt
kosthold kan utgjore
en avgjgrende torskjell
for tarmbakteriene
dine, 1f@lge en stor
studie. Det magiske
tallet er 30. Og
heldigvis kan du telle
med mye mer enn
bare frukt og grent.

1 er ganske sikre
pa at du kan telle
til 30, men kan
du telle minst

30 forskjellige planter pa tallerke-

nen din 1 lepet av en uke? Hvis du er

1 tvil, kan du ta utfordringen og telle,
slik mange andre har begynt a gjere.
Arsaken er en studie som har vist at
det a spise 30 ulike typer planter 1 uken
kan utgjere en avgjerende forskjell

for tarmtloraen din — eller rettere sagt
tarmmikrobiomet.

Anbetalingen om 30 forskjellige
planter per uke kommer fra studien
«American Gut-project» tfra 2018.
Forskere, hovedsakelig fra University
of California, har studert kosthol-
det og avieringsprever fra mer enn
10.000 personer 1 USA, Storbritannia og
Australia. Forskerne fant blant annet
ut at personer som spiser 30 eller flere
typer planter 1 lopet av en uke, har et
storre mangtold 1 tarmbakteriene enn
personer som spiser 10 eller feerre typer
planter per uke.

Som en tommelfingerregel kan man
s1 at jo tlere ulike tarmbakterier du har
1 tykktarmen, desto bedre. Dette kan
ha stor innvirkning pa fordeyelsen,

YA

V1 skal 1kke bare
spise mat til 0ss selv,
men 0gsa til de sma
dyrene nede | tykktar-
men. Det er som en
dyrehage der en ape
trenger en banan ...

Alice Hojer, spesialist i mage- og tarmsykdommer

immunforsvaret, appetittregulering,
betennelse og kanskje ogsa risikoen for
depresjon.

Variasjon er viktig

Det kommer sikkert ikke som noen
overraskelse pa deg at et planterikt og
varlert kosthold generelt er sunt. Begge
deler inngar 1 de offisielle kostradene
fra Helsedirektoratet. Men hva er sam-
menhengen mellom disse to kostholds-
radene og tarmbakteriene? Det vet
Alice Hojer alt om. Hun er spesialist 1
mage- og tarmsykdommer, tidligere
overlege og driver 1 dag privatklinikken
MaveTarm & Sundhed, der hun hjelper
pasienter med mageproblemer.

Vi ringte henne for a here mer
om hvorfor planter er sa viktige for
tarmbakteriene.

— Planter inneholder kosttiber, og
kostfiber fungerer som neering for tarm-
bakteriene vare, forklarer Alice Hgajer.
Hun legger til at tlere andre plantestot-
fer, som for eksempel polyfenoler, ogsa
spiller en rolle.

Sa langt, sa bra. Man skulle tro at vi
kunne oppna en forsteklasses tarmhelse
ved bare a spise noen fa av de beste
kostfibrene, som torkede beonner og
havregryn. Det er imidlertid ikke fullt sa
enkelt. Tarmbakteriene vare spiser ikke
de samme typene kostfiber, sa det skal
mange forskjellige typer planter til for
a sikre at du har bade mange — og ikke
minst forskjellige — tarmbakterier.

Alice Heojer forklarer det pa denne
maten:

— Vi1 skal ikke bare spise mat til oss
selv, men ogsa til de sma dyrene nede
1 tykktarmen. Det er som en dyrehage —>
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Kan du telle til 30?

der en ape trenger en banan og en
eletant trenger noe annet. Du kan 1kke
oppna en hoy bakterietetthet 1 tarmen
hvis du spiser et smalt kosthold, forkla-
rer Alice Hojer.

God tommelfingerregel

Og det er her den store amerikanske
studien kommer inn og setter tall pa
det.

— Det viktigste a ta med seq fra stu-
dien er budskapet om at variasjon er
viktig, sier Alice Hojer og fortsetter:

— Studien sa en forskjell ved 30, men
det er ikke slik at 28 forskjellige planter
1kke er bra for tarmbakteriene dine. Det
viktige er at du venner deg til a spise et
mer variert kosthold.

Spesialisten ser pa budskapet om
30 planter som en morsom tommelfin-
gerregel som man kan strekke seq etter
1 hverdagen, pa samme mate som anbe-
falingen om a ga 10.000 skritt. Hun har

telt plantene 1 sitt eget kosthold tlere
ganger og tar jevnlig en kontrolluke for
a sjekke om hun fortsatt varierer kost-
holdet sitt tilstrekkelig.

Hvis du tenker at 30 forskjellige

planter 1 uken heres helt uoppnaelig M a n g e S p | S e r
ut, har Alice Hgjer et viktig budskap til

dog: navregragt nver
— Det er faktisk ikke sa vanskelig a

komme opp 1 30 h‘_vis d'u er villig til a m O rg e n ) Og d et ka n
Eé{:;‘jrrz :anene dine litt, sier hun og du _ﬁ n _I: _‘:O r _tS e _I: _I:e

— Mange spiser havregret hver
morgen, og det kan du fint fortsette m e d ; M e n d U ka n
med. Men du kan tilsette mange ting pa . . o)
toppen, for eksempel ulike frukter og t | ‘ S ette m a n g e tl n g p a
beer, notter, fro og korn. Og da har du
allerede kommet et godt stykke pa vel. tO p p e n ; fO r e kS e m p e ‘
Hvis det er litt vanskelig a komme .
1 gang, kan du begynne med kanti- U ‘ | ke frU kte r Og b% r,
nens fruktkurv. Hvis du pleier a ta en
banan, kan du ta en peere 1 dag, et eple n@tte r, fr@ O g kO m ;
1 morgen og en appelsin 1 overmorgen.
Og vips, sa er du allerede pa vei. Alice Hgjer, spesialisti mage- og tarmsykdommer

30 forskjellige planter
kan h@gres mye ut,
men alt av frukt og
gront teller med.
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Teller med?

Det er viktig @ merke seg at listene nedenfor er til inspirasjon og ikke en konkret liste over hva du kan
telle. Hvis strategien med a telle 30 planter i uken skal utgjgre en reell forskjell for helsen din, sier det seg
selv at det a telle bare én ert, én mandel, ett blabasr og sa videre ikke vil gjgre sa mye. Alice Hgjer anbefa-

ler at du tar sikte pa a fa i deg det som tilsvarer omtrent en kopp eller en handfull, slik at du far i deg en
god porsjon av plantenes sunne stoffer.

Gronnsaker

| prinsippet teller alt her, for
eksempel:

»> Kal

»> Rotgronnsaker
»> Paprika

»> Avokado

»> Tomater

»> Salatblader

»> Lok og hvitlok

@ Frosne og hermetiske
grgnnsaker teller ogsa.

Frukt

Hold deg unna bearbeidede
typer I sirup pa boks, men alt
annet kan du regne med, for
eksempel:

»> Epler og paerer
»> Bananer

»> Baer

»> Sitrusfrukter
»> Kiwi

@ Frossen frukt og beer
teller ogsa.

Belgfrukter

Belgfrukter er fulle av kostfi-
ber, enten du blgtlegger og
koker dem selv eller kjgper
ferdige hermetiske varianter.
Det finnes mange forskjellige
typer bgnner og linser,

og hver sort teller som én
plante. Se for eksempel etter:

»> Torkede bonner

»> Linser

»> Kikerter

»> Gronne erter

»> Edamame-bgnner

o Y08

Natter, fre og korn

En handfull ngtter om dagen
er bra for helsen din. Du far
deg sunne fettsyrer, prote-
Iner, vitaminer, mineraler
— 0og 1kke minst kostfiber
til tarmbakteriene dine.
Kostfiber finnes ogsa i frg
og korn, sa hvis du jevnlig
drysser litt 1 maten, kan du
ogsa telle med disse.

Fyll for eksempel pa med:

»> Mandler

»> Cashewngotter
»> Valnotter

»> Linfro

»» Sesamfro

»> Chiafro

»> Pinjekjerner
»> Gresskarfro
»> Solsikkefro

@ Ga for usaltede
ngtter.

Fullkorn

Fullkornsprodukter teller
fordi de bruker hele kornet
— Inkludert kimen og skallet,
der de fleste vitaminene og
mineralene og ikke minst
fiberet sitter. Se for eksem-
pel etter:

»> Fullkornspasta

»> Brun ris

»> Quinoa

»> Havregryn

»> Fullkornsbrod

»> Grovt knekkebrod

Krydderurter

| prinsippet kan du telle med
urter, og det samme gjelder
torkede krydder. Men du ma
nok veere ganske sjenergs
hvis du vil at disse ingredi-
ensene virkelig skal utgjgre
en forskjell, sa prgv a se om
du kan na malet ditt uten a
Inkludere dem I reghestyk-
ket. Men det betyr ikke at du
Ikke bgr bruke dem likevel,
for eksempel:

»> Basilikum
»> Persille
»> Timian

»> Gresslok
»> Mynte

»> Oregano
»> Koriander
»> Rosmarin

Sjokolade
Denne kommer du sikkert til
a elske — na er du jo naermest
tvunget til a spise sjokolade
hver uke. Men far du fyller
munnen med Toblerone, bgr
du vite at dette gjelder mgrk
sjokolade med en kakaopro-
sent pa minst 70. Det viktige
stoffet her er polyfenoler, en
gruppe plantestoffer som
ogsa styrker tarmbakteriene.
Det samme stoffet finnes
ogsa | kaffe, som noen
velger a inkludere i ukens
30 planter.

Dette teller ikke

Det handler om a fa |
seg kostfiber. Derfor

kan du ikke regne med
bearbeidede vegetabil-
ske matvarer der den
opprinnelige strukturen
er fjernet. Det samme
gjelder matvarer som er
bearbeidet, for eksempel
frityrstekt eller tilsatt
store mengder sukker og
salt. Eksempler pa vege-
tabilske matvarer du ikke
kan regne med er:

»> Hvitt brod

»> Hvit pasta

»> Hvit ris

»> Pommes frites, chips
og lignende

»> Kaker, kjeks og
lighende

»> Lys sjokolade, lakris
og lignende
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Kan du telle til 30?

Litt overraskende
teller forskjellige
farger grgnnsaker
som hver sin plante.

|9P
rotgrennsaks-
blanding

Se etter poser med rotgrgnnsaks-
blanding 1 butikken. Du kommer
kanskje hjem med gulrot, rgdbeter,
jordskokk, persillerot og pastinakk
— 0g VIps, sa har du fem forskjellige
planter pa én gang.

3 raske med rotgrennsaker

»> Bak dem 1 ovnen med litt olje og timian e
»> Lag en rotmos
»> Kutt dem 1 terninger til fyll 1 en suppe N@tte-

blanding er ,
en vinner lenk | ﬂere farger
‘ >I<I Mange av oss Et enkelt triks er a kjgpe samme frukt eller grgnnsak i
bruker ofte en forskjellige farger. Hver targe teller fordi hver farge tilfgrer
- - handfull mandler deg og tarmen din ulike sunne plantestoffer, som for
9 sOm en sunn eksempel polyfenoler.
Fy” snack. Neste gang
du handler. kan Frukt og grennsaker som alle teller:
frysere n du velge en pose »> Gul, grenn og rad paprika = 3 stk.
med ngttemiks i »> Grgnn og rad kal = 2 stk.
Frosne grgnnsaker er gode a ha stedet. Da far du »> Gronne og rade epler = 2 stk.
pa lager, da kan du raskt tilsette vanligvis mandler, »> Oransje, lilla og hvite gulrotter = 3 stk.
noen gode handfuller med hasselngtter, »> Rgde og granne druer = 2 stk.
grgnt i maten. Ga for posene cashewngtter og
med grgnnsaksblandinger, sa valngtter pa én
kan du enkelt telle flere planter. gang. Ganske
Du kan dampe grgnnsakene smart! Ngtter
| noen minutter i en panne, er ogsa gode Bruk natter som
men du kan ogsa tilsette dem i | wokretter og snack, topping eller
suppen, wokretten, pastasausen, som topping pa ' Wokretier
lapskausen, grgnnsakspal eller salater, grgt og
hva du ellers har pa menyen. skyr.
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Denne grgten er en godbit
for de sunne tarmbakteriene
og gir deg en perfekt start pa
dagen.

