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Fra 20- til 70-arene:
Her er den beste treningen
til nettopp din alder

Derfor gar tiden raskere og
raskere, jo eldre vi blir

Lekre havregrynskuler med
en sunn vri

Bli raskt klar til skiferien med
vart effektive program

Fettforvirret? Vi gjgr deg
klokere pa det viktige — og
utskjelte — naeringsstoffet

Hopp pa tredemgllen:
Morsom vintertrening

Alt du skal vite om under-
livessmerter og arsaker til det

6 suverene sauser med fa
kalorier og masser av smak

60 Spoar

66

Gled deg til neste utgave
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Styrk kroppen fgr skisesongen, og

unnga skader og irriterende stglhet.
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En god saus kan fint veere sunn.
Disse kalorifattige sausene er
perfekt tilbehar til grannsakene
dine.

50

lkke finn deg i smerter i underlivet — fa
en oversikt over arsakene her.
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Pang! Dermea
rok korsbandet

et kan ga skikkelig galt nar du spenner fast to
D ski pa fottene. Selv om jeq feler meg som en

noksa habil skikjerer, smalt jeg av korsbandet i
en bakke 1 den norske fjellheimen.

Det var ikke bratt, og jeg kjerte nesten ikke 1 det
hele tatt — men pa slutten av dagen fikk jeg en haug
med lossne pa en av skiene mine. Jeqg var sliten, litt
uoppmerksom og rakk ikke a redde situasjonen. Og
smellet 1 kneet sa alt. Den ettermiddagen bidro jeqg ti.
den triste statistikken over skiskader.

I ettertid har jeg tenkt mye pa om skaden kunne
veert unngatt? Svaret er nok dessverre ja. Jeg hadde
bare lopt — og 1kke styrketrent — for skisesongen. Og
kanskje enda verre: Jeg hadde 1kke justert bindingene
pa skiene etter at jeg hadde gatt ned noen kilo siden
forrige skiferie.

Heldigvis er jeg tilbake pa ski igjen — men na sjek-
ker jeqg alltid bindingene og starter skistyrketreningen 1
god tid. Det ber du ogsa gjere hvis du skal kjere pa ski
1 vinter, og jeg kan varmt anbefale vart skreddersydde
skiprogram pa side 34 for a gjere deg klar for seson-
gen. Du kan ogsa finne flere programmer — og se dem
pa video — pa iform.nu.

Cecilie Gormsen, sjefredaktor

| FORMs mantraer

@ @ | @

Gronne valg er Det skal veere lett a All mosjon Det er ogsa god helse
gode valg leve sunt monner a ha det godt
Vil du ha mer av det Forskjellige aldere, Om vinteren er tredemgl- Det er dessverre helt
“gode” umettede fettet, forskjellig trening. Pa side len et perfekt alternativ normalt at kvinner gar
sa se mot planteoljer, 18 viser vi deg hvordan til leping ute. Pa side 46 rundt med smerter |
ngtter, fro og avokado. Pa du kan trene nar du for kan du se hvordan du kan underlivet lenge fgr de
side 40 kan du bli klokere | eksempel er 1 30-, 50- og fa morsomme og varierte far hjelp. Les mer pa
var fettguide. 70-arene. lgpeturer pa tredemgllen. side 50.

4 | FORMe 13 -2025 Foto: Thomas Dahl
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AKKurat na

Smatt men godt

Sa enkelt
Kan du gke

livskvaliteten ain

Si hel til naboen eller sla av en prat med en fremmed. En
ny studie viser hva som skaper livskvalitet.

topper du opp og slar av en prat
nar du mgter et tilfeldig bekjent-
skap? Eller tar du deg tid til a sla
av en prat med ekspeditgren nar du
handler inn til middag?

Hvis du svarer ja, er du kanskje litt
lykkeligere enn om du svarer nel.

Det kommer sannsynligvis ikke som
noen overraskelse for deg at sosiale
relasjoner bidrar til a gjgre oss lykke-
ligere. Og faktisk er sosiale relasjoner
den viktigste positive enkeltfaktoren
for livskvalitet, ifgelge en studie fra
Realdania om livskvalitet.

Perifere relasjoner er ogsa viktige
Det er ikke bare de naere relasjonene
som pavirker livskvaliteten var. Ifglge
studien kan det ogsa ha en positiv inn-
virkning pa helsen og livskvaliteten din
hvis du gjgr deg litt mer komfortabel |

6 |FORMe 13 -2025

de mer «enkle relasjonenen.

Soslale relasjoner som ikke er neere
vennskap, er spesielt gunstige.

For eksempel var livskvaliteten
0,39 poeng hgyere for dem som
snakket med naboene sine 3-5 ganger |

gjorde det 1-3 ganger | maneden.

En annen ting som ser ut til a ha en
positiv effekt pa livskvaliteten, er daglig
a hilse pa noen du ikke kjenner.

Det kan veere a hilse pa den som
lufter hunden sin nar du gar ut med
sgpla. Eller a bruke noen minutter
pa a prate med personen bak deg i
butikk-kgen.

Sa selv om sosiale relasjoner er
den viktigste enkeltfaktoren for hgy
livskvalitet, er det 1 den andre enden av
spekteret ensomhet som pavirker oss
mest negativt. &

uken sammenlignet med dem som bare

Hvis du slar av en
hyggelig prat med
ekspeditgren nar du
er ute og handler,
gjgr du noe godt for
livskvaliteten din.

En av de storste
studiene om
livskvalitet

Realdanias undersgkelse er en
av de storste undersokelsene
av danskenes livskvalitet som
noen gang er gjennomfart.

Undersgkelsen omfatter svar
fra 122 000 dansker over 18 ar.
De har blant annet svart pa hvor
fornagyde de er med livet sitt pa
en skala fra 1-10

Mer enn tre av fire dansker
vurderte livskvaliteten sin til 7
av 10 eller hayere. Den gjen-
nomsnittlige livskvalitetsskaren
var 7,51. Selv om dette er blant
de hgyeste | verden, er livskva-
iteten 1 Danmark synkende — |
motsetning til t mange andre
and der livskvaliteten gker.
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Av Liv Raahauge-Pedersen | Foto: Getty Images



ar er i1fglge studien en fan-
tastisk alder. Livskvaliteten
er lavest blant de unge og
gker med alderen til den
nar en topp ved 74 ars

| FORM ¢ 13 -2025 7
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Laft halebeinet opp
mot taket, og strekk
ned gjennom beina.
Veer oppmerksom pa
ikke a overstrekke

knaerne. é

i FORM s favorittstrekk for skuldrene

Delfinen

i
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Trekk navlen
lett Inn Mot
ryggraden.

Utgangsstilling:
L

Sta pa hender og knaer med loddrette
armer og lar.

Bevegelse:
2

»»> Hold hodet 1 en ngytral stilling, og
se ned.

»» Plasser underarmene | gulvet. Pass
pa at de er parallelle.

»» La teerne peke frem, press hendene
og underarmene 1| gulvet og spre
fingrene.

»» lTrekk pusten dypt, lgft baken og
strekk beina mens du puster ut.

| FORM ¢ 13 — 2025

.....

Tenk pa a lgfte baken opp mot

taket mens du presser haelene ned

mot gulvet.

Pass pa a holde ryggen lang og
rett.

Slapp av 1 nakken, og la hodet
henge fritt.

Hold stillingen mens du puster
dypt 5 ganger.

Trekk pusten. Sett kneerne 1 gulvet
mens du puster ut.

Slipp baken tilbake mot haelene,
og ta pause | barnets stilling.
Legg eventuelt armene ned langs
kroppen for a gi skuldrene hvile.
Gjenta 3-5 ganger.

Styrker skuld-
rene og armene

0og gjor armer
og ryggrad mer

fieksible.

Stram musklene |
skuldrene, slik at du
Ikke synker ned mot
gulvet.

Gjor det lettere:

Bay beina hvis strekket blir
for krevende.

Gjor det
vanskeligere:

Du kan gjere stillingen mer
utfordrende ved a flytte
fattene forsiktig neermere
albuene.

Av Annika Mahallati | Foto: Jakob Helbig
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AkKurat na

Skyll helst linsene far
bruk for a fjerne stgv

Og SIMmMuss.

Linser har et hgyt iInnhold av protein og
kostfiber, noe som gjor dem ideelle |
vegetariske retter. Linser er ogsa gode
for deg som vil gi fordoyelsen en
hjelpende hand og for deg som gnsker
a ga ned i vekt eller holde vekten nede,
ettersom de metter godt med fa kalorier.

| tillegg gir linser rikelig med B-vitaminer,
Mmagnesium og kalium.

10 | FORMe 13 -2025

3 favorittlinser

Grenne linser
Grennbrune linser
kalles ogsa puy-lin-
ser. De beholder
konsistensen under
kokingen, sa bruk
dem for eksempel
hvis du gjerne vil

ha en gryterett med
litt bitt.

Rade linser
Rodoransje linser
med mild smak. De
koker lett ut, sa de
egner seqg godt som
fyll 1 for eksempel
supper, der de
tilfarer sedme og en
kremet konsistens.

Belugalinser

Sma, svarte linser
som ligner kaviar

— derav navnet.
Med sin ngtteaktige
smak og litt robuste
konsistens er de
gode I salater og
vegetarretter, som
linsebolognese eller
soppragu.

Av Irene Brgndum | Foto: Getty Images



=% | Marina Miracle
- Ageless Boosting Cream

Ageless Boosting Cream fra Marina Miracle er en

“UNIVERSALS ' . . o |
\J?M AB‘EJIII‘III‘BYS prisvinnende, anti-age ansiktskrem. Kliniske studier
VIRAGLE NINNER beviser at kremen reduserer rynkedybde, forbedrer

hudens elastisitet og gker fuktighetsnivaet i huden.

Ageless Boosting Cream er vannfri, noe som betyr
at den kun inneholder ingredienser med effekt.

osting Crear

e Dette gir et mer konsentrert og virkningsfult

OBIOTIC, HYALURONIC ACID

oty el ki produkt, da huden tilferes aktive ingredienser uten
fortynning.

Hyaluronsyre er en av denne
kremens ngkkelingredienser og
tilfgrer intens fuktighet, binder
fuktmolekyler og gir huden en
fyldigere struktur.

Probiotika styrker hudens
mikrobiom som gir en sunn
0g sterk hudbarriere.

Bio-retinol fremmer
cellefornyelse uten a irritere
huden, noe som gj@r kremen
spesielt godt egnet for sensitiv
hud og langvarig bruk.

F3 25%
rabatt pa Ageless

5 I’aSke OIMm Boosting Cream med ko-
plo-retinol

1. Naturlig alternativ til SELELEA-4L NN B 220 i

retinol. Gjelder 1 gang pr kunde
Cvldig tifo1.12.25

2. Omdanner karoten til
vitamin A | huden.

3. Skansomt og ideelt for
sensitiv hud.

& Rl pa anfioksidaner. /\/\ARI NAMIRACLE.NO

5 Har anti-inflammatoriske & Vinner av beste naturlige/gkologiske
egenskaper, effektiv mot | ' jh?ff;_.";dplelemerke | skandinavia - 2025!

sensitiv hud og rosacea. xR - The Beauty Shortlist Awards
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) tegn pa
sgvnapne som
adu 1kke skal

lgnorere

Sgvnapne forstyrrer
nattesegvnen og kan
skape bade tretthet og
konsentrasjonsvansker
pa dagtid. Men det kan
ogsa fere til alvorlige
helseproblemer, sa det
er viktig at du kjenner
symptomene.

Snorking Konsentrasjon
Et av de vanligste 0g
symptomene pa hukommelse

sgvnapne er snotr- For noen mennesker

king. | motsetning vil sgvnapne ogsa
til vanlig snorking gjore det vanskeli-
vil en person gere a huske ting og

med sgvnapne konsentrere seq.
ha pustepauser.
Snorkingen vil derfor
veere uregelmessig
og hares svert
haylytt ut nar luften
trekkes Inn etter en
pustepause. Det

er ofte partneren
eller familien din
som legger merke til

pustepausen.

Hodepine
Sgvnapne kan
forarsake hode-
pine — spesielt om
morgenen.

12 1 FORMe 13 - 2025

akner du bratt flere ganger om natten, med hjerte-
Vbank eller hivende etter pusten? Eller er du energilgs
og uopplagt? Da kan det hende du lider av sgvnapne.
Sgvnapneé er en tilstand der de gvre luftveiene blokkeres

under sgvnen. Uten at du er klar over det, stopper pusten din
gjentatte ganger — faktisk kan det skje over 400 ganger i |lgpet

av en natt.

Sgvnapné pavirker ikke bare sgvnkvaliteten din, men gker
ogsa risikoen for blant annet hjerte- og karsykdommer og
hjerneslag. Hvis du mistenker at du har sgvnapne, er det en
rekke symptomer du bgr se etter. Vaer dog oppmerksom pa

at du sjelden har alle symptomene.

Rastlgse netter

En person med
sgvnapne vil ogsa
veere sveert plaget
om natten av mange
oppvakninger. Du
kan vakne med
nattesvette, matte
ga pa toalettet
mange ganger, sove
urolig — eller vakne
med hjertebank,
kortpustethet eller
urolige bein.