Spis «Professorens
gronne grot»

Kanskje har du hgrt om «Professorens grgnne grgt»? Hvis
Ikke, er det verdt et forsgk hvis du er interessert | tarm-
bakterier. Den grgnne grgten er utviklet av en av verdens
ledende forskere pa tarmbakterier, Oluf Borbye Pedersen,
som har spist grgten til frokost i over 35 ar. Grgten bestar
av 10-12 ulike frukter, grennsaker, urter og ngtter og teller
derfor tungt i regnestykket ditt. En annen enkel mate a fa i
seg variert frukt og greannsaker pa er a blende en hjemme-
laget smoothie eller grannsakssuppe. Finn oppskriften pa
grgten pa iform.nu.

@ Bruk flere planteoljer

Bruk bade en god kaldpresset olivenolje og rapsolje i
maten din. En enkelt drape pa salaten er nok ikke helt nok
til a telle med, men hvis du bruker oljer bade til a steke

| og til a8 dryppe over salater og ovnsbakte grannsaker i
lgpet av uken, kan du telle to planter.

Fa opp
gynene
for Tr@ 0gQ

Kjerner

Fro og kjerner
teller ogsa med |
antallet planter.
Du kan lage en
blanding av linfrg,
chiafrg, sesamfirg,
solsikkefrg og
gresskarkjerner.
Bland det |
havregrynene
dine og tilsett det
| braddeigen, eller
dryss det over
salaten, skyren
eller gragten.
Quinoa er 0gsa

et frg, og du kan
bruke det som et
alternativ til ris og
pasta eller som
fyll 1 salater.

© \/=r nysgjerrig
| grentavdelingen

De fleste av oss er vanedyr og kjgper det
vi pleier a kjgpe. Qv deg pa a velge noe du
vanligvis ikke legger | handlekurven.

Se for eksempel etter:

»> Glasskal

»> Rodbeter
»> Gule beter
»>» Kalrabi

»> Palmekal
»> Romanesco
»> Kantareller
»> Tindved

»> Grapefrukt

Palmekal kan
for eksempel
hurtigstekes
med hvitlgk og
parmesan.

© Kutt ned

pa Industri-
laget mat

Hvis du er vant til a spise mye
ultraprosessert mat som chips,
godteri og hurtigmat, anbefaler
spesialistlege Alice Hgjer at du
prgver a kutte ned pa og helst
slutter a kjgpe disse produktene.

— | det gyeblikket du begynner
a fylle magen med ultraproses-
sert mat, erstatter du noe av
den neeringen du trenger med
noe som er galt. Og da er det
Ikke plass til alt det sunne, sier
hun. &
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Jstrogen er mye mer
enn et kjgnnshormon.
Det bidrar til a regulere
humer, energl og
helse. Her forklarer
en gynekolog mer
om det kvinnelige
hormonet — 0Q

hva som skjer nar
gstrogennivaet kommer
ut av balanse.

strogen er et kvinnelig kjenns-
hormon som spiller en avgjoe-
rende rolle for helsen din og
velveeret ditt. Nar hormonbalan-
sen er 1 balanse, gir gstrogen regelmes-
sige menstruasjoner, god fruktbarhet og
en kvinnelig form. Nar det er for mye eller
for lite ostrogen 1 blodet, kan det imidler-
tid veere ganske forstyrrende tfor kvinners
fysiske og psykiske velveere. En betydelig
endring 1 @strogennivaet skjer vanligvis 1
kvinnens overgangsalder. Men ogsa unge
kvinner kan oppleve ubalanse 1 hormo-
nene, noe som kan skyldes alt fra sykdom
1 eggstokkene til alvorlig undervekt.

Vi spurte gynekolog Dorthe Blirup
Snejbjerg om hvordan hormonet fungerer
og utvikler seg gjennom livet.

Visste du
at ...

... selve ordet gstrogen
kommer fra det greske
oistros, som betyr opphis-
selse eller arousal, og suf-
fikset gen, som betyr
produksjon.
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Hva er gstrogen’

@Dstrogen er ett av to kvinnelige kjignnshormoner. Det De fleste forbinder gstrogen med livmoren, men produk-
andre kalles progesteron. Bade menn og kvinner produ- sjonen av hormonet begynner | hjernen, 1 hypothalamus.
serer gstrogen. @strogen kalles imidlertid et kvinnelig Den sender signaler | form av et hormon som kalles
hormon fordi kvinner har de klart hgyeste nivaene. Det gonadotropinfrigjgrende hormon (GnRH) til hypofysen, en
mannlige kjgnnshormonet testosteron produseres ogsa liten kjertel under hjernen. Hypofysen reagerer ved a fri-
av bade menn og kvinner. Der er det imidlertid mennene gjore to viktige hormoner: Follikkelstimulerende hormon
som leder an. Kvinner produserer mesteparten av gstro- (FSH) og luteiniserende hormon (LH). De to hormonene
genet | eggstokkene og noe | fettvevet og binyrene. Hos beveger seg gjennom blodbanen til eggstokkene, der de
menn produseres det | binyrene og testiklene. stimulerer produksjonen av gstrogen.

En gruppe av @stradiol Gstriol @stron @stetrol
hormoner Det mest aktive gstroge- Hormonets oppgave er 3 Man kan kalle gstron for ~ @stetrol er
@strogen er faktisk net, og det eggstokkene holde slimhinnene 1 hele en slags produksjons- et gstrogen
ikke kun ett hormon nroduserer mest av. kroppen fuktige — gyne, assistent. @stron er et som bare

— det er derfor du @stradiol forsterker nese, munn, tarm og skjede.  lagringshormon som produseres |
kanskje har stgtt pa kvinnelige former og gjor For lite gstriol gir tarre omdannes til gstradiol fostertilstanden.
begrepet gstrogener. kvinner fruktbare. Det slimhinner og kan ogsa fare ~ og astriol. Det er et Det kan ogsa
Det er en samlebeteg- spiller ogsa en viktig rollei  til gkt vannlating og gjare gstrogen som ikke antas  finnes 1 mindre
nelse for flere kvinne- forbindelse med graviditet ~ detvanskelig a holde pa a ha noen biologisk mengder hos
lige kjignnshormoner. og fosterutvikling. urinen. effekt 1 seq selv. gravide kvinner.

L~ \

Dag 1 til 7 — Menstruasjonsfasen

Dette skjer i kroppen din: @strogennivaet
ditt er sveert lavt og livmorslimhinnen
din eriferd med a lasne — du har fatt

mensen.

Slik pavirker det deg: Det lave
gstrogennivaet gjor at du feler deg
I trott, tappet for energi og kanskje

- P\ \” |
Dag 16 til 28 — Lutealfasen ﬂ
Dette skjer 1 kroppen din:

@strogennivaet begynner a synke _
igjen — og kroppen forbereder Hva gjgr
seqg pa at egget kanskje ikke

hormonet’

har blitt befruktet. Hvis
(Dstrogen er avgjgrende for mange av de vik-

dette er tilfelle, starter a
menstruasjon. m tigste funksjonene | kvinnekroppen. | puberteten

litt mer emosjonelt sarbar enn
vanlig. Kroppen din jobber hardt
for a starte en ny syklus.

syklusen pa nytt med en ny
Slik pavirker det deg: setter det i gang utviklingen av typiske kvinnelige
Mange opplever humat- former som bryster, det hjelper til med a modne
svingningetr, irritabilitet og egg | eggstokkene, og det bygger opp livmor-
symptomer pa det vi kaller slimhinnen som forberedelse til en eventuell [ —
premenstruelt syndrom graviditet. Det pavirker ogsa energien, humgret / |
(PMS). Dette kan vise seq og kroppens generelle helse og velvaere. Og

som oppblasthet, tretthet og

sist, men ikke minst, er gstrogen detsom £
okt appetitt. setter i gang og opprettholder en |
o menstruasionssyklus. Al |

Jag @ til 13 = Follikulazer fase
Dette skjer 1 kroppen din: Du er ferdig

Q . A" med&ble denne runden, og gstrogen-

ﬂ n nivaet begynner sakte a stige. Dette hjelper

i kroppen din med a modne eggene i eggstok-
_ ] ‘/’)\ kene, samtidig som livmorslimhinnen begynner a
Rundt dag 14 til 15 — Egglesningsfasen bygge seg opp igjen og kroppen din forbereder

Dette skjer i kroppen din: @strogennivaet nar en topp Det farer til seg pa egglasning.
at modne eggceller lasner fra eggstokken. Du har fatt egglasning. Slik pavirker det deg: De stigende gstrogenni-
Slik pavirker det deg: De fleste faler seg fulle av energi. Noen vaene gir deg ogsa et energilaft. Du vil sannsyn-
opplever gkt selvtillit og sexlyst, noe som er kroppens naturlige ligvis fole deg 1 bedre humar, og hodet fales litt
mate a optimalisere fruktbarheten pa. skarpere. —>
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(Dstrogen - kvinnekroppens skjulte superhelt

Hvor mye

gstrogen
skal man na |

Kroppen?

Jstrogennivaet bestemmes ved
a ta en blodprove. Ut fra proven
vurderer legen om nivaet er tor
hovyt eller tor lavt, og om det
er behov for behandling. Nivaet
er sveert Individuelt, og det er
vanskelig a snakke om et klart
normalomrade. Vi maler gstrogen
I pmol/L (pikomol per liter). Og
det antas, med ftorbehold, at
normalomradet for gstrogen er:

| 40-2400 pmol/L (avhengig
av hvor 1 syklusen de
befinner seq)

Kvinner i fertil alder

< 150 pmol/L

Kvinner etter
overgangsalderen
Menn < 170 pmol/L

gstrogen-
nivaet
@Dstrogen finnes i kroppen allerede
ved fgdselen hos bade jenter og
gutter, men nivaene er sveert lave.
Etter foadselen synker gstrogennivaet
raskt — og det forblir lavt gjennom hele
barndommen. Fgrst | puberteten skjer
det dramatiske endringer 1 hormonba-

lansen, og @gstrogennivaet i kroppen
gker.
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For lavt niva

Det kan veere flere ulike arsaker til at gstrogennivaet ditt blir
for lavt. Nar kvinner er 45-55 ar gamle, avtar eggstokkenes
produksjon av kjgnnshormoner gradvis — ogsa produksjonen
av gstrogen. Omtrent 1/3 av kvinnene opplever ingen plager |
forbindelse med endringene — blgdningene stopper bare opp.
Men det store flertallet, cirka 2/3, opplever symptomer som

mer eller mindre forstyrrer hverdagen.

Det kan ogsa skje at gstrogennivaet synker fgr kvinnen
kommer | overgangsalderen — da er det ofte snakk om
hormonell ubalanse. Dette fallet kan skyldes at kvinnen er

sterkt undervektig — gstrogen lagres

| fettvevet. Overtrening og hoyt

stressniva kan ogsa fa gstrogenpro-
duksjonen til a stupe. Dette skyldes
at de omradene i hjernen som styrer
hormonproduksjonen, kan pavirkes
av emosjonelle faktorer som stress og

store vektendringer.

Hypothalamus kan ogsa komme

| ubalanse pa grunn av svulster,
stralebehandling eller traumer. Og
hvis hypothalamus ikke fungerer

normalt, svekkes hypotfysens funksjon

og dermed ogsa produksjonen av
gstrogen fra eggstokkene.
Lave gstrogennivaer kan ogsa

skyldes sykdommer | eggstokkene,
for eksempel cyster eller polycystisk

ovariesyndrom (PCO).

Noen kvinner gar gjennom over-
gangsalderen tidligere enn forventet.

Dette kan skyldes blant annet arv,

kromosomforandringer eller cellegift-

behandling for kreft.

Puberteten

Det er na gstrogenene
begynner a rare pa seg.
Hypothalamus 1 hjernen
sender signaler tll
hypofysen om a produsere
hormoner, noe som
aktiverer eggstokkene. Det
stigende gstrogennivaet
farer il at kvinnen utvikler
bryster, bredere hofter,
kjgnnsheharing og men-
struasjon. Hormonet far
ogsa livmoren til a vokse.

Symptomer
pa lavt
gstrogenniva

»> Hetetokter

»> larre
slimhinner

»> Dérlig
hukommelse

»> [risthet

»> Sgvnproblemer

»> Smerter |
muskler og ledd

»> Bkt risiko for
osteoporose og
areforkalkning

»>» Uregelmessig/
opphart
menstruasjon

»> Vanskeligheter
med a bli gravid

Reproduktiv alder
@strogennivaet er pa topp,
og kroppen er 1 sin mest
fruktbare fase. Det hoye
hormonnivaet bidrar til

at kroppens slimhinner
fungerer som de skal, og
styrker ogsa beinmassen
og muskulaturen rundt
skjeden og de nedre
urinveiene. Hvis en kvinne
blir gravid, bidrar hormonet
til @ sikre celledelingen slik
at fosteret kan utvikle seg.




Hva kan du gjgre med lave gstrogennivaer?

Lgsningen avhenger i stor grad av arsaken. Kvinner som
mangler gstrogen i1 for tidlig alder, trenger behandling. Hvis
overgangsalderen din er naturlig, dvs. alderstilpasset, kan du
prgve a fa bukt med problemer som sgvnlgshet, hetetokter og
humgrsvingninger far du begynner med hormonbehandling.

O Endring av livsstil

% Gynekologer anbefaler vanligvis at du farst praver

en rekke livsstilsendringer far du starter med
hormonbehandling.

»> Spis et sunt, variert kosthold med tilstrekkelig kalsium og vitamin D
»> Kutt ut sigaretter

»> Bedriv regelmessig trening, men tkke overtrene

»> Fa 7-9 timers sgvn

»> Senk stressnivaet — prav yoga eller meditasjon

»> Prav omega-3-fiskeolje mot leddsmerter og magnesium mot
nuskeluro.

0 @strogen som medisinsk kosttilskudd

&/f) Hvis en sunn livsstil ikke er nok, kan det vaere en god idé a
O ta et medisinsk gstrogentilskudd. En gynekolog vil vurdere

om du kan ha nytte av en slik behandling. Tilskuddet bruker en

blanding av begge de kvinnelige kjgnnshormonene — bade gstrogen
og progesteron —for a oppna riktig hormonbalanse.

Kosttilskudd med plantegstrogener

Plantegstrogener er plantestoffer med en kjemisk sam-
mensetning som ligner pa kjgnnshormonet gstradiol. Noen
studier viser at kosttilskudd som inneholder plantegstrogener til en
viss grad kan redusere plager 1 overgangsalderen, som for eksempel
hetetokter. Men far du lgper ut og river plantegstrogenholdige kosttil-
skudd ned fra butikkhyllen, skal du veere klar over at forskerne enna
Ikke har undersgkt langtidseffektene av disse kosttilskuddene. Det
kan ikke utelukkes atinnholdet av plantegstrogener er sa hayt at det
kan vaere skadelig. Det er heller ikke kjent om en hgy konsentrasjon
av plantegstrogener kan fremme kreft eller om det kan motvirke kreft.

Fordi forskningen mangler klare svar, manes det derfor til forsiktighet.

Overgangsalder

=1l

For hayt niva

Nar gstrogeninnholdet er for hgyt i forhold til
mengden av det andre kvinnelige kjgnnshormonet
progesteron, har du det som kalles gstrogendomi-
nans. En typisk arsak til dette er overvekt. Fettceller
produserer gstrogen, sa jo mer overvektig du er,
desto mer gstrogen produserer du. En annen arsak
til at gstrogennivaet blir for hgyt er jodmangel.
Leversykdom og svulster kan ogsa gke gstrogen-
produksjonen. Nar kvinner blir gravide, gker ogsa
gstrogenproduksjonen — det er en naturlig del av
svangerskapet.

Hva kan du gjore med
heyt gstrogenniva?

Det er selviglgelig viktig Symptﬂmef
at du blir undersgkt for a pa heyt .
se om det er en underlig- gstrogenniva
gende sykdom som har fatt »> Kvalme
gstrogenproduksjonen din til »> dmme og lett
a gke. Hvis det kan utelukkes, hovne bryster
vil det a fglge disse tipsene »» Kraftig og/eller
ha en regulerende effekt pa uregelmessig
hormonbalansen: menstruasjon
»> Mindre sexlyst
»> Ga ned i vekt hvis du er »> Utmattelse
overvektig »> Humarsvingninger;
»> [ren og veer fysisk aktiv | nervgsiteteller
hverdagen depresjon
»> SpIs et sunt og variert »> Vannansamlinger
costhold. eller opphlast-
»> Kutt ned pa alkoholinntaket og het
slutt a rayke »> Hodepine eller
»> Sorg for at du far 7-9 timers migrene

sgvn om natten

Nar kvinner kommer i

langsomt avtar — men
de fleste kan fortsatt bl
gravide etter fylte 35 ar.

menstruasjonen har sluttet a
comme og du ikke lenger kan
bli gravid.

overgangsalderen, skjer
det en drastisk reduksjon

Fruktbarheten begynner a produksjonen av gstrogen.

synke Overgangsalderen kan deles

Fra midten av 30-arene inn i perimenopause, nar du Etter

begynner gstrogennivaet fortsatt har menstruasjon og overgangsalderen
gradvis a synke. Det er en er fruktbar, selv om sjansene Etter overgangsal-
naturlig del av aldringspro- for graviditet avtar mer og deren produserer
sessen der fruktbarheten mer, 0g menopause, nar croppen fortsatt sma

mengder gstrogen |
fettvev og binyrer —
om enn svert lite. &
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stengler

Rabarbra kan alt. De er bra for
immunforsvaret ditt, lette § dyrke |/ _—
og lekre i alt fra kompott til saft og y
suppe. Altsa nar de ikke er girtige
Jrlesimen ner.

g

L

-
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Rabarbra er full av gode
costfiber og fungerer |
pade kaker, saft, kompott
0g mye annet.

Smaker som
INngenting annet De fleste

Ingenting annet smaker som rabarbra, men ror ...
smaken av de lange, rgde stilkene kan

best beskrives som syrlig med et snev av
bitterhet. Smaken skyldes hovedsakelig
eplesyre, men rabarbra inneholder ogsa
sitronsyre og oksalsyre. Ra rabarbra har

nesten iIngen smak 1 seg selv, men hvis du

koker den, sprer det seg en umiskjennelig lukt

av rabarbra | hele kjgkkenet.

Hvis det er ett sted | kostholdet ditt hvor du
ma si sukker, ja takk, sa er det nar du spiser
rabarbra. Og veer raus med den! Sukker fungerer
som en tryllestav for a forvandle rabarbraens
syrlighet til den runde, sgtsyrlige smaken som vi
elsker de r@gde stilkene for. Men du kan ogsa sgte
rabarbraen din med honning eller dadler — prgv
for eksempel denne sukkerfrie kompotten:

... at planten med de grgnne
bladene og de lange, rgde
stilkene er en frukt. Men
rabarbra er faktisk en grgnn-
sak. Misforstaelsen skyldes
nok at vi oftest bruker
rabarbra | sgte
retter.

Sukkerfri rabarbrakompott
1 GLASS

Tilberedningstid:
e 30 min.

m 350 g rabarbra

m 150 g steinfrie dadler
m 2 dlvann

m 1ts vaniljepulver

1. Leqqg de steinfrie dadlene 1 blgt 1 vann i
ca. 10-15 minutter.

2. Mens dadlene ligger 1 blat, skjerer du
rabarbrastilkene | mindre biter.

3. Blend dadler og vann til du har en jevn,
litt vannaktig mos.

4. Ha rabarbra, daddelmos og vaniljepul-
ver i en kjele, kok opp og la det smakoke

na svak varme i 10-15 minutter. Tips

5. Hell kompotten i et skoldet syltetay- Hvor set kompotten din skal veere
glass. Blend den pa forhand hvis avhenger | stor grad av stengelsorten
du gnsker en jevnere konsistens. og arstiden. Hvis du synes kompotten
Kompotten holder seq i cirka 2 uker | er for syrlig nar du smaker pa den,
kjgleskapet. kan du tilsette litt honning til slutt. —>
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Sunne og syrlige stengler
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Du kan enkelt dyrke
din egen rabarbra |
kiskkenhagen.

Kj dem pa for- og =&

sensommeren ...

Rabarbra kjgpes fersk nar den er i sesong, som vanligvis er fra april til juni og
igjen fra august til oktober. De fleste slutter a hgste rabarbra rundt sankthans,

ettersom stilkene pa varen og forsommeren anses som de mest smakfulle. Du
kan kjgpe ferske rabarbrastilker 1 matbutikker og grgnnsaksforretninger.

.. eller dyrk dem selv

Du kan ogsa kj@pe planter eller frg i hagesentre, slik at du kan dyrke din egen
rabarbra. Det er en flerarig krydderurt som kommer tilbake ar etter ar. Hvis du
er nybegynner eller litt overveldet av hagearbeid, vil du bli glad for a vite at

rabarbra er en av de minst krevende hageplantene og har en hgy avkastning.

10 gode rad til rabarbra | hagen

Rabarbra kan plantes
bade som frg og som
plante. Fra fro tar det
imidlertid ofte flere ar far du
far en avling.

Rabarbra kan plantes
om hasten ogq tidlig pa

varen. Gi planten en solrik
og vindstille plassering.
Vann godt nar den er
plantet — og gjadsle hver
var.

Sorg for at jorden er
dyp, rik og neeringsrik,
og fiern alt flerarig ugress.

Husk a holde god
avstand mellom
plantene etter hvert som de
vokser seq store.
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Rabarbraen din
trenger ikke
pollinering, men den kan
produsere en veldig hay
blomsterstand. Selv om
blomsterstanden er
dekorativ, bar du klippe den
av, da den bruker mye av
plantens ressurser.

@5, Omvinteren

& forsvinner toppen av
plantene oq etterlater bare
en knoll. Fa knollene til 3
spire raskere ved a dekke
dem med glassklokker, slik
at du kan hgste tidligere.

Nar du hgster, ma du
huske a trekke opp en
stilk om gangen. Du ma
trekke stilkene fremover for

a kutte dem, for det er viktig
at du far med deg halen

— bunnen av stilken. Hvis du
ikke far den med, risikerer
du at stilken som blir igjen,
kan ratne og skade planten.

Unnga hasting |
plantens farste ar.

Du kan haste forste
gang fra april/mai og
frem til sankthans, deretter
bar planten fa en pause, for
du du kan hgste igjen pa

sensommeren.
@ Hast aldri mer enn en
flerdedel om gangen,
og host alltid de eldste og
ytterste stenglene farst.

EN gammel
legeplante

Rabarbra har 1 uminnelige tider
blitt brukt som medisinplante
mot sarheling, kramper, smerter,
Insektstikk og fordgyelsesproble-
mer, og roten har blitt brukt som
avfgringsmiddel. | dag spises
rabarbra mest for nytelsens skyld.
Det er imidlertid bare stilkene
som er sunne og spiselige. De
grgnne rabarbrabladene er giftige
og bar ikke spises, verken ra

eller kokte. Det samme gjelder
plantens blomster.

Selv om rabarbra inneholder
en god del vann, er det ogsa
rikelig med vitaminer og minera-
ler a glede seg over. Her kan du
se hva de rgde stilkene kan gjgre
for kroppen din:

Fordeyelse og
metthetsfolelse

Rabarbra er en kilde til
kostfiber, som gjar kroppen mett og
holder fordayelsen | gang.

Immunforsvaret

Stilkene har et hayt innhold av

vitamin C, som styrker immun-
forsvaret. Veer imidlertid oppmerksom
pa at noen av vitaminene forsvinner
nar de kokes.

@ Skjelettet

f Stenglene er ogsa en god
kilde til mineralet kalsium,

som styrker skjelettet.

- Blodtrykk

@ Rabarbra er rik pa minera-
ler som kalium og mangan,

som styrker blodsirkulasjonen og kan
senke blodtrykket.

Kaloriinntak

Stilkene inneholder mest
KCAL vann og har derfor et sveert
lavt energiinnhold, noe som betyr
sveert fa kalorier.



Skjeer rabarbraen i
terninger fgr frysing
for a unnga at den
klumper segq.

4 & 4

Oppbevar pa
kjol eller frys

Oppbevar dem tgrt og kjglig 1 kjsleska-

pet. Hvis du pakker dem riktig, holder
de seg | to uker.