Trott og
uopplagt

Hvis du lider av
sgvnapne, vil sgvnen
din bl avbrutt
mange ganger hver
natt. [kke overra-
skende forer dette tll
darlig savnkvalitet.
Resultatet er at du
ofte foler deg trott
og har vanskelig for
a holde deg vaken,
for eksempel under
moter, nar du leser
eller kjgrer bil. Du
kan ogsa fale deg
energilgs og ha en
folelse av alltid &
veere sliten.

Sexlivet
pavirkes

Hvis du lider av
sgvnapne, kan det
ogsa pavirke sexlivet
ditt, redusere lysten
pa sex, 0g menn

kan oppleve erektil
dysfunksjon.

Humgret
pavirkes

Darlig humar, kort
unte, depresjon og
irritabilitet er ogsa
symptomer du kan
oppleve hvis du lider
av sgvnapne.

Av Liv Raahauge-Pedersen | Foto: Getty Images



Visste
du at ...

... ordet apné kommer av
det greske ordet apnoia og
betyr “ingen vind”? Navnet
henviser altsa til blokkerin-

gen av de gvre |uftveler,

som skjer under
sgvnen.

Sgvnapné er ikke bare
en plage for de mange
menn og kvinner som
lider av det. Ogsa den

som ligger ved siden
av deg 1 sengen, lider i
stor grad.

| FORM ¢ 13 -2025 13
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Gaturer reduserer
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risikoen for a fa kreft

| mange ar har 10 000 skritt
veert det magiske tallet vi har
strebet etter. Na har forskere
undersgkt hva 5000, 7000 og
9000 daglige skritt gjgr med
risikoen for a utvikle kreft.

et er sunt a ga — det er etter hvert
grundig dokumentert. Nar du setter
den ene foten foran den andre,
reduserer du risikoen for blant annet diabetes
og demens, samtidig som du motvirker
depresjon.

Selv kreft ser det ut til at du har lavere
risiko for a fa hvis du gar. Og na har forskere
satt konkrete tall pa hvor mye ulike mengder
daglige skritt reduserer den risikoen.

Bak studien, som er publisert i1 British

14 1 FORMe 13 -2025

Journal of Sports Medicine, star blant annet
forskere fra University of Oxford, som har
samlet data fra hele 85 394 personer.

Deltakerne, som alle var 1 alderen 56-68
ar, bar aktivitetsmalere i syv dager, slik at
forskerne kunne se hvor mye de gikk.

Deretter fulgte de deltakerne 1 gjennomsnitt
seks ar, og i l@pet av den perioden fikk 2633
av dem pavist kreft. Og hva viser studien? Den
viser at personene som gikk 7000 skritt om
dagen, hadde 11 prosent lavere risiko for a fa
kreft sammenlignet med dem som bare gikk
5000 skritt om dagen.

| gruppen som gikk litt mer — nemlig rundt
9000 skritt daglig — var risikoen redusert med
16 prosent sammenlignet med gruppen som
bare tok 5000 skritt om dagen.

Ifelge forskerne var det ingen ytterligere
malbar effekt hos dem som gikk mer enn
omtrent 9000 skritt daglig. e

Et aldri sa lite
"men” ...

Veer oppmerksom pa at
studien viser en statistisk
sammenheng mellom
antall daglige skritt og
risikoen for a utvikle
kreft. Det er ikke det
samme som en arsaks-
sammenheng. Man kan
altsa ikke vaere sikker

pa at det er skrittene |
seq selv som er arsaken
til den lavere risikoen.
Det kan for eksempel
ogsa skyldes at de
som beveger seg met,
generelt lever sunnere.
For a finne en direkte
arsakssammenheng, ma
det andre typer studier til.

Av Anne-Cathrine Steerke | Foto: Getty Images
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Pa med hetten

Hettegenseren er en evig hit. Her er noen av hgstens
behagelige hettegensere til trening og avslapping.

A Smart ermelgs hettegenser
som sender tankene | retning av
boksetrening. Lett a ta pa far og
etter trening, og den tar ikke
mye plass 1 verken vesken eller
under jakken

Casall

Terry Spring Sleeveless Hoodie
1099 kr.

A Hettegenser i en uformell stil.
Perfekt for kjalige dager med et
varmt undertay under. Las
passform og innebygd stretch
for full bevegelighet. Stoffet er
vannavvisende.

Adidas
Beyond Full-Zip Hettegenser
1499 kr.

Av redaksjonen | Foto: PR
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sidig hettegenser i lett og pustende

yomullsfrotte. Bruk den som et ekstra

lag pa kjelige morgenturer eller som eneste
vtterlag nar solen titter frem.

Helly Hansen
Women's Core Graphic Hoodie

850 kr.

A Muligens en ekte Kari Traa-
klassiker pa grunn av fargekombi-
nasjonen. Den passer til mange
nyanser og er myk som smatr.

Kari Traa

Anelie Hood
999 kr.

A En av de mer spesialiserte.
Den har en avtakbar, oppblas-
nar krage som statter nakken
under meditasjon eller pa reise.
Oversize passform med lav
skuldersgm og kengurulomme.

H&M

Treningshoodie med oppblasbar
krage

499 kr.

A Kanskje har du allerede hort
om treningskonseptet Hyrox?
Puma harlaget en co-kolleksjon
med dem, og denne korte
hettegenseren er perfekt til
trening, da den tkke «kommer |
veien» for bevegelsene.

Puma x HYROX Cropped Hoodie
Women

850 kr.

| FORM ¢ 13 -2025 15
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5 tips til
mindre Kjemi

| _:_\,,: Luft ut hver dag

— O Nardu lufter ut, kvitter
— du deg med noen av de
ugnskede kjemikaliene som kan veere
| luften inne.

En effektiv utlufting er med

gjennomtrekk 2 x 5 minutter hver dag.

For eksempel om morgenen og far
%\ sengetid.

Kjop gkologisk mat

@ Ved a kjope gkologisk
( mat unngar du spraytede
giftstoffer. Du far ogsa feerre e-stoffer

og tilsetningsstoffer 1 maten enn om
du kjgper ikke-gkologisk mat.

L]
S | I |< l I n n é r skadelige stoffer
nar du kjgper nye . o o _ _
g pleieprodukter, kan c ﬁ\ !Jnnga kjemikalier
532 1 naerheten av

du for eksempel se
’ S5 kroppen

I
etter Svanemerket. _ it o ) o
d l I s ka d e I I e Skadelige kjemikalier pavirker deg
mer o nermere de er deq. Dette

gjelder blant annet kjemikalier 1 kleer,

Hvis du vil unnga

sminke, fuktighetskrem og deodorant.

I [ -
k e m I ka I I e r Vaer derfor oppmerksom pé om
kjemikaliene 1 kleerne og pleieproduk-
1e dine er skadelige.

Vask nye tekstiler
Har du nettopp kjgpt nye
kleer eller kanskje et fint sett med
sengetay? Da er det viktig at du

K‘%I’, fuktighetskrem, mMat a begrense hvor mange skadelige vasker det far bruk.
~ 0Q til 0Q med e\ektronikk, kiemikalier du utsetteﬂr deg for. | Pé den maten fj{?“,-rnerdu re.st.kje-_
_ _ _ _ Men synes du ogsa at det er mikalier som kan bli vaerende igjen |
iInneholder kjemikalier. Men  vanskelig a finne ut hvilke av de lange, produktene og forarsake allergiske
hvordan unngér du afai merkelige ordene pa baksiden av et reaksjoner eller hudirritasjoner.
- produkt som refererer til en skadelig
deg for mange Skadellge eller ufarlig ingrediens? Da er du Sla av
kiemikalier [ hverdagen? absolutt ikke alene. : <§\§ elektronikk
- Faktisk sier mer enn 8 av 10 for- Elektronikk frigjar
Her er tfem tlpS. brukere at de har vanskeligheter med kiemikalier nar den slas pa. Disse
a finne ut om produktene de kjgper kjemikaliene er blant de kjemikaliene

| er i kontakt med mange kjemi-  inneholder skadelige kjemikalier. som slippes ut 1 luften 1 hjemmet ditt
V kalier hver dag. Noen av dem Det finnes imidlertid ting vi selv kan og kan samle seq I stovet.

er helt ufarlige, mens andre kan  gj@re, og ved a fglge tipsene nedenfor En god mate 4 unnga kjemikalier
veere skadelige. kan du begrense mengden kjemikalier pa er a sla av elektronikken nar du

Det er derfor viktig for helsen din du utsettes for. @ Ikke bruker den.
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Lytt o9 .
fa ro og
overskudd

Finn et rolig sted, ta pa deg hode-
telefoner, trykk pa play og la en av
lydfilene vare lose deg gjennom en
meditasjon eller pustegvelse.

Du har flere forskjellige a velge
mellom, men likt for alle er at de
hjelper deg med roe ned bade fysisk
og psykisk, stopper tankespinn og
fyller deg med ny energi.

MIED LYDGUIDENE FAR DU:

® Ovelser som tar mellom
5 0g 15 minutter.

® Hjelp til a fokusere
hele veien.

® Storre utbytte, siden du
far grundig veiledning.

® Mulighet for a lagre
lydguidene som favo-
ritter, for at det skal

vaere lett & finne ' :
dem igjen. | Her finner

du lydguider:
iform.nu/
mindfulness

T [\ [

min Nybegynner

Ildpusten

TIPS: Vil du spille av lyden uten at skjermen er pa?
clille s Do ikaoatlvideoen ovenfor

| FORM-appen gjor det enda lettere!

Alle lydguidene ligger klare 1 | FORM-appen,

som du har fri tilgang til hvis du abonnerer
pa | FORM.

Last den ned fra App Store eller Google Play.

13, eksplosive
ut av lungene,

H Qo
Trening Favaritter
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Tren for

(ke en “one size fits all”
ker om trening. Behov
ter endrer seg glennom
ar du skreddersydde

tt om du er i 20-arene,
ller midt 1 mellom.

Dette
gjelder tor
alle aldre

| denne artikkelen finner du
anbefalinger som er tilpasset din

ysisk aktivitet er viktig,
enten du eri 20-arene,
40-arene eller 70-arene.
Men kroppen har ikke helt
de samme behovene nar du trer inn 1
arbeidslivet som nar du trer ut av det.

Muskel- og beinmassen minker med
arene, og hormonnivaene endrer seq
livet gjennom. Med andre ord: Kroppen
din forandrer seg — og treningen ma
gjenspelle det.

Noe som ogsa endrer seg mye med
arene, er livssituasjonen din.

30-arene er for eksempel ofte veldig
travle, mens 60-arene vanligvis byr pa
langt mer luft 1 kalenderen. Det krever
ulike treningstormer og intensiteter. Vi
har slatt oss sammen med treningsfy-
siolog Henrik Duer, som er ekspert pa

hvordan du trener riktig for alderen din.

Pa de kommende sidene far du hans

tips til hva du helt konkret bor prioritere

1 de forskjellige tiarene.

aldersgruppe. Men du skal ogsa
veere oppmerksom pa anbefalin-
ger som gjelder for alle voksne.

»> Veer fysisk aktiv minst 30 minutter
hver dag

»» Gjor aktiviteter som styrker musk-
lene dine minst to ganger 1 uken

»> Begrens den tiden du sitter stille
»> Det er egne anbefalinger for deg
som er gravid

»> Nar du passerer 65 ar, anbefales
det 1 tillegg at du trener balanse og
bevegelighet minst tre ganger 1 uken.

%
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Tren for din alder

De beste
treningstipsene tor

20-arene

20-arene har du de aller beste kortene pa handen nar
l det gjelder trening. Muskelmassen topper disse arene,

skjelettet strutter av styrke og kroppen kommer aldri til
a respondere sa godt pa trening som akkurat na.

Det er kanskje ikke sikkert du fgler at du har god tid til a
trene, men om ti ar vil du sannsynligvis se tilbake og tenke
at du hadde all verdens tid. 30-arene er nemlig for mange
ensbetydende med barn og fullt trykk pa karrieren, sa det er
na du skal sette treningskapital 1 banken.

— Den tiden kommer ikke tilbake, med det potensialet og
de mulighetene, sier treningstysiolog Henrik Duer.

Slik trener du nar du er |
20-arene

Tren minst to ganger i uken,
men gjerne oftere

Hopper du I treningstayet to ganger 1 uka, er det fornuftig
a trene i én time av gangen — trener du oftere, kan du gjore det |
kortere gkter.

Styrketrening skal ta mest tid

Del opp treningen slik at styrketreningen tar mesteparten

av treningstiden, mens kondisjonstrening tar resten. Velg
maskiner eller frie vekter, som gir mer valuta for pengene enn
gruppetrening, som ofte er en blandet fornayelse.

Velg kondisjonstreningen du liker best

Det er ikke viktig om du velger laping, spinning, roing
eller noe helt annet — prov litt forskjellig, og ga for det du
liker best. Da er sjansen starst for at du faktisk far det gjort.

Dette skal du veere oppmerksom pa

»> Tren med mate. | 20-arene kan tanker om utseendet oppta
mye plass. Det er ingenting galti a bry seq om det ytre, men
nass pa at tankene og treningen ikke tar overhand. Trening
handler i stor grad om a bevare en sunn og sterk kropp.

»> Fa korrekt instruksjon. Sarlig hvis du er helt grenn innen |
styrketrening, er det lurt a fa for eksempel en instrukter pa D =
treningssenteret til a hjelpe deg med a ga gjennom utstyr og

apparater. Da har du full kontroll pa hvordan du bruker dem.
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30-arene
ivet 1 30-arene er ofte preget av hgyt tempo. Mange

I prover a satse pa karriere og samtidig starte familie,
og det gir ikke alltid veldig mye tid til trening. Er det
optimalt? Neil, men slik er livet 1 disse arene, og her gjelder
det a trene smart og utnytte de bitte sma tidslommene du
kan finne her og der.