Samle rabarbraen 1 bunter, og pakk
dem ikke for tett inn 1 folie. Folien
hindrer dem i a tgrke ut, men samtidig
ma etylenet (en type gass som stimu-
lerer modningen) | rabarbraen dampe
av — ellers blir de myke.

Du kan ogsa fint fryse rabarbra.
Skjeer den ferske rabarbraen 1 mindre
biter, legg dem pa et brett med bake-
papir og sett det i1 fryseren. Nar bitene
er frosset, kan du helle dem over i en
beholder. Dette vil forhindre at bitene
fryser sammen til én stor bit. Du kan
blanchere dem fgrst, men husk a tgrke
dem fgr du fryser dem ned.

La

favoritt-
gryten stai
skapet ...

.. har du koker rabarbra. Oksalsyren
som finnes i rabarbra er sa sterk
at den lgser opp jernet | jern- og
aluminiumsgryter. Bruk derfor en
emaljert gryte nar du koker rabar-
bra. Du kan ogsa tilberede
rabarbraen 1 mikrobgl-
geovnen.

Slik bruker du

Kompott

Lager du en hjemmelaget
rabarbrakompott, har du et
deilig satsyrlig tilskudd til
en lang rekke desserter og
retter. For eksempel 1 en
lagkake, trifli, pa havregret
eller som en chutney til
varme retter. Chutney er
kompottens litt sterkere
sgster.

Dessert
Rabarbra-trifle er en
perfekt vardessert som
ogsa er relativt enkel fordi
du bare legger kompott,
smuldre og vaniljekrem |
et glass. Et alternativ er
rabarbra-pannacotta, der
du topper den italienske
vaniljekremen med syltet
rabarbra.

Rabarbra er nesten som
skapt for kaker. Prov en
klassisk rabarbrakake

— gjerne med marsipan —
som minner om en eplepai.
Blatkake med kompott
eller rabarbramuffins er
ogsa en hit.

Rabarbra 1 1skrem gir en

forfriskende syrlighet

sammen med kremen. Det
er enkelt. Hvis du allerede
har laget en rabarbra-
kompott, er det bare a
blande den med parfaiten
og kjore den gjennom
Iskremmaskinen.

Syltetoy

Du lager rabarbrasyltetay
na samme mate som annet
syltetay. Men tenk utenfor
boksen og prav a tilsette
stierneanis eller litt chili |
blandingen.

Saft

Et glass iskald rabarbra-
saft pa terrassen sa snart
solen varmer — uhm!
Saften lager du ved a koke
stilkene sammen med
vann, sukker og vanilje,
sile saften og helle den
pa en ren, skoldet flaske.
Du kan ogsa ta ut litt av
saften og koke den inn

til en rabarbrasirup, som
smaker godt pa iskrem
og skyr.

Rabarbragrot med flote
—eller bare rabarbragrat.
Lag rabarbragraten
alene eller med jordbeer
og andre baer. Men
server den gjerne med

et meieriprodukt, da
syrligheten 1 kombinasjon
med meleriproduktet gir
himmelske munnfuller.

Smoothie

Rabarbrakompott er
ogsa perfekt i smoothies,
sammen med andre beer
og en banan for a tilfare
sgdme og kremethet.

Varme retter

Bakt rabarbra er et dellig
tilbehor til varme retter
og grillmat, men kan ogsa
brukes pa ostebrettet med
kjottpalegq og i stedet for
kompott. Rabarbrabitene
bakes 1 ovhen med for
eksempel sukker og
vanilje, og de kan ogsa
brukes 1 en rett med for
eksempel kylling og lak.

Syltet

Rabarbra er lett a sylte,

og gir smak til bade sgate
0g salte retter. Syltet
rabarbra beholder ogsa litt
sprohet. Prov det pa vanil-
jels, grat, skyr, 1 salat eller
som tilbehgar til grilimat og
varme retter. @
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Ta med deg treningen utendoers og fa det bedre | kropp
0g sinn. Det er mye mer a gjgre utenders enn bare
en klassisk lgpetur eller sykkeltur, Tor naturen har alt
treningsutstyret du trenger — fra benker og bakker til
svingete skogsstier og vakre parker. Kom 1 gang med

ratis trening 1 verdens
storste treningssenter,
som alltid er apent. Det
hoeres nesten for godt ut
til a veere sant, men krever faktisk bare
at du gar ut dera. Under apen himmel
finner du absolutt alt du trenger for a
fa opp pulsen og stresse ned. Belgende
landskap, kupert terreng, sand, vann,
benker, trapper, vakre parker, bota-
niske hager og store, apne vidder.
Naturen ligger der og bare venter pa

a bli brukt, og som takk far du en hel
rekke kjeerkomne helsegevinster.

En amerikansk undersokelse viser
at sa lite som 10 minutter i grenne
omgivelser er nok til a lefte humaoret,
senke blodtrykket og generelt dempe
folelsen av stress. Mange lignende
studier framhever ogsa naturens evne
til a skape mental ro, men det er ikke
den eneste positive ettekten for hjer-
nen. Den mentale ladingen ute 1 det
gronne styrker nemlig ogsa hukom-
melsen og skjerper oppmerksomhe-
ten, mener eksperter.

Og det er ikke bare hjernen som
har nytte av naturen, men hele krop-
pen. Det reduserer risikoen for a
bli utsatt for bakterier og virus som
medlemmene pa treningssentre og
1 1drettsforeninger har med seq. |
tillegg far du masse flott dagslys og
D-vitamin nar du svetter ute 1 stedet
for inne 1 sommerhalvaret. Men det
viktigste er at de gronne omgivelsene
styrker helsen sa til de grader at du
taktisk lever lenger.

En stor undersokelse fra Verdens
helseorganisasjon viser blant annet at
risikoen for tidlig ded — det vil si1 tor
gjennomsnittsalderen — er lavere hvis

du har god tilgang til grentomrader
der du bor.

a trene | det grenne her.

Gk

| eserne
foretrekker
skogen

Flere enn fire av fem vil heller
l@pe ute enn pa treningssen-
teret, og skogen er en klar
favoritt. Det viser en rundspgr-
ring blant | FORM-leserne, som
har svart pa spgrsmalet:
Hvor foretrekker du a lgpe?

64 %

av | FORMs lesere
vil helst Igpe |
skogen.

| en park
Pa molla
| skogen

En ting er alle helsegevinstene du
heoster ved a svette utendors — noe
annet er at du ogsa kan lafte trenin-
gen til nye heyder. Som lgper kan du
for eksempel ha nytte av a lepe 1 ter-
reng hvor selepytter, ujevnt underlag
og bratte bakker automatisk utfordrer
teknikken. Samtidig blir du sterkere 1
ankler og fotledd, og belastningen pa
muskler og ledd blir 1 det hele tatt en
god del mer variert enn pa flatt under-
lag som for eksempel en tredemaolle.

Ny energi til overste etasje

Det skjer ogsa noe 1 topplokket nar du
kommer ut. Plutselig far du frisk luft,
det er hoyt under «taket», og du kan
variere treningen pa en helt ny mate.
Det styrker motivasjonen og gker
lysten til a komme seqg ut dera. En
rekke studier viser nettopp at de som
trener ute nyter aktiviteten gjennom-
gaende mer enn dem som frener inne.

Nar du ferst spretter rundt pa
benker og 1 trapper, eller suser rundt
pa snirklete stier, kan du attpatil glede
deg over at utetreningen ogsa er mer
miljevennlig. Du behgver ikke a starte
bilen for a komme deg til senteret, og
det trengs verken strom til apparater,
lys eller ventilasjon.

Det er altsa mange grunner til a
bruke det enorme gratis utendors
treningssenteret. Hvis du tenner pa
ideen, far du pa de neste sidene en
rekke gode tips om hvordan du far en
virkelig tlott ekt der ute.

® tips

far deg ut deren og i gang med
treningen | det grgnne.
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Ut under apen himmel
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€ Sjekk veeret

Veermeldingen er din venn nar du
planlegger dagens treningsgkt, for
alt er mye hyggeligere nar du er
riktig kledd for vind og veer. Kanskje
du vet med deg selv at du virkelig
hater regn? Sjekk langtidsvarselet
og plott inn treningsgkter nar det er
stgrst sjanse for oppholdsveer.

© Dropp
unnskyld-

ningene

«Det er kaldt/regner/blaser, jeg
mangler utstyret, det er lang vel til
parken/skogen, og jeg lgper alltid
saktere ute enn inne.» Det er ikke
vanskelig a finne unnskyldninger for
a bli inne, sa det er egentlig bare et
spgrsmal om a utrydde dem én etter
en, slik at utetreningen blir en vane
du ikke kan klare deg uten.

Rad: Kjgp et godt sett med vind-
og vannavvisende treningsklaer. Surf
litt pa nettet for a finne styrkegvelser
som Ikke krever utstyr. Bruk neer-
meste park pa hverdagene, og legg
av garde pa lengre turer i skog og
mark | helgen. Sist, men ikke minst;
Glem alt om lgpetider, og fokuser pa
pusten og de flotte omgivelsene.
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@ tips til trening | det grenne

€) Prov
terrenglop

Du finner ikke en morsommere
og mer utfordrende lgpebane
enn snirklete skogsstier.
Terrenglgping er en blanding

av lek og eventyr, og kjem-

pefin variasjon til de vanlige
treningsgktene. Det ujevne
underlaget styrker teknikken ved
at det blant annet tvinger deg

til a stramme kjernen, ta kortere
skritt og la foten treffe bakken i
kortere tid enn ellers. Du far ogsa
en slags naturlig intervalltrening
undervels, ettersom bakker og
hindringer far opp pulsen med
jevhe mellomrom. Som en
bonus forsvinner alle tanker om
jobbstress og alt som skal gjgres
hjemme nar du durer rundt i
skogen og bare konsentrerer deg
om neste hump 1 veien.

3 gode rad til terrenglop

»> Du far starst utbytte av turen hvis

du felger smale stier der du ma

hoppe over trergtter og gjgrmehull,
og baye deg for @ unnga lavt-
hengende greiner.

»> Risikoen for a vrikke foten er litt
hayere | skogen, sa ta korte skritt
og stopp litt opp nar du mater starre
hindringer.

»> Et par terrengsko kan vaere en god
iInvestering. De er ekstra slitesterke
og har en grov sale som gir godt
feste pa glatt underlag.
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O Dyrk
fellesskapet

Naturen krever ikke noe medlems-
kort, og det gir deg en mulighet til a
gjore en treningsavtale med hvem
som helst. En makker er en genial
motivasjonsfaktor som gker sjansen
for at du kommer deg ut dgra og
presser deg til a yte litt ekstra. |
tillegg vet kanskje den andre om
noen nye grgnne omrader som
passer perfekt til trening.

| =) @)

Solkrem og QS O
eventuelt
en caps er Q
et must for () Q
a beskytte |
huden mot
solen

@ Beskytt
huden din

Det er deilig med litt sol nar du
trener, men allerede | de tidlige
varmanedene er det viktig a veere
oppmerksom pa skadelige UV-straler.
Husk a smgre deg med solkrem cirka
20 minutter f@gr du gar ut, og bruk
gjerne en vannfast solkrem som

ikke renner av sa lett nar du svetter.
Midt pa sommeren er det veldig lurt
a trene om morgenen eller nar det
gar mot kveld, nar sola er mindre
skadelig. Eventuelt kan du gjgre
gvelser | skyggen.



0 Gjor styrketrening pa lgperuten

Lgping er bra for bade kropp og sjel,
men hvis det er den eneste trenings-
formen du driver med, risikerer du for
det fgrste belastningsskader ved at du
bruker de samme musklene og senene
om og om igjen. For det andre gar du
glipp av den komplette treningspakka.

Fordelene ved kondisjonstrening er noen styrkegvelser underveis. Bruk ting
spesielt et sterkt hjerte- og karsystem du mgter pa din vei, som trestammer,
og bedre kondisjon. Men ved a kom- trapper og benker. Legg gjerne inn
binere med styrketrening, bygger du gvelsene pa den siste halvdelen av
ogsa muskelmasse, forebygger skader turen, slik at du er gjennomvarm fgr du

og blir rett og slett en bedre Igper. Nar gjor dem.
du Igper ute, er det smart a lure inn

Liker
du...