— Trening er viktig, men det er ogsa andre ting som veler

tungt 1 disse arene. Du har mindre tid til radighet, sa det
_Kom gOdt handler om a fa mest mulig ut av den tiden du har, forteller
1 gang mEd treningsfysiolog Henrik Duer.

intervallo . ] .
Fa 12 turer med Iydguilc:i)epé Sllk trener dU nar dU er |

iform.nu/intervallgp 30_érene

Tren minst 2 ganger 1 uken

Optimalt sett bar du komme opp 1 minst 2 x 1 time trening

| uken, men vi vet at tiden kan vare knapp i disse arene.
Selv 2 x 30 minutter 1 uken kan gjare en stor forskjell hvis du trener
smart.

Skru opp intensiteten

Ved styrketrening skal du legge pa mer vekt, mens

kondisjonstrening trenger mer fart. Laping passer godt for
den travle trettiaringen. Du kan hoppe i skoene nar det passerinn |
programmet ditt. Har du sma barn, kan du til og med ta dem med i en
babyjogger, mens litt starre barn kan sykle ved siden av.

Styrketrening hjemme

Bruk treningstiden din pa styrketrening og kondisjon-

strening. Crosskit-inspirert trening der du kombinerer de to
og trener med hay intensitet, er ideelt. | samme retning gar hjemme-
treningen. Du trenger ikke a forlate huset og kan gjere det nar barna

Selv om beina er
unge og friske,

bgr du bare er lagt. Du kommer langt med en treningsstrikk og et par justerbare
gke distansen manualer som kan tilpasses etter hvert som du blir sterkere.

og Intensiteten

gradvis.

Dette bor du vaere oppmerksom pa

»> Nylig fedt? Vent med lgping. Bekkenbunnen og underlivs-
organene ma fa ro til a komme seg — serlig hvis du har fadt
vaginalt. Trening med hay intensitet, som lgping, bar du starte

med tidligst 3-6 maneder etter fadselen. Glem ikke a gjore
knipegvelser. —>
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Tren for din alder

Finn
programimer

Prgv en av vare mange video-
treninger tilpasset trenings-
niva og kroppsdeler pa
iform.nu/onlinetrening

22 | FORMe 13 -2025

Styrketrening gir
mentalt over-
skudd og holder
aldersrelaterte
skavanker pa
avstand.



De beste treningstipsene tor

40-arene

ar du barn, er de kanskje 1 ferd med a bli mer selv-
H stendige, og det gir mer tid til a ta vare pa kroppen

din. I starten av tiaret har overgangsalderen sann-
synligvis heller ikke meldt seg for fullt enna, sa du befinner

deg 1 et sweet spot som du gjer lurt 1 a utnytte til a komme 1
god form.

50-arene

vergangsalderen er som regel 1 full blomst med alt
det ubehaget som tolger med. Samtidig er det et
faktum at kroppen din har nadd sin fysiske topp.
Smerter og plager er uunngaelige nar man blir eldre, men
du kan bremse dem, og sannsynligvis lindre overgangs-
alderens symptomer, ved a trene.

— Det er viktig a trene «ordentlig» 1 disse arene, men sup-
pler gjerne med for eksempel yoga, som kan gi litt mental
ro hvis overgangsalderen rammer deg hardt, sier trenings-
tysiolog Henrik Duer.

— Mitt rad er at du forbereder deg pa overgangsalderen.
Den er uunngaelig, men du kommer bedre gjennom den, og
reduserer blant annet risikoen for vektgkning, ved a holde
fast pa treningen, sier treningsfysiolog Henrik Duer.

Slik trener du nar du er i 40-arene og b0-arene

Tren minimum 2 ganger 1 uken

Hvis du gjor det, bar treningsgkten vare en time om
"gangen. Det er bra a trene, men hvis du for eksempel er |
overgangsalderen og sover darlig, ma du senke forventningene litt.
Litt trening er langt bedre enn ingenting.

Dette bar du vaere oppmerksom pa

»> Veer forsiktig med tung trening. Du kan gjerne drive tung
styrketrening, men hvis du ikke er vant til det, ma du trene deg
gradvis opp slik at du ikke overbelaster sener og ledd.

._ ] »> Husk knipegvelser. Ustrogenmangelen etter overgangs-
5 Styrketrening bar ta mest plass alderen kan fare til at underlivsorganene dine synker, noe som
~ En god tommelfingerregel er a bruke % av treningstiden pa Igjen kan gi inkontinens og dempe treningsgleden. Spesielt

~ styrketrening. Har du én time til radighet, bar du altsa bruke hopp og tunge laft belaster bekkenbunnen, sa husk a holde

40 minutter pa a styrketrene. den sterk med knipeavelser.

»> Ledd og sener skal ikke bli vonde. Muskelamhet er helt

ufarlig og normalt etter trening. Men du ma ikke bli sariledd

eller sener, for det kan fare til belastningsskader. Kjenn etter
hvor smerten er.

_2 Prioriter ogsa kondisjonstrening
. Risikoen for hjerte- og karsykdommer stiger nar vi kommer |

' overgangsalderen, sa ikke glem trening som far opp pulsen,
for eksempel laping eller sykling.

Styrk beina
~~_ Beinadine har godt av styrketrening, _ |
” men ogsé s&kalt belastningstrening Kroppen ﬁ\c’;?:r:t | Sfte |
(impact), som stimulerer beinvekst. far og etter P T menstruasjon
Eksempler pa dette er lgping, hopping og overgangsalderen 115 + _
idretter med raske retningsendringer, som for Fqgr_'rlq:s_@ﬁ __________
eksempel badminton eller innebandy. Fra den dagen men- e
struasjonen opphgrer, . |
Husk egenomsorg gar det i gjennomsnitt ..
Yoga eller meditasjon kan vaere Hevave: Do b liess- W e QN S - o
" et godt supplement til den mer massen, mens fettmas- T 5
intense treningen i et tidr hvor det kan SO e el e S ST TN T S I
vere ekstra behov for & fokusere pa mental :ﬂgehf;%ﬁgda'e etal. JU Muskelmasse
velvere. o 95 | , : | : —>
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Tren for din alder

De beste treningstipsene for

00-arene 70-arene

ette er for mange tiaret der det tas avskjed med rbeidslivet er bak deg, og du har frihet til a reise,
D arbeidsmarkedet. For noen er det en betrielse, mens Akose deg med barnebarna og mye mer. Tar du vare

andre ma finne seq til rette 1 en hverdag med mer pa kroppen, kan du bruke friheten til alt du gnsker.
luft 1 kalenderen. Noe av denne nyvunne tiden gjer du lurt En 75-aring kan fint veere sterk, men kan ogsa veere svak og
1 a iInvestere 1 kroppen din. Fysisk aktivitet kan nemlig for- begrenset 1 daglige gjeremal hvis kroppen ikke blir brukt og
sinke mange av de plagene som alderen uunngaelig ferer utfordret. Muskelmassen din har talt betydelig siden du var
med seqg. Trener du 1 gruppe, har det enda en tordel: 1 30-arene, da den var pa topp — og det samme gjelder bein-

— Det er en veldig god idé a delta pa gruppetrening, fordi massen. Det er seerlig styrketrening som kan gjere en reell

det skaper nye fellesskap. Det gker ogsa sannsynligheten forskjell for deqg 1 disse arene, fordi det holder muskelvev
for at du faktisk far lyst til a mete opp, forteller trenings- sterkt og stramt. Prioriterer du ogsa balanse- og smidighets-

tysiolog Henrik Duer.

ovelser, er du godt rustet for a opprettholde god mobilitet 1
hverdagen.

Slik trener du nar du er | 60-arene og 70-arene

Starti det sma

= Erduvanttil & leve et lite aktivt liv, er raske gaturer et godt

sted & begynne. Bygq pa litt etter litt.

Tren minst to ganger 1 uken

Dette bor du vaere oppmerksom pa

»> Ledd og sener skal ikke bli vonde. Muskelstalhet er ufarlig
og forventet etter trening, men du skal ikke bli sariledd eller

Du bar som minimum trene 2x1 time per uke. Har du tid sener — det kan fare til belastningsskader. Kjenn etter hvor
og overskudd, kan du med fordel styrketrene fire ganger | smerten sitter, og snakk med en fysioterapeut hvis ledd eller
uken og kombinere det med kondisjonstrening to ganger 1 uken. sener fortsatt er gmme selv om du reduserer intensiteten.

Styrketrening skal ha storst plass

»> Husk proteiner! Mange far mindre appetitt med alderen.
Hvis du er en av dem, ma du vaere ekstra bevisst pa a fa |

—~ Deterserlig styrketrening du trenger. La styrketrening utgjare deg nok proteiner — ellers far du ikke maksimalt utbytte av

% av treningen din.

“Husk balansen

Vi far stadig vanskeligere for a holde
» balansen narvi blir eldre, og det kan
fare til fall. Velg generelt gvelser som utfor-
drer balansen, og gjar dem mer avanserte
etter hvert som du blir bedre.

+ , Gi beina en utfordring

Beina dine skal brukes og utfordres

for ikke a bli for svake. Det gjor du ved
a styrketrene og drive sakalt impact-trening
som stimulerer beinvekst. Eksempler pa dette
er laping og hopping, men ogsa idretter med
raske retningsendringer.

) _o_Tren sammen med andre
. 1) Dyrk gruppetrening i trenings-
senteret eller 1 en lokal i1dretts-

forening. Fellesskapet med andre er spesielt
givende nar arbeidslivet er over.

24 | FORMe13-2025

treningen. &

Din livsstils
betydning for Relativ

muskelmasse og muskelstyrke og — ékt“f':}fsstl!l
-styrke -masse (av — Gj.sn. livssti

maks.) — Stillesittende livsstil
Figuren viser utviklin- i | |
gen av muskelmasse I
og -styrke, avhengig av
aktivitetsniva. Det er stor ~ ° T !
forskjell pa nar man nar -l ! . ' Terskel for & Preklinisk
den sakalte kliniske fasen, | . ;'________,i__r_?_g__']_e_i_s_?_']’]__a_'f_t_'}’_______ ___________ fase
som er nar man opplever 04+ ;' _______________ - _____________ Klinisk
at det er vanskelig a ! :
utfgre normale daglige 02+ - Tarskel f0r§

aktiviteter. d . ufarhet

' ; :
Kilde: Gustafsson et al., L 310 BIO 9'0 ?
International Journal of Molecular

Sciences, 2024 Alder (ar)




Risikoen for
fall gker med
alderen pa grunn
av nedsatt syn,
medisinering

og annet, sa det
er viktig a trene
opp balansen.

Senior-
trening

Prgv vare 15 styrkepro-

grammer til deg som er

over 60 ar pa iform.nu/
seniortrening
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En gang |1 tiden fgltes
et ar som en evighet.
Na flyr tiden av garde,
og det kan vaere van-
skelig a henge med.

. Dertor
il o L skjer det

e e e T R Tiden fgles som om den

S S *_ e ST e e gar fortere jo eldre vi blir,
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Tiden tlyr
raskere med
alderen

Kanskje kjenner du folelsen av at en arstid har tlydd av garde.
Denne opplevelsen torsterkes jo eldre vi blir. Og det finnes
faktisk en god forklaring pa dette merkelige fenomenet.

an skulle tro at tid 1kke er
gjenstand for diskusjon. Et
minutt er 60 sekunder, et ar
er 365 dager og sa videre.
Dette ma gjelde for alle, enten du er et
spedbarn eller en eldre person.

Likevel heorer man ofte folk si1 at
«tiden flyr av garde», og statistisk sett
er det mer sannsynlig at disse ordene
kommer ut av munnen pa noen som
lever 1 andre halvdel av livet sitt.

Men det gir jo egentlig ingen
mening. Derfor ba vi Lars Larsen,
forsteamanuensis 1 psykologi, om
en forklaring. Han begynner med a
bekrette fenomenet.

«Hvor fort synes du det siste tiaret har
gatt?».

Hele 91 prosent svarte at de tfolte at
tiden gikk fortere etter hvert som de ble
eldre.

Resultatet har siden blitt gjentatt 1
tflere studier.

Men hvis man maler folks opplevelse
av tid her og na, altsa prospektivt, er det
motsatte tilfelle. Det viser seqg at tiden
gar saktere jo eldre man blir.

Dette viste den amerikanske psyko-
logen Herman Feifel 1 et eksperiment
fra 1957. Han ba krigsveteraner1 to
aldersgrupper om a fortelle ham nar et
minutt hadde gatt, mens han satt med

og ser tilbake pa livet ditt, vil du typisk
oppleve at tiden gar fortere na enn fer,
sier han.

Et eksempel er julen. Mens barn
gleder seg sa mye til julaften at desem-
ber foles som et helt ar, vil vi voksne —jo
eldre, desto mer utpreget — sporre oss
selv: «Var det ikke nettopp jul?».

Forskjell pa tidsoppfattelsen
Oppfatning er én ting. Sparsmalet er
om det faktisk kan dokumenteres at
tidens hastighet oker med alderen —
eller rettere sagt oppfatningen av tiden.
Det er nettopp dette som er hensik-
ten med en beromt studie fra 1975, der

— Nar du kommer opp 1 en viss alder forsekspersoner 1 ulike aldre ble spurt: en stoppeklokke. —>
Forholdet Rutiner Hukommelse Nevrale 6 Dopamin-
mellom tid og VS. nye 0g _ Rrosesser nivaet synker
alder opplevelser persepsjon av ti Dopamin, som er invol-

Nar vi er barn, utgjar
ett ar en stor del av var
totale livserfaring. For
en femaring utgjer ett ar
20 prosent av livet, mens
det for en 50-aring bare
utgjer 2 prosent. Derfor
fales tiden som en starre
enhet for et barn enn for
en voksen.

Kilde: Lars Larsen, lektor 1 psykologi

Hjernen oppfatter tid
nasert pa nye erfaringer.
Som barn opplever vi
stadig nye ting, noe som
gjor at tiden fales lang-
sommere. Som voksne
reges Vi av rutiner der
njernen 1kke registrerer
ye ting — noe som g)gar
at tiden fales kortere.

Nar vi tenker tilbake pa
en tid full av hendelser,
fales den lengre fordi

vi har mange minner a
forholde oss til. Omvendt
fales monotone perioder
kortere | ettertid.

Hjernen var bearbeider
sanseinntrykk langsom-
mere etter hvert som vi
blir eldre, noe som betyr
at vi opplever ferre
«bilder per sekund» av
livet vart. Dette gjor at
tiden fales som om den
gar raskere.

vert 1 oppmerksomhet og
motivasjon, avtar med
alderen. Lavere dopa-
ninnivaer kan gjore oss
nindre oppmerksomme
na tiden, noe som bidrar
til folelsen av at den gar
fortere.
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Tiden flyr raskere med alderen

De 24 ar gamle veteranene sa
«stopp» etter 55 sekunder. De eldre
forsekspersonene, 67 ar gamle, mente
at det hadde gatt et minutt allerede
etter 40 sekunder.

Tid males i hendelser

Hvis vitenskapen har rett, er

det en forskjell mellom «tid
fremover» og «tid bakover»:

Nar man ser fremover, gar

tiden sakte. Nar du ser bak-

over, ser tiden ut til a ga raskt.
Dette fenomenet blir tydeligere
hvis du tenker pa din siste ferie.
Mens du var borte, opplevde du
mange nye ting pa bare én dag, sa
hjernen din fortalte deg at tiden flyr.

Men nar du sitter hjemme og ser
pa feriebilder, foles det som om du har
veert borte mye lengre enn den lille
uken kalenderen viser. Dette kalles
ferieparadokset.

Dette skjer fordi hjernen var husker
nye opplevelser bedre enn hverdagen,
der mange dager er like.

Nar du gjer noe nytt og spennende,
lagrer hjernen flere minner, og etterpa
foles det som om tiden varte lengre enn
den faktisk gjorde.

La oss bevege oss inn 1 stuen til en
eldre person med disse brillene pa.
Ungdomstiden og tidlig voksenliv er
preget av a veere 1 forandring: man
flytter hjemmefra, begynner pa utdan-
nelse, far sin forste kjeereste eller sitt
forste barn og sa videre.

Til sammenligning er voksenlivet
mer rutinemessiq, fordi de tleste har
funnet seq til rette 1 en modell som
passer dem: De bor blant annet pa
samme sted, har samme jobb, samme
partner og venner.

— Hvis det ikke skjer sa mye nytt,
far hjernen feerre markerer for at tiden
har gatt. Derfor vil du fele at tiden gar
fortere, sier Lars Larsen.

Sjansen for a bryte rutinen er ogsa
mindre for eldre mennesker enn for
yngre.

—Jo lenger du har levd, desto van-
skeligere er det a fa nye opplevelser
som gjor at tiden teles langsommere.
Det er en naturlig konsekvens av at
man har opplevd det meste for, sa man
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.. personlighetstypen
din avgjgr hvordan du
oppfatter tiden? Hvis du er
apen, utadvendt og ikke har
angst eller bekymringer, har
du stgrst sjanse for a fa nye
opplevelser og redusere

Visste
du at ...

opplevelsen av at
tiden flyr.

YA

Opplevelsen av at
tiden flyr henger
sammen med graden
av rutine 1 livet.

Det avhenger bade
av personlighet og
erfaring.

Lars Larsen, lektor i psykologi

far feerre forstegangsopplevelser, sier
Lars Larsen.

Det kan best beskrives som den ene
dagen ligner den andre, og det kan
veere vanskelig a skille mandag fra
fredag. |1 hjernen oppleves hverdagens
rutine som at tiden flyr av garde.

For du sier «hel, min bestemor pa
90 ar har ikke to like dager», ber vi
skynde oss a understreke personlige
preferanser 1 alle aldersgrupper.

— Opplevelsen av at tiden flyr henger
sammen med graden av rutine 1 livet.

N

Det avhenger bade av personlighet og
erfaring. Jo mer rutinepreget, desto
raskere oppleves tiden, sier Lars Larsen.

Det finnes altsa vanedyr og opple-
velsesavhengige 1 alle aldre, men det er
hjernens utvikling (eller avvikling) som
gjor rutinene enda mer behagelige etter
hvert som arene gar.

Rutiner sparer deg for energi

Nar vi blir eldre, blir sansene og hjer-
nen mindre effektiv. Det forer til at vi far
feerre inntrykk fra omverdenen og har
vanskeligere for a bearbeide dem.

— For alle som opplever reduserte
ressurser, kan rutiner bidra til a fri-
gjore enerdl, sier forsteamanuensisen 1
psykologi.

Tenk bare pa prosessen med a
brygge katfe 1 en katfemaskin: helle
vann, sette filteret i1 trakteren, male opp
kaffen, helle kaffe 1 filteret, trykke pa
bryteren ... Det er en ganske kompleks
prosess, men du kan gjere det uten a
tenke tordi det har blitt rutine.

Dertor er det logisk at man generelt
blir mer rutinemessig med alderen.

Det store spersmalet er selvsagt om
det er klart negativt a innse at tiden gar
fort. Ikke nedvendigvis.




Hvis du dreammer om

a bremse tiden, kan du

faktisk gjgre noe med
det.

Nar det blir sagt etterfulgt av et
sukk, er forklaringen at de mange
opplevelsene vi har gjennom livet,
minner oss om at det er mer liv bak oss
enn foran oss.

— Det er en forutsetning at mulig-
hetene pa et eller annet tidspunkt vil
avta. Noen foler at slutten neermer seq
raskere enn de gnsker, forklarer Lars
Larsen.

Dette gjelder imidlertid langt fra alle.

Hvis du har sluttet fred med din livs-
fase, vil felelsen av at tiden har gatt fort,
veere helt fredelig. Kanskje kan den
vendes til motivasjon for a utnytte tiden
som gjenstar pa best mulig mate.

— Det er ikke bare et spegrsmal om
hvorvidt livet tilteres nye opplevelser,
men om livet gir mening. Det vil alltid
veere mer interessant hva du gjer med
tiden din enn om den toles rask eller
langsom, sier Lars Larsen.

Eller med den amerikanske
tuberkuloselegen Edward Trudeaus
beromte sitat fra 1880-tallet: «Det er
viktigere a legge liv til arene enn a
legge ar til livet.»

Husk det neste gang du feler at det
nettopp har veert jul, og det taktisk er
Jul igjen! @

5 gode rad
til @ bremse
tiden

Gjor noe du ikke har gjort for

o Det kan virke skummelt, men den beste kuren
mot at tiden gar sa fort at det blir ubehagelig, er a
gjore noe du ikke har erfaring med fra for.

Det gir hjernen nye input som far deg til a fele at
tiden strekker seq lenger ut.

9 Oppsek nye miljger ®,

Nye hobbyer farer ofte til nye bekjentskaper. O ®
Vi har en tendens til a8 bevege oss i de samme O O
kretsene ar etter ar. O

Derfor kan det vaere forfriskende a mate andre
mennesker som er interessert | for eksempel maling
pa et malekurs eller fotturer i turklubben.

Vaer tilstedevaerende

Prov a se det enestaende i et gyeblikk eller
| lopet av en dag. Mindfulness kan bidra til a trene
opp din tilstedevaerelse I nuet.

Pa denne maten vil en dag inneholde mange sma
tankevekkende aha-opplevelser som minner deg om
at tiden ikke flyr forbi uten innhold.

Reis til ukjente omrader @

Du har sett veien der du bor millioner av
ganger. 0g omradet rundt i mils omkrets. Men hvis
du drar til nyoppdagede himmelstrak, vil sanse-
inntrykkene veaere sa mye sterkere at du ikke kan
forholde deg til det pa vanlig mate. Det forlenger
opplevelsen av tid.

Se det store i det lille

R B¢ @
Ro deg ned. Det handler ikke om & reise til

Bali eller a skille seq for a fa flere nye opplevelser!
Det kan gjore det, men det er slett ikke sikkert.

Ga bort fra forestillingen om at det ma vaere stort
og fancy for a veere en ny opplevelse. Kanskje du
bare skal sparre naboen din om hun eller han vil ga
en maneskinnstur?
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Tips

VI anbefaler at du
bruker en foodpro-
sessor eller blender
En stavmikser kan

ha vanskelig for a
klare jobben.

Tips |

Dukan bruke alle = -~ -

- typer dadler, men - - -

S _ § med sarten medjool”

2 blir havrekulene

aller best. De er

nemlig detlig myke :
og smaker sott.
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7 (VA th

— en enkel klassiker
| sunne Klaar

Har du lyst pa litt snacks
— 0Qg gjerne ganske snart/
) Var sunnere versjon av de
klassiske havregrynskulene
kan lages pa bare
20 minutter og krever kun
noen fa ingredienser.

Havrekuler med dadler, kakao og ristede mandler

Som en deilig liten ettermiddagssnack, til jul eller nar du far gjester. Havrekuler er
alltid en god idé. Var versjon er helt uten smgr og tilsatt sukker, men til gjengjeld
fulle av sunne(re) ingredienser.

. 25 STK. 1. Rist mandlene i en stekepanneiovneni 5. Rull massen til sma kuler, og vend dem i
Pt = Tilberedningstid: 8 minutter ved 180°. Kcokosmasse.
g 5 e Forberedningstid: 12 min. 2.la dem avkjsles og hakk dem halvfint. 6. Oppbevar kulene pa kjal.
‘ Tilberedningstid: 8 min. Du skal fortsatt kunne kjenne at det er
55 Tid totalt: 20 min. spra mandelbiter i kulene.
| - 3. Blend dadler, havregryn, kakao og P
A m 200 g steinfrie dadler vann eller kaffe 1 en foodprosessor, ti B oS
- m 100 g finvalsede havregryn massen er ensartet og uten altfor store Naeringsinnhold | pr. 100 g s
| 2 ss kakaopulver klumper. S
m 50 g mandler 4.Ha den blendede massen i en ska Energi: 376 kcal | Proteiner:7 g 8
m 2 ss vann eller sterk kaffe sammen med de hakkede mandlene, og Fett: 16 g | Karbohydrater: 47 ¢
m 12 dl kokosmasse vend det sammen. Fiber:10 g %‘

| FORM ¢ 13 -2025 31



Dadlene tilfgrer
sgdme og bidrar til
a skape den rette
konsistensen.

Flere fibre.
mineraler og
vitaminer

Tradisjonelt inneholder havregrynsku-
ler en del smg@r og sukker, og de hgrer
derfor ikke til 1 den sunne kategorien.

Vi har laget en sunnere versjon, hvor

det verken er smgr eller sukker. For a
sgte kulene og skape den rette konsi-
stensen bruker vi | stedet dadler.

Dadler inneholder en del kalorier —
309 kcal per 100 g for a vaere ngyaktig
— sa du far ikke mye feerre kalorier her
enn | en tradisjonell oppskrift.

Til gjengjeld inneholder dadler
mye vitaminer, mineraler, kostfiber og

sunne fettsyrer som du ikke far fra smar

og sukker.

Mye av det samme kan sies om
mandler, som ogsa inngar i oppskriften
var. De inneholder ogsa en del fett,
men det er gode fettsyrer, og her far du
ogsa vitaminer, mineraler og fiber.

Var versjon av den elskede klas-
sikeren inneholder altsa bade flere
neeringsstoffer og gir deg en bedre
metthetsfglelse.
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Havregrynskuler - en enkel klassiker 1 sunne klar

Feerre —
og bedre
— kalorier

Tradisjonelle havrekuler innehol-
der rundt 450 kcal per 100 g.

Hvis du bruker var oppskrift
pa havrekuler, far du 376 kcal
per 100 g. De er altsa fortsatt
relativt kaloririke, og det skyldes
at hovedingrediensen er dadler,
som inneholder en del kalorier.

Det er dog en del fordeler ved
a fa kaloriene fra dadler fremfor
fra sukker og smgr — blant annet
fordi dadlene metter mer.

Visste
du at ...

... havregrynskuler spises
| hele Norden? De ble seerlig
populaere rundt andre verdens-
krig, som en enkel, barnevenn-
lig oppskrift som ikke trengte
steking — perfekt for a lage
sammen med barn.

L.ag dem
helt
klassisk

Hvis du har lyst pa
versjonen med smak
fra barndommen,
kan du prgve denne
klassiske oppskriften.

Her skal du bruke:

sdmimen.

konsistens.