... Ikke lgping, kan du

ogsa trene styrke

.;

Planken med skulderklapp

Sta 1 planken pa strake armer. Laft vekselvis hayre og venstre hand Sett hendene (i skulderbreddeavstand) pa benken —fingrene ska

opp til motsatt skulder 1 et kontrollert tempo.

Triceps-dips pa benk

peke framover. Sett fottene | bakken et godt stykke foran deg. Senk
baken langsomt ned mot bakken til albuene er 1 omtrent 90-graders
vinkel. Press deg opp 1gjen med armene.

Utfall Totrinnsspurt i trapper

Sta oppreist og ta et stort skritt framover med det ene beinet, samti- Lap opp hvert annet trinn sa fort du bare kan. Bruk armene eksplosivt,
dig som du senker det bakerste kneet ned mot bakken. Trakk godt fra og pass pa at du holder overkroppen oppreist hele tiden. Ga stille og
med fremste bein, og ga tilbake til utgangsstillingen. Gjenta med det rolig ned igjen.

andre beinet foran.
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Irappen ...

... er et perfekt sted til
gvelser. Finn Inspirasjon
pa iform.nu/
trappetrening
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€ Ga pa
oppdagelse

Nar du trener ute i det fri, har du hele
verden som treningssenter! Skoger,
vann, parker, naturlekeplasser,
strender og alt av plener — det gjelder
bare a utforske nye, spennende
lgperuter og steder med morsomme
treningsfasiliteter. Hvis du gar

pa oppdagelsesferd i naermiljget
med treningsbrillene pa, vil du fort
oppdage alle de lange trappene,
snirklete stiene og monumentene
som med bare bitte litt fantasi kan
omdannes til svettedryppende
treningsutstyr.
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©) Nyt utsikten

Selv om treningen kanskje krever fullt fokus, sa husk a se
opp av og til for a nyte de flotte omgivelsene. Det er det
som kan lokke deg ut igjen. Du kan ogsa prioritere a bruke
10 minutter pa slutten av gkten til a sitte i gresset og fa

ned pulsen, mens du tar inn naturens
dufter og lyder.

€©) Prov noe
nytt av og til

Pa ukedagene er det ofte lettest a

ta en lgpetur eller gjgre gvelser |
naermeste grgntomrade eller park.
Men hvis du har bedre tid, for
eksempel | helgene, finnes det et vell
av morsomme muligheter til a svette
| det fri. Mange idrettsgrener er det
vanskelig a presse inn pa en vanlig
tirsdag, sa planlegg lengre framover
og legg Inn en ny aktivitet en helg
eller to i maneden. Det gir morsom
variasjon og hvem vet — kanskje du
finner en ny favorittaktivitet?

Verdt et forsgk 9

»> Terrengsykling -
»> Klatring 5=)

»> Fotball (fitness)
»> Fotturer

» Golf

»> Rulleskoyter

»> Landeveissykling
»> Ridning —

(O Utnytt
teknologien

Utvalget av smartklokker, apper
og andre enheter som kan spore
bevegelsene dine, er enormt, og
det er med god grunn, for det er
motiverende a fglge med pa de
daglige aktivitetene og prgve a na
bestemte mal. Studier har til og
med vist at hvis du kan fglge med
pa hvor mange skritt du tar, har
du en tendens til a ga mer.

Mange streber etter de bergm-
melige daglige 10.000 skrittene,
og det er et fornuftig mal for a
holde seg frisk og rask. Spesielt
hvis du sgrger for a sette opp
farta litt underveis eller gir pa litt
ekstra | noen bakker, slik at du blir
ordentlig andpusten.

Sa bruk skritteller — eller en app
pa telefonen — neste gang du skal
ut pa tur i det grgnne. Det ender
garantert med at du gar lenger
enn du fgrst hadde ment.

Fa hjelp pa mobilen
Du kan for eksempel bruke
gratisappen STRAVA, som
forteller hvor langt og hvor fort
du laper, sykler, gar pa ski eller
noe annet. Appen varsler deg
for eksempel for hver kilometer.
Du kan ogsa enkelt male opp
ga- eller lgperutene dine med |
FORMSs ruteplanlegger pa
iform.nu/ruteplanlegger.

() Styrk balansen

Man skal ikke undervurdere betydningen av a ha god
balanse. Det gir blant annet en flott holdning,
mindre risiko for a synke sammen, samt bedre stabilitet sa

du lettere unngar skader. | naturen
har du mange muligheter til a trene
balansen, sa det er bare a utnytte
dem. Ga for eksempel «pa line» pa
en trestamme 1 skogen eller en bom
pa en lekeplass, eller hopp fra stein
til stein langs vannet.

(® Tren til og
fra jobb

Vi ma jo (vanligvis) ut for a komme
oss til jobb, sa et godt tips er a sta
opp en halvtime tidligere og bruke
turen til jobb til a gjgre unna dagens
treningsgkt. Det spiller ingen rolle
om du lgper, sykler eller gar fort,
men prgv a planlegge litt for a legge
ruta gjennom flest mulig grgnne
omrader og slippe unna trafikk. Hvis
du tar med rene klaer og et handkle
til jobben dagen fgr, er det bare a ta
en rask dusj nar du er framme. Er det
Ikke noen dusj der du jobber, kan du
trene pa velen hjem.

&) Fa opp
pulsen |
vanhet

Det er ikke bare pa landjorda du

kan trene effektivt. Ute pa havet
apner det seg en helt ny verden av
treningsmuligheter, hvor bglgemot-
standen far fart pa forbrenningen og
setter musklene pa prgve. Du kan for
eksempel prgve havsvgmming eller
stand up-padling, sta pa vannski og/
eller padle kajakk eller kano. e
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Nar vi blir eldre, krymper
hjernen og hukommelsen
pblir darligere. Men det er
faktisk ting du kan gjere
for a holde hjernen frisk.
Her far du sju tips fra
hjerneforskeren.

ter hvert som tiden gar, skjer

det mange ting med hjernen.

Den krymper, kommunikasjonen
mellom hjernecellene blir langsom-
mere, og hukommelsen blir darligere. De
fleste av oss gnsker derimot a holde hjernen
skarp og ung sa lenge som mulig, og unnga
demens og Alzheimers senere 1 livet.

Den oppmuntrende nyheten er at du
kan gjere en stor forskjell for hjernen din.
Livsstil spiller nemlig en stor rolle for hvor
raskt hjernen din eldes. Faktisk viser en
studie at 40 prosent av alle demenstilteller
kan forebygges eller utsettes ved a forbedre
hivsstilen. Tidligere trodde hjernetorskere
at vi mennesker blir fodt med et visst antall
hjerneceller som der nar vi blir eldre. Men
na vet forskerne at mennesker danner nye
hjerneceller gjennom hele livet. Ikke bare
det, det er mye du kan gjere selv, for a
stimulere hjernen din til a produsere flere
hjerneceller.

Her er hjerneforsker Jon Sigurd
Wegeners beste rad for a holde hjernen 1
topptform.

Visste du at ...

... det finnes sakalte
superagers? Detie er
mennesker over 80 ar hvis
hjerner ikke pavirkes pa
samme mate som andre
nar de eldes. De husker
nedre enn gjennomsnittet
for sin alder, og hjernen
deres krymper ikke like
mye. Nar hjerneforskere
skanner dem, ser hjernen
deres ut til a veere 30 ar
yngre enn den er. Det
forskes mye pa dette
fenomenet, men til na har
det ikke veaert mulig a si
ngyaktig hva det er som
gjor at noen eldre men-
nesker har de kognitive
funksjonene til en 30-40-
aring; sannsynligvis er det
delvis genetisk betinget,
men livsstilen spiller ogsa
en stor rolle for hvordan
hjernen endrer seqg med
alderen. En av de tingene
forskerne har lagt merke
til med superagers, er at
de ofte er svaert sosiale — |
tillegg til at de er fysisk
aktive og har ulike
hobbyer. En studie har vist
at 40 prosent av demens-
tilfellene kan forebygges
ved a veere fysisk og
soslalt aktiv.

Kilder: Carl-dohan Boraxbekk,
professor 1 nevrologi,
Kebenhavns Universitet, &
Naiara Demnitz, postdoc i kog-
nitiv nevrovitenskap om aldring,
Det Danske Forskningssenter for
Magnetisk Resonans.

Trening bidrar
til a danne nye
hjerneceller.

aktiv kKropp er
bensin for hjernen

Trening er ekstremt viktig for hjernen. Det
er faktisk bevist at mennesker som er fysisk
aktive, bevarer hjernestrukturen og evnen
til a tenke klart bedre nar de blir eldre.

Nar du trener, er hjernen din bedre i
stand til a holde liv i de hjernecellene du
allerede har. Men trening far ogsa hjernen
til 8 danne nye hjerneceller. Dette pavirker
blant annet hvor godt du husker.

— A fa opp pulsen minst én gang om
dagen vil ha en god effekt pa hjernen
din, forklarer hjerneforsker Jon Sigurd
Wegener.

Regelmessig mosjon er viktig fordi
trening forbedrer blodtilfgrselen til hjernen,
slik at den far oksygen og naeringsstoffer.
Spesielt trening der du er aktiv over
lengre tid og blir andpusten, utgjgr en stor
forskjell.

Gaturer satte gang i hjernen

En studie 1 Storbritannia undersgkte to
grupper eldre. Den ene gruppen gikk
regelmessige turer, mens den andre gruppen
ikke gjorde det. Etter ett ar hadde de eldre
som gikk mindre tilbakegang 1 hippocampus
enn de | kontrollgruppen. Hippocampus

er hjernens hukommelsessenter og et

av de farste omradene som rammes ved

Alzheimers sykdom. —>
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Hold hjernen ung

Dyrk

med | FORM pa

iform.nu/mindfulness

-lytt oppmerk-
somhet innover

Det er sikkert ikke nytt for deg at stress er
usunt. Men na finnes det enda en grunn

til @8 unnga stress. Stress, eller rettere sagt
hormonet kortisol som kroppen produserer
| stressende situasjoner, er skadelig for
hjernen. Hormonet gjgr det vanskeligere for
hjernen a danne nye hjerneceller. Kortisol
forsterker ogsa den naturlige prosessen der
hjernen forringes med alderen. Mange av
de tingene som er bra for hjernen, er derfor
ogsa ting som senker kortisolnivaet.

En annen mate a bekjempe kortisol pa er
mindfulness. Mindfulness endrer bok-
stavelig talt hjernens struktur, pa en god
mate. For nar du praktiserer mindfulness,
motvirker du den krympingen av hjernen
som skjer naturlig nar du blir eldre.

— Nar vi flytter oppmerksomheten bort
fra omgivelsene og inn i var egen kropp,
roer det kroppen. Den gkte kroppsbe-
visstheten som mindfulness kan gi, er
gunstig for hjernen og kan faktisk bidra
til 8 motvirke ensomhetsfglelser, sier Jon
Sigurd Wegener.

Regelmessig mindfulness kan styrke
hukommelsen, oppmerksomheten og
konsentrasjonen, og det kan redusere
tankespinn. Det demper ogsa aktiviteten
| den delen av hjernen der frykt og angst
sitter. Sa mindfulness kan gjgre deg mindre
engstelig og motvirke stressende tanker.
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Veer sosial

— Vi mennesker er flokkdyr,
sier Jon Sigurd Wegener.
Ifglge hjerneforskeren er det
a veere ensom rett og slett
giftig for oss. Ensomhet gker
kortisolnivaet i kroppen.
Dette pavirker hukommel-
sen, hvor godt og raskt vi
kan tenke og hvor godt vi
regulerer fglelsene vare.

— Det viktigste er a veere
sammen med noen man har
kient lenge, slik at man far
en fglelse av a veere elsket
og forstatt. Det er ofte da de
fleste kjenner at det senker
seg en ro over dem. Det er
et tegn pa at kortisolnivaet
synker, sier Jon Sigurd
Wegener.

Omradene i hjernen
der angst og frykt sitter,
blir ekstra aktive nar du er
ensom. Dette kan fgre til at
man reagerer sterkere pa
uskyldige ting og blir mer
paranoid.