Spar en
porsjon til
senere

Hvis du oppbevarer havrekuler |
kjgleskapet, kan de holde seg | omtrent
7/ dager.

De sma kulene beholder bade smak
og konsistens aller best hvis du legger
dem | en lufttett beholder. Da tar de
heller ikke smak av andre matvarer |
kjgleskapet.

+ 2
. +

Forleng

holdbarheten
| Tryseren

Du kan gjerne fryse havrekuler, hvis du
har laget for mange, eller du bare vil
lage dem 1 god tid fgr de skal spises.
Du kan for eksempel rulle dem |
begynnelsen av desember og legge
dem i fryseren, sa de er klare til a tas ut
og serveres | julen. Havrekuler kan opp-
bevares i cirka 3 maneder i fryseren.

m 175 g finvalsede havregryn
m 100 g sukker eller melis

| 25 g kakaopulver

m 100 g mykt smar

m 2-3 ss vann eller kaffe
m Kokosmasse til a rulle kulene |

1. Ha alt unntatt veeske og kokosmasse 1 en bolle og elt
2. Tilsett veesken litt etter litt til massen har riktig

3. Rull dem deretter til kuler og vend dem 1 kokos.



Varier kulene

Nar du ruller kulene
| forskjellige ting,
ser de ekstra innby-
dende ut pa et fat.

| det uendelige

Mangler du noen av ingrediensene i oppskriften? Eller har du lyst til a
vende havrekulene i noe annet enn kokosmasse? De sma kulene kan
varieres | det uendelige.

Sgt dem med juice

Dadler gjor havrekuler
deilig sgte, men hvis du
vil ha en ekstra dose
sgdme, kan du bytte ut
kaffe eller vann mec
juice. Prav for eksempel
a lage dem med eplejuice
— det er spesielt populeert
blant de minste.

Trill dem 1 det du
har lyst pa

| oppskriften var vender
vi havrekuler 1 kokos-
masse. Men du kan fint
ogsa bruke lakrispulver,
finhakkede notter,
kakaopulver, matcha eller
frysetarkede bringebaer.
Lag en stor porsjon, rull
kulene 1 noe annet og
server dem samlet pa et
stort fat — det ser bade
pent og Innbydende ut.

Gi dem en
moden vri

Hvis du vil ha havrekuler
med mer dybde, kan du
tilsette litt rom, Baileys,
Cointreau eller lignende.
Vi anbefaler a bruke kaffe
| stedet for vann | dette
tilfellet — det blir virkelig
godt. Bare pass pa a
nolde barnas fingre

inna fatet.

Bytt ut dadlene

Selv om du vanligvis
Ikke liker dadler, kar
du prave oppskriften.
Vi har flere kolleger |
redaksjonen som tkke
liker den tarkede frukten,
men som likevel sverger
til vare havrekuler med
dadler. Hvis du fortsatt
Ikke er fan, kan du bytte
ut dadlene med modne
bananer, tarkede apriko-
ser eller ferske fiken.

Overtrekk
havrekuler med
mork sjokolade

Smelt en skive god, mark
sjokolade — du kan gjore
dette | mikrobglgeovnen.
Dypp havrekulene 1 den
smeltede sjokoladen, en
om gangen. Legg dem
deretter pa et stykke
bakepapir og sett dem |
kjoleskapet til sjokoladen
har stivhet. Nam! e
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Mange nordmenn vender hvert ar hjem tra skitferie med skader som kan
veere ganske alvorlige. Med vare korte, skreddersydde programmer
kan du unnga a bli en del av skadestatistikken.

Bl klar i

skiferien
DA bare
uker

et er jo bare en uke med kos. Slik tenker mange  ikke faller like lett 1 bakken, forteller Marina Aagaard.

for vinterferien, hvor de gar fra ingen eller bare Mens skaderisikoen din synker, gker sjansen for en
litt trening 1 hverdagen til en hel uke med ski- skikkelig god terie hvis du har prioritert trening 1 ukene
Kjeoring fra morgen til kveld. for avreise.
Det er beinhardt og absolutt ikke noe master 1 helse og Du slipper nemlig mye stolhet, som 1 seg selv er kjipt,
trening Marina Aagaard kan anbetale. men som ogsa kan tvinge deq til a ta pauser mens resten
— A kjere alpinski er faktisk en krevende sport. Det er av gjengen suser videre.
store krefter 1 sving nar du suser ned en bakke, sa det er — Veldig mange ma ta pause pa den andre eller tredje
smart a forberede kroppen pa det, forteller hun. dagen pa en skiferie, og da kaster de bort noe av ferien.
Skikjering er bade en uvant aktivitet og et uvant aktivi-
Feerre skader — mer moro tetsniva for de fleste mennesker, forteller Marina Aagaard.
Den viktigste (og ganske apenbare) grunnen til at du ber Selv om du er ganske aktiv til daglig, er skreddersydd
trene for skisesongen, er at du reduserer risikoen for a «opptrening» altsa sveert vel anvendt tid. Helt konkret bar
komme hjem med en skade. En sterkere kropp starrett og  du prioritere styrketrening — seerlig for bein og hofter, men
slett stadigere pa ski. ogsa for kjernemuskulaturen.
— Muskler og ledd blir sterkere og mer stabile, sa du blir I programmene har vi serget for at du trener akkurat de
mer robust og mobil. Det betyr ogsa at du sannsynligvis musklene som skal prestere 1 skisesongen. —>
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Pass pa
knaerne!

Det er spesielt kneskader nordmenn
padrar seg i skisesongen, men skader
| skuldre, overarmer, albuer og
underarmer er ogsa vanlige.

| skisesongen november 2023 til
mars 2024 hjalp SOS International
cirka 75 nordmenn som ble skadet pa
ski eller snowboard, sa skiskader er
Ikke helt uvanlige.

Hvis du tror det fgrst og fremst er
de unge som skader seq, tar du fell.
lfolge assisteringsselskapet er alders-
gruppen 50-59 ar den som star for
den stgrste andelen av skiskadene.

:
....

y ; Tl A el e | -t Ay
l,"q_ e . L] l_'|.
i .._:'n: By e L L
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Bli Klar til skiferien pa bare 5 uker

Slik bruker
du gvelsene

»> Du skal gjere hver gvelse i 45 sekunder, etterfulgt av 15 sekunders pause far du gar

videre til neste gvelse.

»> Du skal gjgre to runder, sa nar du har gjort alle de ti gvelsene i fgrste runde,
kan du ta en pause pa 60 sekunder fgr du begynner pa andre og siste runde.
»> Programmet tar cirka 20 minutter a utfgre.
»> V| anbefaler at du gjennomfgrer programmet 3 ganger | uken — og at du
starter senest 5 uker f@gr skiferien eller skisesongen.

pende KNnebgy

med rotasjon

36

Sta med fottene i en skulderbreddes avstand.

Ga ned 1 knebgy med armene ned langs siden av
Kroppen.

Pa vei opp hopper du og roterer 180 grader i lufta. Kast
armene rett opp.

Land mykt 1 knebay igjen med armene ned langs siden.
Gjenta | motsatt retning. Hopp sa heyt du kan uten a
miste kontrollen over bevegelsen.
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Tips
Du kan gjare gvelsen

lettere ved a gjore hoppet
uten a vri deg rundt.

b@y oF
ngyre bein

Sta pa hayre bein. Knip i bekkenbunnen
og gjar en rolig knebgy der du skyver
rumpa bakover. lkke kom lenger
bakover enn at du har kontroll over
bevegelsen.

Bruk rumpeballene aktivt nar du gar
tilbake til utgangsstillingen.

Det er viktig at kneerne peker 1 samme
retning som fottene. Overkroppen skal
Ikke jobbe, men bare falge med.

Tips
Du kan gjare gvelsen lettere ved a gjare
en klassisk knebay pa to bein, eventuelt

med en strikk like over knarne for at
gvelsen skal ta litt ekstra.



heving
med rotasjon

Plasser hendene pa en krakk, sofa
eller bordkant (med en skulderbreddes
avstand) og leqgqg deq 1 plankestilling.
Nar armene er strake og du har litt
avstand mellom fottene, strammer du
baken og magen.

oF
venstre bein

Skift bein, og sta pa venstre bein. Knip Rt
i bekkenbunnen og gjar en rolig knebay 4/ g
der du skyver rumpa bakover. lkke kom o Senk kroppen med brystet farst og
lenger bakover enn at du har kontroll press deg opp igjen.

over bevegelsen. S | de U'tfa | | Vri kroppen rolig ved a strekke den ene

Bruk rumpeballene aktivt nar du gar armen opp mot taket, og ga tilbake pa
tilbake til utgangsstillingen. m ed 'tOUCh strake armer.
Det er viktig at kneerne peker 1 samme Bytt side og vri kroppen mens du hviler
retning som fottene. Overkroppen skal Sta oppreist og ta et stort skritt til siden pa den andre armen.
Ikke jobbe, men bare falge med. med ene beinet. Bay 1 kneet, slik at Gjor en armheving igjen og gjenta alt.

) baken kommer na&rmere underlaget, og ]
Tips musklene i 1aret aktiveres. Tips
Du kan gjore svelsen vanskeligere ved -gr motsatt arm mot qulvet, sa du rarer Gjor svelsen vanskeligere ved a droppe
a gjore gvelsen pa ujevnt underlag eller ett ved den foten du har gatt ut med. krakken og sett hendene 1 qulvet.
legg pa vekt i form av for eksempel en Kom opp igjen til oppreist posisjon, og Armhevingene blir enda hardere med
tung ryggsekk. gjenta bevegelsen til motsatt side. fottene pa for eksempel en sofa. —>
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Bli Klar til skiferien pa bare 5 uker
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Foroverbayd
NG mee
handvekter

Sta med fottene i hoftebreddes avstand,
og bay knaerne litt. Stram magen, strekk
ut ryggen og len kroppen litt framover.
Trekk albuene inn til kroppen og opp
mot taket, og senk dem langsomt

Igjen. Albuene skal veere hgyere enn
hendene.

Tips

Litt vanskeligere: Laft albuene til siden.

38 | FORMe 13 -2025

Iderpress med handvekter

Sta oppreist med fottene i en skulderbreddes avstand og med en vekt i hver hand. Stram

magen skikkelig, press handvektene rett opp over hodet, og far dem kontrollert ned igjen.

Albuene skal

nelst peke rett fram nar du lgfter, i stedet for ut mot siden.

" lkke lyv om
vekten din
Pa alpinski er det viktig
at du oppgir din faktiske

- . vekt nar du leier ski. Hvis
tl ps -t I e n Ikke blir bindingene stilt

inn feil og du risikerer
at skiene ikke lgses ut

t ryg g S K I fe rI e ved fall. Du kan sikkert

forestille deg hvor galt

Hvor galt kan det ga nar man star pa ski? Svaret er det kan ga hvis skiene

dessverre «
reduserer d

noksa galt». Men med seks enkle rad peker én vel og knarne
u risikoen for skader. en annen. Au!
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Finn programmet som
videotrening pa iform.nu/
skitrening, der du ogsa
finner flere video-skipro-

gram som du kan variere
mellom.
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Planke mead
skulderklapp

Krabb pa
ett be | n Ligg i plankestilling pa strake armer

Sta pa ett bein med oppreist overkropp. H Of'te | @ft med litt avstand mellom fattene.

Boy det beinet du star pa, sett hendene Stram kjernemuskulaturen godt og ta pa
| qulvet, og krabb ut 1 plankeposisjon. Ligg pa ryggen med beyde kneer, skulderen med motsatt hand.
Krabb inn med hendene til du star pa armene skratt ut til siden og hand- Gjor det samme til den andre siden.
foten med bayd kne igjen. flatene ned. Pass pa at du holder hoftene rolig, slik
Det er viktig at du hele tiden bayer  oft hofta fra qulvet ved a presse fra at du ikke vrir kroppen nar du tar pa
kneet. Du skal presse fra med halen gjennom heelene, og stopp far du har skulderen.
nar du skal opp, og du skal kijenne at oftet hofta sa mye at du svaier i ryggen. ]
gvelsen aktiverer musklene 1 beinet. ~okuser pa a stramme rumpeballene TIPS
Gjenta pa det andre beinet, og kjor ar du kommer helt opp. Hvis du klarer, sa prov a lefte motsatt fot
deretter beina skiftvis. Senk deg kontrollert og gjenta. nar du klapper deg pa skulderen.
” Husk hjelmen  ° Vent med * Finslip > Sjekk ’ Passpai
Saerlig ved alpint glen til afterski teknikken skireglene heisen
skikjoring er det no-goa  Skikjering og alkohol er Hvis det er farste gang Det internasjonale En del kneskader
droppe hjelmen. Det er en darlig cocktail, som du star pa ski, sier det skiforbundet (FIS) har oppstar faktisk i
store krefter i sving nar er skyld 1 mange skader.  seg selv at skikurs er nedtegnet 10 trafikk- neiskaene og ved av- og
du suser ned en laype, Alkohol svekker bade en veldig god 1dé, men regler for skikjarere og nastigning av heisen,
og du ristkerer alvorlige njerne og kropp, du blir selvomdu er erfaren, er  snowboardere. fordi ski vikler seg inn |
hodeskader hvis du mindre oppmerksom, det fornuftig a finslipe De handler blant verandre.
havner 1 en ulykke uten og reaksjonsevnen blir teknikken. annet om fart, forbikje- Hvis du sarger for a
hjelm. Selv om du faler redusert. Har du lyst pa Finn enten en gruppe  ring og stopp 1 bakken, nolde skiene samlet og
at du har god kontroll en kald al til lunsj, sa som passer nivaet ditt, og du er faktisk forpliktet  parallelle, reduserer du
pa teknikken, kan du bli velg en alkoholfri, og eller bestill en privattime  til @ kienne og respek- isikoen for a ende opp i
torpedert av andre. spar de vanlige glene til med en Instruktor. tere dem. Du finner dem en kjedelig floke med de
du skal pa afterski. pa leypekartet. andre skikjgrerne. @
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Hvordan du far dine
daglige fettkalorier
er iIkke ett fett.
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fettet

Na er det slutt pa fettforvirringen. | FORMs
fettguide forklarer forskjellen mellom
mettet og umettet fett, og sunt og mindre
sunt fett. Guiden forteller deg ogsa hvor mye
fett du trenger per dag.

u kan ikke klare deg uten
fett. Punktum. Fett er nedven-
dig for en rekke lhivsviktige
funksjoner 1 kroppen din, og
du ber derfor helst spise litt hver dag.
Nokkelordet er ikevel «litt», for det
er veldig lett a fa 1 seqg for mye fett. Oqg
siden fett inneholder mange kalorier,
kan et hoyt inntak fere til overvekt — noe
som er, tja, ikke sa fett. Det gker nemlig
risikoen for en rekke livsstilssykdom -
mer, som for eksempel forhoyet koleste-
rol, heyt blodtrykk og type 2-diabetes.

Mange ulike typer

Mengden er ikke det eneste som er
vanskelig a holde styr pa. For fett er
1Ikke bare fett. Det finnes ulike typer.
Du har sikkert hort om for eksempel
mettet og umettet fett, og kanskje ome-
ga-3-fettsyrer ogsa ringer en bjelle hos

deg. Noen av fettypene har dessuten
tflere forskjellige navn, noe som ikke
gjer det enklere. I tillegg kommer det
at noen typer regnes som sunnere enn
andre. Sa det er mye a holde styr pa.

Hva er fett?
Fett er et sakalt makroneeringsstoff —

et neeringsstott som gir kroppen din
enerdgl. Du trenger tre forskjellige
makroneeringsstotfer: tett, karbohydra-
ter og proteiner.

Fett omtales ofte som fettsyrer. Det
er fettsyrenes biokjemiske oppbygning
som avqg]er hvilken type det er snakk
om.

Flere av fettsyrene er essensielle
— det betyr at du ma fa dem gjennom
kostholdet, fordi kroppen din ikke kan
produsere dem selv.

Kroppen

din bruker
fett tl ...

ey,
| . .

2N

)5 &

»> ... a bygge nye celler.
Hver eneste celle 1 kroppen
din bestar av fettsyrer.

»> ... a bygge opp hormoner
0g enzymer.

»> ... a styrke
immunforsvaret.

»» ... alsolere deg, slik at
du kan holde varmen.

»> ... a oppta mikroskopiske
naeringsstoffer som vitami-
ner. Det skjer for eksempel
nar du spiser gulratter, hvor
et vitamin som A-vitamin
lettere blir tatt opp hvis du
spiser litt fett samtidig. De
andre fettlaselige vitaminene
er D-vitamin, E-vitamin og
K-vitamin.

%
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Fa kontroll pa fettet

Typer
fett

Overordnet finnes det to typer fett — mettet og
umettet. Ofte snakker man ogsa om mettede fettsyrer
og umettede fettsyrer.

De umettede fettsyrene kan igjen deles inn 1 to
undergrupper — enumettede fettsyrer og flerumettede

fettsyrer. De enumettede kalles ogsa monoumettede Du kan faktisk fint bake
(MUFA), og de flerumettede kalles polyumettede cookies uten smgr, sjekk
(PUFA). for eksempel iform.nu/

De flerumettede har igjen en lang rekke fettsyrer havregryn-cookies
under seqg. De to viktigste, som du bgr kjenne til, er
omega-6-fettsyrer og omega-3-fettsyrer. Disse gir
deg alfalinolensyre (ALA) og linolsyre. De to stoffene
omtales ogsa som essensielle fettsyrer.

En tredje type flerumettede fettsyrer, som

du kanskje ogsa har hgrt om, er de beryktede

transfettsyrene.
METTET FETT UMETTET FETT
f.eks. bacon, smar og f.eks. olivenolje, fet fisk
kokosolje 0g ngtter
ENUMETTET FLERUMETTET
FETT FETT
(mono-umettet fett), (poly-umettet fett),
f.eks. olivenolje, avokado f.eks. laks, valngtter og

og mandler planteoljer \

OMEGA-3-FETT OMEGA-6-FETT
f.eks. laks, rapsolje f.eks. druekjerneolje,
og chiafro maisolje og valmuefrg

Hvis du vil holde
hjertet frisk som
en fisk, er det bra a
spise nettopp fisk.
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[Vlettet
Tett

Rent biokjemisk er mettede fettsyrer bygget opp ganske
kompakt, uten sakalte dobbeltbindinger. Mettet fett omtales
ofte som det usunne fettet. Det skyldes at store mengder
kan gke LDL-kolesterolet, noe som gir deg hgyere risiko for
areforkalkning og blodpropper.

De mettede fettsyrene finnes spesielt 1 animalsk fett, for
eksempel | kjgtt og meieriprodukter. Disse matvarene gir
deg ogsa hver for seg gode naeringsstoffer som antioksi-
danter, vitaminer, kalsium og proteiner av god kvalitet, sa
du trenger ikke ngdvendigvis a fjerne dem fra kostholdet
ditt, men spise dem med mate.

Det siste har vi nordmenn apenbart utfordringer med.
80 % av nordmenn spiser nemlig allerede for mye mettet
fett fra hovedsaklig ost, helmelk og rgdt kjgtt, ifalge
Helsedirektoratet.

Umettet fett

Umettet fett omtales ofte som det gode eller sunne fettet.
Flere av de umettede fettsyrene senker kolesterolet ditt og
kan dermed bidra til a forebygge areforkalkning og blod-
propper. Det finnes primaert | matvarer fra planteriket samt
| fisk.

Denne typen kan deles inn 1 enumettet fett og fleru-
mettet fett. De to typene er bygget opp av henholdsvis én
eller flere dobbeltbindinger, og er lgsere | strukturen — og
dermed mer flytende — enn mettet fett.

Fet fisk er 1 kraft av

sin natur den viktigste
bidragsyteren til
sunne fettsyrer.

Mettet fett finnes spesielt her

Kjott med hayt fettinn
bacon, palser, kjattpa

nold, 1

or eksempel

€gg,

Kjottdelg med

over 10 prosent fett og kjott med synlig

fettrand
-ete meleriprodukter, for eksempel smar,
flate, ost, helmelk og creme fraiche

-|lgtels

- Kaker, kjeks og lignende

Sjokolade
Kokosolje
Palmeolje

‘Hard margarin

Gode kilder til enumettet fett

Olivenolje og rapsolje

Avokado
Notter og mandler
rg og kjerner
Jliven

Gode kilder til flerumettede
fettsyrer

Fet fisk, for eksempel laks, makrell og

sild
Notter og mandler

Planteoljer som solsikke- og

druekjerneolje

%

| FORM e 13 -2025 43



Fa kontroll pa fettet

b

Omega-
fettsyrer

Gruppen av flerumettede fettsyrer er stor, men det er spesielt to du bgr
kienne til - omega-3-fettsyrer og omega-6-fettsyrer. Begge regnes som
sveert viktige, da de hver inneholder sakalte essensielle fettsyrer. Dette er
syrer som kroppen ikke selv kan produsere, og som derfor er livsviktige a fa
gjennom kostholdet eller kosttilskudd.

Du bgr spesielt fokusere pa omega-3. Mange av oss far nemlig rikelig
med omega-6-fettsyrer i forhold til omega-3. Dette skyldes bade at mange
spiser for lite fisk, og at omega-6-fettsyrer finnes | store mengder | planteol-
jer som solsikke-, mais-, og druekjerneolje. Disse oljene er billige og brukes
derfor | stor grad av industrien | for eksempel ferdigretter og mange andre
bearbeidede matvarer.

Transfettsyrer
dannes under
herding av fett til
Industriell bruk.

Transfettsyrer

Transfett er en spesiell type umettede fettsyrer — rent kjemisk ligner de
imidlertid mer pa mettede fettsyrer. Det er en generell oppfatning blant
helsemyndigheter i bade Norge og resten av verden at transfett er sveert
usunt.

Det antas at transfettsyrer kan gke risikoen for hjerte- og karsykdommer
opptil 10 ganger mer enn mettet fett.

Transfettsyrer finnes bade i industrielt framstilte matvarer og naturlig i
melkefett og fett fra storfe og lam. Tidligere ble transfettsyrer brukt | stor
grad | for eksempel margarin, wienerbrgd, kjeks, chips og hurtigmat. | EU er
transfettsyrer i dag bare tillatt i sma mengder i industriproduserte matvarer.

| FORM ¢ 13 — 2025

Hvis du far fiskeoljen
din fra fisk 1 stedet
for piller, far du ogsa
vitamin D, selen og
jod pa kjgpet.

Slik far du mer omega-3

Spis mer fet fisk, for eksempel laks, sild,
grret og makrell, eller ta fiskeoljekapsler.
Bruk mer rapsolje, valngttolje og
linfrgolje, og spis flere valngtter, linfra og
chiafre. De animalske omega-3-fettsy-
rene, EPA og DHA fra fisk, er imidlertid
lettere for kroppen a bruke enn de
plantebaserte. Vanligvis kreves det
ganske store doser plantebasert omega-3
for @ konvertere det til EPA og DHA.




et ngyaktige svaret avhenger
D bade av kjgnn, alder, vekt og

aktivitetsniva. Mengden fett
bor generelt utgjgre 25-40 prosent av
det totale daglige energiinntaket. For
glennomsnittsnordmannen anbefales
det a sikte mot 32-33 prosent. Dette er |
trad med de offisielle nordiske anbe-
falingene, basert pa Nordic Nutrition
Recommendations 2023.

La oss som eksempel ta utgangs-
punkt 1 en kvinne pa 70 kilo. En grov
tommelfingerregel sier at en kvinne pa
70 kilo har behov for omtrent 2200 kcal
om dagen. Det vil si at:

En kvinne pa 70 kilo bgr fa 1 seg
ca. /50 kcal fra fett daglig. Nar du
kienner ditt kaloribehov, kan du enkelt
finne ditt daglige fettbehov, siden
fett skal utgjgre 32-33 prosent — altsa
omtrent en tredjedel — av det daglige
kaloriinntaket.

Far du mer enn 40 prosent, risikerer
du lett a ga opp 1 vekt, noe som gker
risikoen for livsstilssykdommer. Far
du mindre enn 25 prosent, kan det bli
vanskelig for kroppen a ta opp nok
fettlgselige vitaminer og essensielle
fettsyrer.

Spis de riktige fettsyrene
De offisielle anbefalingene for fordeling
av fettsyrer:

Mettet fett: Viaks. 10 prosent av det
totale energiinntaket

Enumettet fett: 1
Flerumettet fett: \Vlinst !
Forvirret? Det ville vi ogsa veert. Ved

siden av her kan du se hva dette helt
konkret kan tilsvare | matvarer.

Eksempel
na anbetalt
fettinntak

Mettet fett:

Per dag:

»>» Maks 3,5 skiver ost +45
(a 20 g per skive)
eller
- Maks. 30 g smar

\

Flerumettet fett:

Per dag:
»> Minst 50-100 g laks
eller

> Minst 70-140 g makrell 1 tomat

eller
» Minst 15-30 g valngtter

Enumettet fett:
Per dag:
»1,5-3 ss olivenolje eller rapsolje
eller
- 1-2 avokado (middels starrelse)
eller
» 35-70 g mandler
eller

»» 60-120 g oliven

Hvor mye fett bor
du 1a | deg per dag?

Den raske
fettguiden

Hvis du ikke orker a vele maten
og regne pa fettmengder, forstar
vl deg virkelig godt. Heldigvis
trenger du iIkke det. Bruk guiden
nedenfor og husk a spise variert.

Hvor mye fett kan jeg spise?
»» En grov tommelfingerregel er
2-3 ss fett per hovedmaltid. Det er en

passende mengde hvis du gnsker a
passe pa vekten.

®

»» Prioriter spesielt fet fisk, valngtter
og linfrg
Spis gjerne olivenolje, rapsolje,
ngtter, mandler, avokado og oliven

»> Spis bare litt kjatt og fete
meieriprodukter
»» Spar pa planteoljer som solsikke-,
mais- og druekjerneolje
»» Begrens frityrstekt mat, wiener-
brad og fete ferdigretter &
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Tredemgllen er
smart til intervallg-
ping, fordi du enkelt
og sveert ngyaktig
kan regulere
hastigheten.