— Folk trenger sosial
kontakt hver eneste dag.
Det er sannsynligvis noe av
det viktigste av alt, sier Jon
Sigurd Wegener.

Sov hjernen ren
0Q frisk

Det er nok ingen overraskelse at sgvn er
viktig for hjernen. Men det du kanskje ikke
er klar over, er at sgvn faktisk er hjernens
«renseprosess».

Nar du sover, fierner den avfallsproduk-
ter i hjernen. Derfor er det viktig a fa nok
sgvn hver natt.

Tips til a sove godt

»» Sov nok timer til at du feler deg uthvilt nar
du vakner.

»» Ha en regelmessig savnrytme: Ga til
sengs og sta opp til samme tid hver dag,
ogsa i helgene.

»» (Ga til sengs for midnatt.

= Sov | et kjelig rom.

»» Unnga koffein og alkohol i mange timer
far leggetid.



Alkohol har
mange skade-
lige effekter pa
hjernen.

Gjer noe
vanskelig

Nar du gjgr noe vanskelig, reagerer hjernen
ved a styrke forbindelsene. Hjernen utvikler
seg mest nar den blir utfordret til det ytter-
ste. Noe som er vanskelig for oss, er derfor
veldig sunt for oss. Det kan veere a leere

nye ting, som a spille et instrument eller

et nytt sprak. Det kan ogsa veaere gjennom
aktiviteter man vanligvis ikke gjgr, som a ga
| teateret eller spille sjakk.

— Velg aktiviteter som du synes er bade
vanskelige og litt frustrerende. Det er da
hjernen danner nye celler, sier Wegener.

Nar du utfordrer deg selv med vanske-
lige oppgaver, trener du hjernen til a bli
bedre til 3 ta beslutninger og handtere
stress, og du forbedrer hukommelsen.

Tips

Kombiner trening med noe som ogsa er
krevende for hjernen. Detvil ha en enda
bedre effekt. For eksempel dans eller tennis,
der du konsentrerer deg og beveger deg
samtidig. Hvis du lytter til en podkast mens
du lgper, far hjernen ogsa jobbe samtidig som
Kroppen beveger seg.

Sis med
njernen

— Det du spiser pavirker hjer-
nekjemien din direkte, sier
Jon Sigurd Wegener, som
gir felgende rad om den
beste neeringen til hjernen:
»> Mat som er rik pa anti-
oksidanter, omega-3-fett-
syrer (finnes seerlig | fet
fisk) og sunt fett (som
olivenolje og ngtter).

»> Unnga kaffe med koffein,
fordi det gker stresshor-
monet kortisol.

»> Spis matvarer som mork
sjokolade, bananer
og gronn te, som gker
dopamin og serotonin,
noe som er bra for bade

humgr og motivasjon.

Hjernens
plastisitet

For a forsta hvordan vi
kan pavirke hjernen, ma vi
se pa hjernens plastisitet.
Dette er hjernens evne til
a endre seg og skape nye
forbindelser. Dette skjer
for eksempel nar vi lerer
ye ting, star overfor nye
situasjoner eller kommer
oss etter en skade.
Plastisitet er en livslang
evne som ikke pavirkes
av gener eller alder.
Plastisitet gjor det mulig a
endre hjernestrukturen pa
en positiv mate. Det betyr
at du kan pavirke hjernen
din gjennom de valgene
du tar.

Trapp ned pa
alkohol

Det er ikke til 8 komme utenom: Alkohol
er ikke bra for hjernen. Hvis du vil holde
hjernen frisk, kan det veere lurt a redusere
mengden alkohol du drikker.

Jon Sigurd Wegeners anbefaling for
hvor mye man bgr drikke er klar:

— Ingenting. Vi vet fra forskningen at det
Ikke er noe bra med alkohol. Det er helt
enkelt ikke bra for oss.

Slik pavirker alkohol hjernen

»> Alkohol far hjernen til a krympe og eldes
raskere.

»> [ker risikoen for Alzheimers, demens,
angst og depresjon.

»» Skader hukommelsen oq gjar det
vanskeligere for hjernen a danne nye
hjerneceller.

»» @Bdelegger hjernens naturlige evne til 3
reparere sma skader pa hjernen.

»> Pker kortisol og stress. e

| FORM 7/2025 49



-erske erter er synonymt med sommer
og sol. Her har vi puttet massevis av de
herlige grenne fiberrike kulene | bade risotto
0Q potetsalat og to tilbehar | form av puré og
franske erter. Oh la |a!

Potetsalat med
erter, sukkererter,
erteskudd og feta

Se oppskrift pa side 55

50 Av Signe Moesbhy Leth | Foto: wichmann+bendtsen
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Ert'rer francaise
med ristet
parmaskinke

$ Se oppskrift pa side 55

52 | FORM 7/2025

1*-“-5,

=

Tips

Hvis du vi

Spro parm

kan du steke deg_

ha perfekt
askinke,

.

separati hele skiver.
La skivene avkjales
litt. Bryt de spra-
stekte parmaskinke-
skivene | mindre biter
og fordel dem | retten
like far servering.



Erterisotto med
asparges 0g
krydderurter

Se oppskrift pa side 55

=8 Tips

“ Risottoen kan ogs3

- lages med frosne

. B erter. Legg demi
en liten I(J;_e__!gi hell

“kokende vann over
dem, dekk til og la
dem sta i 5 minutter.

,’r
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Tips

Ertepure er et
klassisk tilbeher til
fish and chips, men
passer ogsa godt
til alle andre typer
sjgmat. Prov for
eksempel ertepure
til stekte kamskjell..

-

/ #

Ertepure med cottage cheese
4 PERS.

Tilberedningstid:
e 15 min.

1 lak

1 dl vann

b00 g erter

1 dl cottage cheese eller creme fraiche
Havsalt

Svart pepper, friskkvernet

1 ss sitronsaft

1. Hakk lgken, og legg den 1 en gryte
sammen med vann. Bring 1 kok, og
la det smakoke 1 2-3 minutter far
du tilsetter ertene oq lar det koke |
ytterligere 2-3 minutter.

2. Tilsett cottage cheese, varm opp, 0g

blend deretter med en stavmikser til

du har en kremet ertepure.

3. Smak til med salt, pepper og sitron-
saft — tilsett eventuelt litt finrevet
sitronskall fra en gkologisk sitron for a
gl pureen en ekstra piff.

4. Server pureen varm som tilbehar til
middag, eller sett den pa kjal og bruk
den som dipp.

Naeringsinnhold | per person

Energi: 179 kcal | Proteiner: 97 g
Fett: 2g | Karbohydrater:21 g
Kostfiber: 10 g



Potetsalat med erter,
sukkererter, erteskudd og feta

4 PERS.

Tilberedningstid:
e 35 min.

150 g poteter
Havsalt
200 g erter, friske
125 g sukkererter
1 liten radlgk
Y2 bunt urter, for eksempel basilikum, dill
eller bladpersille
100 g erteskudd
4 ss pinjekerner
50 g fetaost
Dressing:
3 ss extra virgin olivenolje
1 ss akasiehonning
1 ss grov sennep
Y2 gkologisk sitron, saften
Havsalt
Svart pepper, friskkvernet

1. Kok potenene I lettsaltet vann til de er
more. Sett dem til side for a avkjales.

2. Blansjer sukkerertene.

3. Skjer de avkjolte potetene og sukker-
ertene 1 munnstore stykker.

4. Skjeer radlgk 1 tynne strimler, hakk
krydderurter, og rist pinjekerner.

5. Arranger alle ingredienser i en stor skal,

og smuldre over fetaost.

6. Pisk sammen dressingen, og smak den tll
med salt, pepper og eventuelt litt friskre-
vet sitronskall. Vend dressingen sammen

med salaten, og server straks.

Naeringsinnhold | per person

Energi: 359 kcal | Proteiner:14 g
Fett: 18 g | Karbohydrater: 61 g
Kostfiber: 7 ¢

Erter francaise med
ristet parmaskinke

4 PERS.

Tilberedningstid:
a 15 min.

50 g parmaskinke

1 lak

1 ss olivenolje

1 fedd hvitlgk

400 g erter, friske

2 ssvann

Havsalt

Svart pepper, friskkvernet

1 gkologisk sitron, saft og skall
1 hjertesalat

1. Skjaer parmaskinke i sma terninger, og
finhakk laken.

2. Rist parmaskinke 1 olivenolje 1 en panne
ved medium varme. Tilsett lgk, og stek
til den klar. Tilsett deretter et knust fedd
hvitlgk, erter og 2 ss vann.

3. Varm alt godt opp, og smak til med

navsalt, friskkvernet pepper, sitronsaft og

Itt finrevet sitronskall.

4. Anrett ertene med hjertesalat, og server
til for eksempel fisk eller kylling.

Naeringsinnhold | per person

Energi: 147 kcal | Proteiner:10 g
Fett: 6 g | Karbohydrater:19 g
Kostfiber: 10 g

Erterisotto med asparges og
krydderurter

4 PERS.

e Tilberedningstid:

30 min.

2 fedd hvitlegk, knust

1 lak, finhakket

2 ss extra virgin olivenolje

350 g risottoris

1 liter kylling- eller grannsaksbuljong
1 dl hvitvin, kan erstattes av buljong
200 g grenne asparges

b0 g parmesan

Y2 bunt friske urter, for eksempel dill,
basilikum eller bladpersille

1 gkologisk sitron, saft og skall
Havsalt

Svart pepper, friskkvernet

300 g friske erter

Topping:

2.

N O

. dnitt asparges fint, og ha det 1 gryter

4 ss hasselngtter

100 g granne asparges

100 g erter

Friske krydderurter, for eksempel dill,
basilikum eller bladpersille

. Knus hvitlgk, og finhakk laken. Stek begge

deler lett1 en gryte 1 olivenoljen.
Tilsett risottoris, 2 dl buljong og hvitvin |
gryten, og la det smakoke under omraring
til risen har absorbert vaesken. Tilsett
fortlapende mer buljong, til risen er mar.
Det kan kreve litt mindre eller litt mer
buljong enn beskrevet i oppskriften, sa
det er viktig a sjekke risens konsistens.

sammen med den siste resten buljong.

. Riv parmesan, og finhakk urtene. Ha ogsa

det 1 gryten.

. Tilsett sitronsaft og revet sitronskall, og

smak til med salt og pepper.

. Vend ertene I risottoen rett far servering.

Server risottoen med en topping av
ristede, grovhakkede hasselnatter og
friske krydderurter, samt litt flere erter og
blansjerte, finsnittede asparges for ekstra
farge. @

Naeringsinnhold | per person

Energi: 588 kcal | Proteiner: 20 g
Fett: 17 g | Karbohydrater: 94 g
Kostfiber: 12 g
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-oryng

huden
meda riktig

trening

Du kan bruke penger pa serum, kollagentilskudd
0g avanserte hudbehandlinger, men noe av det
beste du kan gjore for a holde huden din ung,
sunn og smidig, koster ingenting. Det handler
om trening, men Ikke ngdvendigvis hvilken som
helst type trening.

u skal beskytte huden din
mot solen, men utover det er
faktisk regelmessig trening
det viktigste du kan gjore tor
a holde huden din ung og sunn.

Det sier en av de ledende forskerne
pa omradet, Mark Tarnopolsky, MSc.
D. fra McMaster University 1
Hamilton 1 Canada. Han har
studert forholdet mellom
hud og trening 1 over
20 ar, og 1 flere studier
har han kommet frem
til den overraskende
konklusjonen at trening
1Ikke bare er bra tor blod-
omlopet og fettprosenten,
men ogsa for huden.

Etffekten er torst og fremst
umiddelbar, for nar vi snerer pa
oss Joggeskoene og legger ut pa en
lopetur, gker blodgjennomstremnin-
gen til alle kroppens celler — inklu-
dert hudcellene. Dette torer med seg
oksygen og neeringsstotter og skyller

40.000

hudceller mister du
hvert minutt

ut aviallsstotfer. Det er derfor huden
var straler og vi ser friskere ut etter en
lopetur.

Men utover rede kinn 1 gyeblikket
har treningen ogsa en lang rekke lang-
tidseffekter pa huden var. I en bemer-
kelsesverdig studie fra 2015, publisert

1 tidsskriftet Ageing Cell, paviste
Tarnopolsky og teamet hans
at huden til personer som
trente, var betydelig
yngre enn hos dem som
ikke trente.

30 ar yngre hud
I studien stakk
Tarnopolsky og kollegene
hans biopsinaler inn 1 baken
pa en stor gruppe forsgksper-
soner, hvorav noen trente og andre
1kke. De fant ut at de som trente, hadde
en betydelig tynnere hudbarriere (det
ytre hudlaget) og en betydelig tykkere
dermis — det levende, smidige hudlaget
— enn de som 1ikke trente. —>
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Samtidig sa de at hudcellene til de som med litt innsats over en kort periode Ikke bare sa forskerne at huden ble
trente, hadde tlere og triskere mitokon- kan forbedre hudhelsen din ganske yngre nar kvinnene trente, de sa nemlig
drier — ogsa kjent som cellenes energi- betydelig. I studien, som ble publisert ogsa at styrketrening hadde en spesielt
stasjoner. Pa bakgrunn av dette fant 1 tidsskrittet Scientific Reports 1 2023, positiv etfekt, og at huden til de kvin-
de ut at huden til de som trente, sett undersokte forskerne ansiktshuden til nene som styrketrente forbedret seg 1
fra et celluleert perspektiv og gjennom 56 1naktive middelaldrende kvinner. en grad som 1kke var tiltelle for de som
et mikroskop, var 20-30 ar yngre enn Deretter satte de kvinnene til a trene 1 trente pa sykkel.
huden til de som 1kke trente. 30 minutter to ganger 1 uken. Den ene Om dette er grunn nok til a droppe
— Det var ganske overraskende, men halvparten skulle sykle, og den andre loping eller sykling til fordel for a
det er nok ogsa viktig a papeke at fordi halvparten skulle lotte vekter. Etter presse seg under vekten av kettle-
hudcellene oppterer seg som om de er 16 uker sa de pa kvinnenes hud igjen bells og manualer, er likevel tvilsomt.
mye yngre, er det ikke helt det samme og fant at ansiktshuden 1 begge grup- Tarnopolsky og andre eksperter anbe-
som at huden ogsa ser mye yngre ut hos pene var fastere og mer elastisk, dermis  faleri stedet en kombinasjon av styrke-
folk som trener. Den blir muligens litt var tykkere og genene 1 huden som og kondisjonstrening. Det vil ikke bare
penere, men den blir helt sikkert sun- produserer kollagen, var veere det beste for huden
nere, sier Mark Tarnopolsky. mer aktive. _ din, men det vil ogsa
Trening er altsa bra Visste du at ... styrke sirkulasjonen,
Det er aldri for sent for huden, men spiller ... attrening ikke bare er skjelettet og musklene,
Hvis du ikke har brukt treningskleerne det noen rolle hvilken foryngende pa huden, men  og det er «bivirkninger»
dine flittig opp gjennom arene, kan type trening du driver ogsa reduserer risikoen som er vel verdt a ta med
det hende du synes det er litt synd pa med? Resultatene fra for a utvikle psoriasis med 1 beregningen.
huden din. Men det er ingen grunn til den sist nevnte studien 25-30 prosent? Noen fa
det, for en fersk studie har vist at du kan faktisk tyde pa det. studier har ogsa funnet

sammenheng mellom
trening og redusert risiko
for hudkreft, men det forut-
setter at du beskytter deg
mot solen nar du trener.

Hudens
Oppbygg i N g Epidermis eller overhuden

»> Hudens ytterste lag, som danner barrieren mot omgivelsene.

Huden din bestar av tre »> Ca. 0,1 mm tykk — dog opp mot 1 mm pa handflater og fotsaler.

lag, dermis, epidermis og »> Forskning har vist at overhuden er tynnere hos folk som trener.
subcutis. Dermis i midten »> Det betyr en mer smidig, mindre rynkete og mindre flakete hud.
utgjer 90 prosent av p N

hudens tykkelse.

Dermis eller 8

laerhuden

»> Hudens levende lag, som
inneholder bl.a. kollagen,
elastiske fibre, harsekker,
svettekjertler og blodkar. )

»> Forskning har vist at Subcutis
trening gir en tykkere eller
dermis med flere blodkar underhuden
og flere og mer effektive — —\ = Hudens
mitokondrier. nederste lag.

»> [rening gir ogsa okt »> Bestar blant
aktivitet 1 de gener som — annet av fett
produserer kollagen. 0g bindevev.
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5 trinn til & trene huden yngre

Studier har vist
at seerlig styrke-
trening har en
positiv effekt pa
huden.

Loft vekter minst
to ganger | uken

Gjar sakalte flerleddsgvelser som styrker mange store muskelgrupper,
for eksempel knebgy, marklgft, benkpress, pull ups og roing. Gjgr tre sett
med 12-15 repetisjoner av hver gvelse med en belastning som tilsvarer
70-75 prosent av din maksimale kapasitet. Styrketrening har 1 flere studier
vist seg a gke kollagenproduksjonen og gi en tykkere og smidigere hud.

Tren kondisjon
Minst én gang
1 uken

Sykling, lgping, roing eller step-
maskin. Det spiller ingen rolle sa
lenge pulsen kommer opp og du blir
andpusten. Kondisjonstrening gker
naeringsopptaket | dermis og gir en
tynnere og smidigere overhud.

Beskytt deg Ta en dusj
Mot sola etter trening

Trening har en foryngende Vask vekk svette og skitt, og

effekt pa huden, men det kan bruk en gammeldags vaskeklut

ikke kompensere for UV-skader til a skrubbe huden forsiktig.

fra solen. Beskytt deg derfor Dette stimulerer huden og

med solkrem og klaer hvis du flerner dgde hudceller. Unnga

trener utendgrs. saper med for mye kjemikalier.
;| 4

- Hydrer deg selv og huden

>~ 3 Bruk en god fuktighetskrem som huden din taler, unnga for mye

L J parfyme og andre kjemikalier, og sgrg for a drikke rikelig med

L J vann for 4 holde vaeskebalansen i orden. Det holder huden fuktig
og smidig.
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__ Av plassmessige arsaker kan vi
og fa svar i 0 dessverre ikke bringe alle sparsmal.

Har du et sparsmal?
Send det til oss pa spor@iform.nu.

OBS!

Hvis du har en kneskade,
bgr du alltid radfgre

deg med lege eller

fysioterapeut.

-

|
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Gjor dype
knebgy

»» Sta med fottene
| skulderbreddes
avstand. Statt deg
eventuelt til en stol |
starten.

»» Bgy beina alt du
kan og hold haelene
| gulvet. Rett deg
helt opp og strekk ut
hoftene og knaerne
uten a lase.

»> Hold overkrop-
pen rank og se rett

i "3 e TR k1 20 e o B — fram under hele
? | LG D 2 | e gvelsen.
Skal det g} dt i
O - ?
knaerne nar |eg trener:
Du kan trene hvis du har litt vondt i knaerne — og nei, du — Hvis du har begynt pa en treningstype du ikke er
bar ikke trene hvis du har veldig vondt. Det er budskapet vant til, vil du vanligvis veere stgl i 1-2 dager etterpa,
fra fysioterapeut Christian Neergaard, eier av klinikken men det bgr ga over. Etter neste treningsgkt kan du ogsa
Sund Sport, som har spesialisert seg pa idrettsskader. veere stgl, men ikke pa samme mate, ettersom kroppen
Han fortsetter: tilpasser seg. Men hvis du fortsetter a ha vondt og det
— Dype, stikkende smerter er no go, for da er det noe tiltar, ville jeg sgkt hjelp, sier Christian Neergaard.
galt, for eksempel en stor overbelastningsskade eller Hvis du har slitasjegikt (artrose) og opplever knesmer-
skade pa leddband eller menisk. Hvis du opplever dette, ter som f@glge av dette, bgr du ogsa trene. Trening kan
skal du slutte a trene umiddelbart og sgke hjelp hos nemlig bidra til 8 redusere smertene.
helsepersonell. — Du kan drive med alle typer trening selv om du har
artrose, sa lenge det ikke forverrer symptomene dine, sier

Stolhet etter trening er helt greit fysioterapeuten. &
Situasjonen er en annen hvis det mer er snakk om Kilde: Christian Neergaard, fysioterapeut og innehaver av klinikken Sund Sport,
stglhet, for eksempel etter treningsgkten i forgars. som er spesialisert i idrettsskader
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Er det uhygienisk a bruke
en lufthandterker?

Hvis det ikke finnes andre alternativer,
bagr du bruke dem i stedet for a ga med
vate hender, men hvis du har mulighet
til det, bgr du velge et papirhandkle.

Handtgrkere med luft anbefales ikke pa
sykehus, blant annet fordi luftstram-

men har vist seg a spre hudpartikler og
dermed mikroorganismer ut | rommet.

Det er spesielt den versjonen du
stikker hendene inn 1 som kan veere
uhygienisk. Hvis du ikke har vasket
av deg alle mikroorganismene under
handvaskprosessen, kan de resterende
mikroorganismene havne | bunnen av
handtgrkeren.

En annen grunn til at handtgrkere
Ikke brukes pa sykehus, er at mange tar
vekk hendene fgr de er helt tgrre. Og
fuktige hender har lettere for a plukke
opp ulumskheter fra omgivelsene enn
tgrre hender.

Yin yoga

Er det sunt
a spise

sjokolade
hver dag?

Sjokolade er i seg
selv ikke sarlig sunt,
da det inneholder
mye kalorier, noe
som kan fare til
overvekt og true
helsen din. Hvis

du gar for er
mark variant med

70 prosent kakao-
innhold, far du riktig-
nok 1 deg flavonoider
som fungerer som
antioksidanter, men
hold deg til mindre
mengder, og en gang
| uken er definitivt
sunnere enn hver
dag.

4é§ Hva er forskjellen pa ...

»> Yin yoga er en rolig yogaform der det handler om a strekke
kroppen og gi slipp framfor a styrke og utfordre. | yin yoga er det
fokus pa a kjenne etter og skape ro. De enkelte yogastillingene
og yogastrekkene skal holdes | flere minutter om gangen, sa du
har god tid til @ komme dyptinni stillingene. Trener du en yoga-
time der du far avspent kropp og sinn, sa er yin yoga noe for
deq. Yin yoga kan ogsa vare bra hvis du allerede trener hardt
eller andre mer fysisk krevende yogaformer fordi fokuset er pa

avspenning og tayninger.

Blir jeg
naersynt av 3
se pa skjerm?

A se pa en skjerm gjgr gynene firkantede! Hvis du har
sagt dette til barna dine, har du kanskje gatt pa myten
om at vi blir naersynte nar vi ser pa en skjerm. For

det er nettopp en myte. Vi blir ikke mer eller mindre
naersynte uansett hvor lenge vi sitter foran datamaski-
nen eller TV-en.

Det kan imidlertid gjgre gynene dine trette. Vi
blunker mye sjeldnere foran en skjerm, slik at gynene
vare tgrker mer ut. Vi spenner ogsa musklene rundt
gynene mer, noe som kan fgre til spasmer og hode-
pine. Overdreven skjermtid kan ogsa fgre til falsk
naersynthet, der du midlertidig opplever et tap av
avstandssyn.

Kilde: Gitte Sgrensen, optiker hos Profil Optik

Yang yoga

»> Yang yoga har fokus pa styrke og bevegelse. Nar du praktise-
rer yang yoga, vil du oppleve at gvelsene utfares i1 en kontinuet-
lig flyt, der du beveger deg fra en stilling til den neste 1 takt med
pusten — pa samme mate som i vinyasa yoga. En del av gvelsene
vil ofte vaere staende. Yang yoga er en aktiv yogaform som setter
bade hjerte og muskleri arbeid. Du far derfor trent bade puls og
styrke 1 kombinasjon med smidighet. Du far kroppen i bevegelse
og blir svett. Yang yoga er motstykket til yin yoga, men de to
yogaformene kan kombineres 1 form av yin yang yoga.
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kan du ga opp i vekt

mer enn vanliqg.