1 a OPP OPP Pd

favoritt

Tredemollen er din beste venn nar det er markt, kaldt og glatt
| utendarslogypene. Hvis du leker deg med tredemgllens
mange muligheter, kan du fa en morsom og variert
treningsokt pa det rullende underlaget. Her viser vi deg
hvordan du kan bruke tredemgllen pa en smart mate.

u leper og leper, men
kommer ingen vel. Kanskje
det er derfor meolla har fatt et
litt kjedelig stempel 1 visse
kretser? Men det fortjener den ikke.
Enten du er en dreven loper — eller
dremmer om a bli det — kan mella
veere en smart treningspartner. Oqg selv
om du ma klare deg uten frisk luft og
vakker natur, er det mange fordeler ved
a trene innendears. Spesielt 1 vinterma-
nedene, nar veeret 1 Norge ofte kan
oke lysten til a hoppe over treningen.
Pa molla er du garantert torre kleer og
varme fingre, og du slipper a stresse
med a bli sett av bilister og syklister pa
veler og fortau.
Er du nybegynner, kan molla veere
et fint sted a starte, ettersom du har
muligheten til a ta en kort tur og hoppe
av sa fort du blir sliten. Du risikerer ikke
a strande flere kilometer hjemmefra
med hold 1 siden og stele bein.

Pa molla er det ogsa lett a holde
en konstant fart, ettersom den kjorer 1

Det er varmt, og det er
Ingen kjglende vindpust i
treningssenteret. Sa kle deg
lett til tredemglletreningen —
og ta med en vannflaske til
a drikke av underveis.

samme tempo nar du forst har satt den i
gang. Og den stopper ikke for du aktivt
gjor noen justeringer. Derfor er molla et
virkelig tlott valg til utholdenhets- og
tempotrening. Den er ogsa perfekt for
deg som har en skade og har lyst til a
holde farta nede uten a bli fristet til a
lope for fort.

Utfordrer psyken
Forskere har lenge diskutert om det er
like effektivt a lope pa tredemolle som

a lepe pa landeveien. Du har jo verken
vindmotstand eller ujevnt underlag
under fottene nar du trener innendaers.
| tillegg er det noen tekniske forskjel-
ler. For eksempel at du kan la beina gh
automatisk tilbake pa mella, 1 stedet for
a bruke krefter pa det. Men nyere stu-
dier viser faktisk at det stort sett ikke er
noen forskjell pa de fysiske gevinstene
ved de to ulike matene a bevege seqg
pa. Derimot viser forsgk med testperso-
ner at tredemeolla oppleves som mentalt
toffere pa grunn av den folelsen du far
nar du ikke kommer deg av flekken.
Nettopp derfor gjelder det a bryte
enstformigheten og utnytte alle funksjo-
nene til tredemolla, som temposkilft,
stigninger og programmer. Med litt
oppiinnsomhet kan du uten problemer
sette sammen en varnert gkt, slik at du
far glede av alle fordelene ved a ga og
lope innenders. Pa de neste sidene gir
vl deg konkrete tips om hvordan du
kan ga fram for a fa masse glede av en
tredemolle.

%
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Hopp opp pa tredemeollen

Varier farten =

Temposkifter er en flott mate a sprite opp en mgllegkt pa. Ved bare a trykke pa o O
en knapp kan du fa fgttene til a flytte seg fortere eller saktere uten at du tenker

sa mye over det.

>

nelt ned igjen.

Kjgr intervaller der du for eksempel veksler mellom a jogge rolig 1 fem
minutter og sa lgpe fort 1 to minutter, slik at pulsen kommer helt opp og sa

»> Bland lgping og gange. Start for eksempel med a ga et par minutter |1 en fart
pa b km/t. @k farten med 1 km/t annethvert minutt til du Igper i et tempo som

passer for deg.

Er du vant til a bruke pulsklokke eller en treningsapp, pleier du sikkert a lese av
tempoet som minutter per kilometer, altsa hvor mange minutter du bruker pa
a lepe en kilometer. Men de fleste tredemgller viser tiden malt pa hvor mange

kilometer du Igper pa eén time (km/t).

Bruk skjemaet nedenfor til a regne ut tempoet.

! Fra km/t til min.pr.km
Km/t 3 9 9,5 10 10,5
1%+ ¥ 1% 1+%

Min. per
kKm

| gp oppover
0Qg nedover ...

Du trenger ikke a ga glipp av fglelsen
av a lgpe eller ga i kupert terreng bare
fordi du trener pa tredemglle. Det er
nemlig mulig a legge til stigninger
underveis, slik at du far fglelsen av
bakker og ekstra god trening for bein

og bak.

» Ga pa mglla, og velg stor stigning for
a bli skikkelig svett.

»> Dk stigningen underveis, slik at du
foler at du gar opp en skikkelig bratt
flellside. Start for eksempel med én
prosent, og gk med én prosent hvert
annet minutt.

»> Juster stigningen opp og ned etter
eget valg underveis, slik at du far den
gode, krevende fglelsen av a lgpe
opp og ned bakker.
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5.0014.48 | 4.36 | 4.26 | 4.17

stigning pa mglla kompenserer
for den vindmotstanden du far
nar du lgper utendgrs. Lgper du
fortere enn 12 km/t, ma du sette
stigningen pa 1,5 prosent for
a bruke like mye energi
som ute | det fri.

Sett deg et mal

Pa skjermen kan du fglge med pa tid,
antall kilometer og kalorier. Utnytt det
faktum at du har opplysningene rett
foran deg, og konkurrer med deg selv.

»> Sla din siste tid. Er du vant til a |gpe
| 20 minutter, kan du bestemme
deg for at 1 dag er dagen der du
lgper 25!

»> Forbrenn flere kalorier. Bestem
deg for eksempel for at du skal
komme opp 1 300 kalorier, og bruk
bade stigninger og ekstra fart til a
komme 1 mal.

» Lgp lengre. Hvis du alltid lgper fem
kilometer, sa sl til deg selv at du
Ikke stopper mglla far kilometertel-
leren viser 5,5 kilometer.

| a moglla
bestemme
«velenn»

Vil du helst bare koble ut hodet nar
du trener, kan du la mglla bestemme
ruta. Mange av de tredemgllene som
finnes pa treningssentrene rundt
omkring, har innebygde lgpepro-
grammer som sikrer god variasjon
underveils.

» Prgv et bakkeprogram der mglla
justerer stigningen automatisk.

»> Velg et intervallprogram der farta
skrus opp og ned.

» Bruk timerfunksjonen, som gjgr at
molla stopper automatisk etter en

valgt tid.




M

/ fordeler med
en tredemaglle

¢ Dukan se pa TV mens du
7 trener
Enten du er hjenwri*n;; eller pa treningssente-
ret, er det sikkert en skjerm 1 narheten. Kos
deg med en god serie eller nyhetssending
mens du trener.
Det er lettere a ga pa do nar
du ma
De fleste synes sikkert at det er bedre d sette
seq pa et tart dosete enn bak en busk na
naturen kaller. Pa mglla har du alltid en fif_}i
naerheten.

&) Du kan sjekke stilen i
" speilet

Med et speil foran deg kan du fokusere pa
lopetekniske detaljer, som a holde armene
bayd 190 grader eller sparke deg selv bak.

Du minimerer faren for
skader

Siden underlaget er flatt, er det mindre risiko
for plutselige vridninger og andre uhensikts-
messige bevegelser som kan gi skader.

Flere pa ulikt niva kan trene
sammen

Hvis du og en treningskompis er pa litt
forskjellig niva, kan det veere vanskelig a
holde falge pa landeveien. Men det gar fint
an a trene i ulikt tempo pa hver sin malle

Du kan trene 1 all slags veer

Pa mella er det alltid fint veer, sa du
kan trene til alle degnets tider uavhengig av
veerutsiktene.

Det er lett a veksle mellom
gvelser
Hvis du bruker malla pa et treningssenter, er
det lett a supplere med andre ting. Tren for
eksempel med handvekter i 10 minutter, sa
far du tatt armene og skuldrene litt ogsa.
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\VIvoser |
underlivet

Oppstar vanligvis
for fylte 50 ar

Pa samme mate som du kan
fa muskelspenninger i nakken
etter en lang dag pa kontoret,

Underlivssmerter er kan musklene i underlivet ogsa
- stramme seg opp. Det er vanlig-
Van“ge, mern mange vis bekkenbunnsmuskulaturen,
kvinner venter | arevis som danner hele bunnen av
. bekkenet rundt skjeden, og den
fﬁr de sgker hje\p OJQ dype hoftebgyeren, iliopsoas-mu-
Q o P : skelen, det er noe galt med.
far rlktlg behand“ng' Arsakene kan veere alt fra

Fé O\IerSikt over noen stramhet fra tidligere sykdom,

stress, bekymring, overdreven

o) ]
av de bade k]ente 09 knebgytrening, et tidligere traume
ukjente érsakene til som overgrep eller en :fanskelig
fadsel, eller den enkle arsaken at
smertene her_ man ikke beveger bekkenbunnen
nok.
vordan star det til der nede? Slik fales smerten:
Kanskje vi burde stille ~ Smerten kan vaere konstant,
oss selv det spersmalet intermitterende eller pafallende ved
oftere. Mange kvinner gar beraring. Den kan kjennes som en
rundt i stillhet med smerter i underlivet brennende folelse 1 underlivet, ved
som kan behandles. skjedeinngangen og serlig dyptinne |
Altfor mange kvin- — Det er fa ting vi ikke kan gjere skjeden. Det vil ofte gjare veldig vondt
ner gar rundt med noe med. Men du far ikke hjelp hvis ved samlele, gynekologisk undersg-
underlivssmerter du ikke ber om det, sier gynekolog kelse eller ved bruk av tampong, det
uten 4 gjgre noe Christine Felding. vil si nar noe kommer inn i skjeden.
med det. Ingen skal holde i1gjen fordi de tror i
det er tabu a snakke om underlivet. Behandlmg:
— Det er ingenting som er pinlig. Malet med behandlingen er a leere seq
Det er ikke noe vi ikke har sett a slappe av i muskulaturen. De fleste
eller hort for, understreker blir kvitt problemet ved hjelp av:
Oppsﬂk hun. » Toyningsevelser daglig i 1-2
Fysioterapeut med maneder, eventuelt med hjelp av en
fastlegen spesialisering i underlivet fysioterapeut med spesialkunnskap
 hvis du selv har vondt i Camilla Hofman Hansen om underlivet.
underlivet. Hvis legen ikke kan er enig. »> Skansomme knipegvelser, som kan
hjelpe deg, bar du henvises — Flere kvinner tren- skape sirkulasjon 1 vevet. Det er
til en gynekolog eller en ger a vite at det a veere imidlertid viktig a lere seq a slippe
fysioterapeut som har spe- kvinne ikke skal gjﬁre opp knipet |g|en
sialisert seg pa under- vondt, og hvor lite som »> Pustegvelser som kan massere et
livssmerter. skal til for a fa det bedre. anspent underliv.
Pa klinikken ser jeg kvinner »> Sexologisk eller psykologisk
som er ferdigbehandlet etter 1-3 radgivning hvis den underliggende
behandlinger. De har kanskje hatt arsaken er psykologisk. >

smerter under sex i1 10 ar, sier hun.

Kilder: Christine Felding, gynekolog og Camilla Hofman Hansen, GynObs fysioterapeut | FORM ¢ 13 - 2025 51



Au, underhvet mitt ...

... men det kan ogsa

sitte andre steder — for H e |Ve'te S -

eksempel pa bukhinnen,

tarmer eller urinblaaren. . | |

Oppstar vanligvis ved 50+

Endometriose kan
sette seg 1 eggle-
dere og pa eggstok-
ker ...

Hvis du hadde kopper som barn,

Enadometriose

| nervebanene som kan vekkes

Oppstar for tylte 50 ar til live senere i livet og forarsake
smertefulle utslett og blemmer
Denne kroniske betennelsestilstanden skyldes at vev fra livmorslimhinnen slar — blant annet | lysken og kjgnns-
seg ned utenfor livmoren, oftest rundt egglederne, pa eggstokkene og bukhinnen, leppene. Man vet ikke hvorfor
men det kan ogsa sette seg pa tarmen og urinblasren. det aktiveres. Men det gj@r
Problemet er at vevet oppfgrer seg som livmorslimhinnen, som blgr ut under den, for én av fire kvinner etter
menstruasjonen. Resultatet er at blodet ikke kan «ramme» fra kroppen og blir overgangsalderen vil oppleve et
liggende 1 underlivet, der det etter hvert kan danne arrvev og cyster. utbrudd. Den fglger en nerve-
_ bane, sa utbruddet vil bare veere
} Slik feles smertene: pa den ene siden av kroppen.
- Som menstruasjonssmerter som oppstar ved egglasning og topper opp med menstruasjo- _
nen. Smertene kan variere fra milde til svert invalidiserende, og krever sterke smertestil- } Slik feles smerten:
lende midler som morfin og sykmelding 1 flere dager. Helvetesild brenner som ild! Et
Avhengig av hvor endometriosen er lokalisert, vil du ogsa oppleve smerter under og etter angrep begynner med en sviende og
samleie, ved vannlating eller avfaring. brennende falelse langs nervebanen
_ viruset beveger seq pa. Etter 2-3
Behandling: dager dannes det klzende blemmer,

»> Endometriose er en hormonell sykdom som oftest som senere sprekker far det dannes

behandles med hormoner. Frem til 40-arsalderen : sar og sarskorpen faller av.
anbefales p-piller. Etter 40 ar: minipiller eller C]]"ka _
hormonspiral. De vil alle stoppe bladningen, slik at 0 Behandling:
du slipper a plages med smerter. 10 / »> Kuren er herpesmedisiner |
»»> Operasjon. Det er ogsa mulig a fa fijernet arrvev 0 tablettform. Jo far du kommer |

gang, desto bedre. Kan derfor tas
pa mistanke alene. | Norge tilbys
forebyggende vaksinasjon mot
nelvetesild fra 50-arsalderen, men
du ma betale for den selv.

ved hjelp av kirurgi, men det er ingen garanti
for at det vil kurere tilstanden. Det kan imidlertid
overgangsalderen, slik at smertene oppharer.