Hvortor blir det
vanskeligere a holde
vekten nar du blir

eldre?

u er verken alene eller tar feil hvis
du synes det er vanskeligere a
holde vekten etter hvert som antall
lys pa kaken har gkt. Det er saerlig
nedgangen | muskelmasse som er arsaken.
Bade menn og kvinner mister muskelmasse
(og styrke) med alderen, men for kvinner er
nedgangen mest dramatisk rundt og etter
overgangsalderen. Det er da gstrogennivaet
synker, og gstrogen bidrar til a opprettholde
muskelmassen. Musklene er avgjgrende for
kaloriomsetningen, sa nar vi mister muskel-
masse, gar vi lettere opp i vekt.

Musklene er en slags motor i kroppen, sa
nar de blir mindre, reduseres energiomsetnin-
gen. | stedet for a kjgre i 80 kilometer i timen,
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kigrer du i 30. Du kan altsa likevel ga opp |
vekt, selv om du ikke spiser mer eller spiser
mer usunn mat enn vanlig. For noen av oss
handler tapet av muskelmasse imidlertid ikke
bare om et fall i gstrogennivaet — vi blir ogsa
mindre aktive med alderen. De beste radene
er a sgrge for at du far inn mer fysisk aktivitet
— og spesielt styrketrening — 1 hverdagen.

En spasertur er aldri dumt, men du blir
ikke sterkere av det, sa du bgr ogsa prioritere
trening som styrker musklene.

Trening, og spesielt styrketrening, er
hovedbudskapet. Hvis du har en god muskel-
masse, faller du ikke sa lett, og du brekker ikke
beina. &

Kilde: Mette Borre, klinisk ernaringsfysiolog

b § Etter overgangsalderen

selv om du ikke spiser

Hvor mye bar
du trene?

Helsedirektoratet
anbefaler falgende.

Voksne og eldre —
generelle rad:

»» Bar hver uke
vaere fysisk aktive

| minst 150 til 300
ninutter med
mnoderat intensitet.
»> Bar hver uke
veaere fysisk aktive
minst 75 til 150
ninutter med hoy
Intensitet eller en
kombinasjon av
moderat og hay
Intensitet.

»> Bar begrense
stillesitting.

»> Bgr kompensere
for negative effekter
av stillesitting ved 3
vaere ekstra aktive
den avrige tiden.

»» For gvrig er radet
at litt aktivitet alltid
er bedre enningen
aktivitet.




Hva
Y

Restitusjonsperioden
er forskjellig alt etter
formen din og hvilken
trening du har utfgrt.

Hva er super-
kompensasjon?

Nar du trener, brytes kroppen ned og
pafgres mange mikroskopiske skader.
Men nar du hviler etter trening, repare-
rer kroppen skadene og bygger seg opp
igjen til et niva som er sterkere enn fgr
treningen — og det er det som kalles for
superkompensasjon. Hvis du iIkke sgrger
for a fa nok hvile mellom treningsgk-
tene, risikerer du a bli overtrent. Da kan
du oppleve at formkurven gar feil vei, til
tross for at du gir full gass med trenin-
gen, I tillegg til at du vil veere mer utsatt
for a bli skadet. Hviledagene mellom
treningsgktene er altsa ikke bortkastet
tid. Det er tvert imot da kroppen far
mulighet til a restituere og bygge seg
sterkere, slik at den er klar til de neste
utfordringene du gir den.

... med bananer? Hvis du
synes de har en stoppende
effekt, kan du fint spise
dem, men det finnes
Ingen dokumentasjon

for virkningen.

Hvorfor

er folsyre
spesielt viktig
for gravide?
Neuralraret til et
fDStEF, SOmM senere

utvikler seq til hjerne

og ryggmardg, lukker
seq tidlig 1 svanger-
skapet —vanligvis
pa dag 22-29 etter
befruktningen.
Folsyre spiller en
sveert viktig rolle |
denne prosessen.
Ettersom mange
kvinner ikke er

klar over at de er
gravide pa dette
tidspunktet, er det
viktig @ begynne a ta
folsyre allerede nar
man planlegger en
graviditet. Optimalt
tre maneder far du
blir gravid.

Skal man spise
ristet brod ved
darlig mage?

Magen vrir seg, og den ene turen pa skalen avlgser
den andre. Diaré er langt fra morsomt, men ikke desto
mindre noe vi alle lider av fra tid til annen. Nar magen
er i trgbbel, er appetitten kanskje ikke sa stor, men noe
ma man jo spise, og hva er best?

Ifalge ekspertene er det i dette tilfellet greit a spise
lyst brgd, men at det er ristet, gjgr ingen forskjell.
Grunnen til at lyst brgd kan veere en venn 1 ngden er at
fiberfattig mat bruker lengre tid pa a passere gjennom
tarmsystemet, noe som er en fordel nar tarmen er i
turbomodus. Det finnes imidlertid én fiberrik matvare
du ikke trenger a boikotte: Havregryn og havregrgt
er ogsa bra fordi det binder vaeske slik at den blir i
kroppen i stedet for a komme ut.

Kilde: Mette Borre, klinisk ernaringsfysiolog
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Hvorfor bruke det?

| kroppens intimomrade er
pH-verdien 4, mens vanlig
sape har en pH-verdi pa ca. 9
og vann har en pH-verdi pa 7.
Derfor er det en darlig match,
og du bar bruke intimsape |
stedet nar du vasker deg i de
nedre regioner.

©

Hvor ofte skal det
brukes?

Hvis du bruker intimsape
for ofte, kan det vaere like
skadelig som a bruke vanlig
sape. Bruk den hayst én gang
om dagen. Bade menn og
kvinner har et fettlag 1 huden
og mange melkesyrebakterier
| underlivet, og begge deler

fungerer som naturlige
forsvarsmekanismer og bar
Ikke vaskes bort.

Hva skal man velge?

Ga for en sape uten parfyme,
klor eller kjemikalier generelt.
Hvis du vasker kjgnnsorga-
nene med parfymert sape,
kan du oppleve tarrhet,
Irritasjon, klae, svie og annet.
Se etter produkter som er
merket med Svanemerket eller
godkjenning fra Astma- og
allergiforeningen.
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Hvis du skal ha bare ett
~sgtningsmiddel pa kjgkkenet,

- | '_i,-.é-nbefaler vi flytende honning,
da det er veldig lett a fordele.

Efmts

ukker

ke usunt’

Hvitt og brunt. Klissete og tert. Sukker kommer 1 mange
former, men spiller det egentlig noen rolle tor helsen om
du bruker sukker eller honning pa havregraten? Vi har
gravd dypt i sukkerskalen for a finne svaret.

ukker 1 den formen det er snakk
om her, som rgrsukker, farin
og sirup, er sakalt tilsatt sukker,
fordi det forenklet sagt er snakk
om sukker som du kan tilsette | mat,

til forskjell fra det sukkeret som finnes
naturlig | for eksempel frukt, grgnnsaker
og korn. Naturlig eller ikke: For mye sgtt
er usunt. Det gker risikoen for overvekt,
fordi du far i deg kalorier som overhodet
Ikke metter og som reduserer kroppens
evne til a forbrenne fett. | tillegg svekker

sukker iImmunforsvaret, gdelegger
tennene og gker risikoen for diabetes.

Tilbudet av sukkerarter 1 butikken er
overveldende, sa det er greit a vite om
det er noen forskjeller nar det gjelder
helseverdien.

Honningens gode rykte

Honning er den typen sukker som har

best rykte. Den skiller seg ut ikke minst
fordi den blir produsert av blomstenes
nektar, som biene bearbeider, og den



gylne vaesken har en del fordeler.
Massen er nemlig sgtere enn vanlig
sukker, fordi den inneholder mer
fruktsukker, som har en sgtere smak.
Dermed kan du bruke litt mindre og fa
like mye sgtsmak. Honning bestar ogsa
— 1 likhet med sirup — av mer vann enn
vanlig sukker, og dermed inneholder
den litt feerre kalorier. Honning gir
cirka 327 kalorier per 100 gram, mens
hvitt sukker gir 400. Bade honning og
sirup bestar likevel av cirka 80 prosent
sukker. Det flytende sgtstoffet har litt
lavere glykemisk indeks enn kritthvitt
sukker, noe som vil si at det ikke
pavirker blodsukkeret fullt sa mye, men
| praksis betyr det ikke sa mye.

Av den grunn sidestiller ogsa hel-
semyndighetene honning med andre
former for sukker, som skal telles med
pa akkurat samme mate som andre
tomme kalorier. Det har i mange ar
veert antatt at honning har en antibak-
teriell, betennelsesdempende og sakalt
antioksidantisk effekt, og studier tyder
pa at den kan ha en positiv effekt pa
forskjellige sykdommer, men det finnes
forelgpig ikke forskning som bekrefter
disse pastandene.

Brunt betyr ikke sunnere
Kokossukker hgres sunnere ut enn
vanlig hvitt sukker. Det skyldes kanskje
den mer «naturlige» brunfargen og det
faktum at det ofte kan kjgpes 1 helse-
kostbutikker, men kaloriinnholdet er
akkurat det samme. Sukkeret kommer,
akkurat som honning, fra nektar, men
her er det mennesker og ikke bier som
har gjort jobben med a framstille det.
| ikhet med honning er kokos-

sukker litt mer blodsukkervennlig og
Inneholder en viss mengde mineraler,
som jern, magnesium og kalium. Men
nok en gang er det snakk om sa lite at
det | praksis ikke utgjgr noen forskjell,
og det er absolutt ikke her du bgr satse
pa a fylle pa med de sunne naerings-
stoffene kroppen din har behov for.

Nar det gjelder rgrsukker, som
kanskje ogsa ser litt sunnere ut pa
grunn av den brune fargen, er det
naermest snakk om hvitt sukker |
forkledning. Sukkeret har fatt den fine
mgrke fargen fordi det har unngatt den
siste delen av raffineringsprosessen.
Det gjgr ogsa at det inneholder bitte litt
mer av hoen mineraler, men det er sa
minimalt at helsegevinsten er sa godt

Typer av sukker

»> Raffinert sukker
kommer vanligvis fra sukkerroer, men
det kan ogsa komme fra sukkerrar.

»> Melis er en finmost utgave av
hvitt sukker blandet med bitte litt
potetmel.

»» Sukkersirup/sukkerlake er

et biprodukt som oppstar under
produksjonen av hvitt sukker av enten
roer eller sukkerrar.

»» Brun farin er en blanding av hvitt
sukker og markebrun rarsukkersirup.

»> Kokossukker stammer fra nektar
fra blomstene til kokospalmen, som
kokes inn til sukker.

»» Honning lages av bier, som
utvinner nektar av blomster.

»> Rorsukker kommer fra sukkerror,
derav navnet.

som Ikke-eksisterende. Det samme
gjelder brun farin og sukkersirup
(sukkerlake), som heller ikke er sunnere
enn vanlig hvitt sukker.

Velg med smakslgkene
Konklusjonen er altsa at selv om det
er noen forskjeller, er sukker mer eller
mindre sukker. Det finnes iIngen sunn
utgave. Derfor ma du se pa det som
noe som fgrst og fremst kan tilfreds-
stille sgtsuget og ikke behovet for noe
sunt. Honning kan ha et par bonus-
effekter, men hovedingrediensen er
fremdeles sukker, og det har samme
effekt pa kroppen som annet sukker.
Den beste rettesnoren nar du star
| butikken og lurer pa hva i all verden
du skal velge, ma veaere fglgende: Ta
det sukkeret du synes smaker best og
som passer best til det du skal bruke
det til. &
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Gled deg .

Bank... bank ... fa var guide til a
avkode nar frukt og gronnsaker
har aller best smak, farge og
konsistens.
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Cecilie anbefaler
Jeg elsker a ga tur — det

“ foles sa godti bade kropp

og sinn. Likevel ble jeg overrasket
da jeg innsa hvor mange ting en

gatur faktisk hjelper pa.

19 andre ting hver gang du gar en tur

Betennelsesdempende
livretter: Som hele
familien vil elskel

L es 0gsa:

y y

Husk a ta deg Nedstemt i

en lgpetur solen? ——>
Den gjor deg bedre til  Kanskje er det

a huske alt detandre ~ sommerdepresjon

Probiotika: Fa en
tarm uten larm med
melkesyrebakterier

Y

Hold formen |
ferien

med enkle tips testet |
virkeligheten
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