»> Hvis du far magemuskelspenninger, kan smertelin-
drende tayning og massasje hjelpe.

av kvinner | feadedyktig alder
lider av endometriose — det
er nesten like mange
som har diabetes.
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Vaginisme
Rammer typisk for 50 ar

Vaginisme gjgr at skjeden oppfgrer
seg som en slotssport, som smekker
igjen sa snart en penis naermer seg.
Musklene i skjeden trekker seg sa
voldsomt sammen at apningen blir
for liten til at der kan komme noe Inn.
Penetrasjonssex, gynekologisk unders-
gkelse og bruk av tampong er praktisk
talt umulig.

Slik fales smerten:

| motsetning til vulvodyni gjar det ikke
vondt nar skjedeapningen berares. Det

er bare tkke plass til mer enn én finger.
Spenningene kan imidlertid utvikle seq til
knuter i underlivet, som forarsaker smerte.

Behandling:

»> Malet er 4 arbeide med a fa kropp
og sinn til a slappe av. Den vanligste
behandlingen er med glass- eller
gummistaver av ulik tykkelse som du
selv farer inn 1 skjeden. Skjeden utvides
til det er plass til en penis. Dette kan ta
1-2 maneder.
»> | tillegg kan du gjare avspennings- og
hustegvelser veiledet av en fysioterapeut
som har spesialisert seg pa underlivet.
En psykolog kan gi velledning hvis du har
uforlgste traumer etter for eksempel en
vanskelig fadsel eller et overgrep.

Andre
arsaker til
smerter |
underlivet kan
Veere:

Underlivs-
betennelse, som
behandles med
antibiotika

Vulvoayni

Oppstar vanligvis ved 50+

En av de mer ukjente tilstandene
som viser seg som smerter ved
bergring av skjedeapningen. Det
er verst under og etter samleie.
Tidligere trodde 1kke kritikerne at
tilstanden eksisterte. Na er det
imidlertid en utbredt oppfatning
at den eksisterer og oppstar
fordi nerveendene 1 underlivet er
overfglsomme for bergring.

Slik feles smertene:

Stikkende, sviende og brennende
smerter rundt skjedeinngangen ved
beraring og under samleie. Den
lokaliserte smerten kan utvikle seq til
myositt 1 bekkenbunnen og en generell
aversjon mot sex.

Behandling:

Vulvodyni krever ofte flere trinn a

gse fordi det gjerne starter som et

fysisk problem som etter hvert blir

nsykologisk. Den gode nyheten er

at tilstanden er fullt behandlingsbar

med riktig hjelp og talmodighet.

Behandlingen kan omfatte:

»> Lokalbedavelse | form av krem.

»> Bergringsterapi med hendene eller
eventuelt en skansom vibrator for
gradvis @ venne vevet til at bergring
ikke trenger a gjare vondt.

»> Samtaleterapi 1 et tverrfaglig
samarbeid med utgangspunkti hva
den psykiske belastningen handler
om. Dette kan vaere gynekolog,
fysioterapeut, parterapeut, sexolog
eller psykolog.

behandles med
antibiotika

Klamydia, som
behandles med
antibiotika

Blaerekatarr, som

| Ichen
SClerosus

Oppstar vanligvis ved 50+

Denne autoimmune hudsykdommen
er stort sett ukjent, og arsaken er
ukjent. Den viser seg pa kjgnnslep-
pene og hele velen ned rundt anus
ved at huden blir blekere, nesten
perlemoraktig. Etter hvert krymper
kisnnsleppene slik at skjedeapningen
nesten lukkes.

| hvert 20. tilfelle utvikler lichen
sclerosus seq til kreft. Derfor er det
ogsa viktig a ga til kontroll en gang i
aret nar behandlingen er avsluttet.

Slik fogles smerten:

@mhet, svie og klge pa de ytre kjgnns-
organene. Sykling gjar vondt pa grunn av
friksjon mot salen, og over tid gjgr sykdom-
men det umulig a ha sex.

Behandling:

Ofte far kvinner foreskrevet en kur mot

skjedesopp, men den virker ikke! Nar klgen

fortsetter med uforminsket styrke, misten-

ker man lichen sclerosus. Sykdommen kan

Ikke kureres, men klgen kan kontrolleres

med:

»> Binyrebarkhormonkrem i flere maneder
pa huden.

»> Hormonbehandling lokalt inne 1 skjeden.

»> Laserbehandling, sakalt Mona Lisa
Touch, der sma hull skytes inn i huden,
noe som heler og frigjer huden fra
smerte.

»> Strekkovelser kan vurderes hvis underli-
vet fales anspent. &

Torr skjede, som
kan avhjelpes
med glidekrem,
gstrogenbe-
handling og
laserbehandling

| FORM ¢ 13 -2025 53



Y/

Saus eller dip er en
glimrende mate a

fa gronnsakene til a
synke ned | mengder
som monner — 0g det
flytende tilbehoret
kan faktisk bidra med
sunne godsaker | seg
selv. | hvert fall nar
du som 0SS jevner
med grennsaker

og tilsetter urter,
hvitlok, sitronsaft
og andre lekkerier, |
stedet for a lage dem
med sm@r og runde
av med en gavmild
skvett kremftlate.

54 | FORM e 13 — 2025

Kalorilette

Av Signe Moesby Leth | Foto: wichmann+bendtsen
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Sausen kan gjerne
serveres med kylling,

fullkorns- eller blomkal- Surset saus
ris og dampede grgnn- 4 PERS
saker. Den er ogsa god |

sammen med nudler.

Tilberedningstid:
e 20 min.

m 200 g ananas

m 2 dl vann

m 2 ss ketchup

m 1 ss hvitvinseddik

m 1 ss akasiehonning eller sukker
m 1-Y2 ts chiliflak

m 2-1 ss revet ingefeer

W 1 ss soyasaus

m 2 ss maisstivelse

1. Kutt ananasiterninger. Blend dem med vannet.

2. Puttien gryte med de gvrige ingrediensene, og
pisk alt grundig sammen.

3. Kok opp, ogla sausen smakoke i 10 minutter
far servering.

Naeringsinnhold | pr. person

Energi: 64 kcal | Proteiner: 0,5 g
Fett: 0g | Karbohydrater:14 g
Kostfiber: 1 g

\, Sausen passer
utmerket til hjemme-

laget lasagne, pasta, Bechamelsaus

muossaka, som base 4 PERS.
o _ : for en persillesaus
g T & clleri stedet for'flgte til =2 Tilberedningstid:
A Sk R flgtegratinerte poteter. 0 10 min.

m6 dl skummet melk
B 3 ss maisstivelse

W 2 ssvann
m Litt finrevet muskat

m Havsalt

W Svart pepper, friskkvernet

1. Kok opp melken 1 en gryte.

2. Pisk maisstivelsen sammen med vann,
og tilsett det til melken litt om gangen
under kraftig omraring.

3. La sausen koke et par minutter under

L o RS S 4. Tasausen avvarmen, og smak til med
i¥7 e usloes sl o hamy

Naeringsinnhold | pr. person

a
CF T

o ¥

e iy '..-l‘:.'j-.!r _-| &, oy
L o - PR S .
- 4?.;:4_;_,,:..:;@.‘5,: Bl

bl R A

Energi: 98 kcal | Proteiner:5g
Fett:1g | Karbohydrater:17 g
Kostfiber: 0,2 g
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Vanligvis inneholder TiPS

bearnaise masse smgr, Hjemmelaget

men her har vi redusert bearnaise passer
mengden og dermed " perfekt til en god
kaloriinnholdet betraktelig biff, men er ogsa god
ved a tilsette blomkal. til andre typer kjott
og ovnshakte fritter.

".\,_'\"‘h

Bearnaisesaus
4 PERS.

Tilberedningstid:
e 20 min.

m 200 g blomkal
m 1 sjalottlak
m 22 dl grennsaksbuljong

m 1 ss hvitvinseddik

| 1% ss frisk estragon

m 20 g smar

m 3 pasteuriserte eqggeplommer
m 14-Y2 sitron, saften

m Havsalt

W Svart pepper, friskkvernet

1. Hakk blomkal og sjalottlak, og kok
opp I en kasserolle med grannsaks-
buljong, hvitvinseddik og estragon. 3
La smakoke i 15 min.

2. Blend sausen til konsistensen er
jevn.

3. Rarinn smer og eggeplommer |
sausen, og smak til med sitronsaft,
salt og pepper.

JJJJ
LS
"""

Naeringsinnhold | pr. person

Energi: 104 kcal | Proteiner: 3 g
Fett: 7g | Karbohydrater:5g
Kostfiber: 2 g —>

~y
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Passer utmerket til
hvit asparges, egg
benedict, fiskeretter:
0g sj@gmat.

"
J a,
=

2 W ‘\9'
~
Den brune sausen "x

/f passer utmerket til \\

kjgttkaker, skinkesteik,

/ f kjgttboller, medlsterka-
8 / ker eller pa julaften.
| 4
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Tips

Hvis sausen bllrfor

tynn, kan du jevne =

Hollandaisesaus
4 PERS.

=~ Tilberedningstid:
0 10 min.

m 3 dl skummet melk

m 1 ss hvetemel

1 eggeplomme

Y2 sjalottlgk

0 g smeltet smar

m > ts dijonsennep

m 2 gkologisk sitron, saften og litt revet skall
m Havsalt

W Svart pepper, friskkvernet

=1

A

1. Pisk melk og hvetemel grundig sammen |
en kasserolle, og kok opp.

2. Lasmakoke under omraring i 2-3 min.

3. Pisk eggeplomme, finhakket sjalottlak,
smeltet smar og dijonsennep | sausen,
og smak til med sitron, salt og pepper. La
smakoke i 5 minutter pa lav varme.

Naeringsinnhold | pr. person

Energi: 64 kcal | Proteiner: 0,5 g
Fett: 0g | Karbohydrater:14 g
Kostfiber: 1 g

Brun saus
4 PERS.

=~ Tilberedningstid:
e 10 min,

m 2 dl vann
M 2 ss mel
m 2 dl melk
m 1ss balsamico

m 1 oksebuljongterning

m Havsalt

W Svart pepper, friskkvernet
m 2 draper sukkerkular

1. Havannien kjele, og pisk inn hvetemel
itt om gangen.

2. Kok opp melblandingen under omrgring,
tilsett de gvrige Ingrediensene og pisk alt
grundig sammen.

3. Smaktil sausen, og la den smakoke |
5 minutter pa lav varme.

Naeringsinnhold | pr. person

Energi: 56 kcal | Proteiner:3 g
Fett:1g | Karbohydrater:9g
Kostfiber: 0,5 g




Hijemmelaget tomatsaus
er herlig til bade pasta, TIpS
gnocchi, kjgttboller, kjgtt- Tomatsausen kan

saus, lasagne eller brukes som base

pa toppen av pizza. for bolognese eller

lasagne. Lag gjerne
dobbel porsjon hvis
du skal bruke den til
dette.

Tomatsaus
4 PERS.

Tilberedningstid:
e 15 min.

1 sjalottlgk

1 ss extra virgin olivenolje
1-2 fedd hvitlgk

1 boks hakkede tomater

1 ss radvinseddik

m 2 ss akasiehonning

m 1 ts torket timian

| 1 ts tarket basilikum

m 1-2 ts chiliflak (kan utelates)
m Havsalt

W Svart pepper, friskkvernet

1. Sauter finhakket lgk 1 olje, til den er

klar og myk.

2. Tilsett hakket hvitlak, og stek 1 et par

minutter til.

3. Tilsettde gvrige ingrediensene, og la
sausen smakoke i1 10 minutters tid.

4. Smak til med salt og pepper. @@

Naeringsinnhold | pr. person

-
= ~ g
C
e S

Energi: 56 kcal | Proteiner:3 g
Fett:1g | Karbohydrater:9g
Kostfiber: 0,5 g
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Send det til oss pa spor@iform.nu
Av plassmessige arsaker kan vi
dessverre ikke bringe alle sparsmal.

Er det bra &
trene | bambusklaer’

et er ikke bedre enn andre typer klaer. Faktisk burde

Ikke bambusklaer kalles bambus | det hele tatt, da

det faktisk er viskose. Dette fremgar av EUs fiber-
forordning, ettersom det pa grunn av bearbeidingen ikke
er mange egenskaper igjen av den seige, greanne planten
nar den er blitt til kleer.

Bambus er en steinhard plante som bare kan bli til
myke tekstiler hvis den brytes helt ned med noen sterke
kjiemikalier. Derfor kan ideen om at bambuskleer er mer
beerekraftige eller grgnne skrotes fgrst som sist. Stoffet er
viskose og ikke et naturmateriale, selv om mange tror det
er det, og det har blitt solgt som det.

Uansett om fibrene kommer fra bambus, lin, bomull
eller noe annet, ligger den stgrste klima- og
miljgpavirkningen faktisk 1 foredlingen av
fiberen og plaggets totale livssyklus. Om vi
bruker det mye og lenge.

— Nar bambuskleer markedsfgres som
baerekraftige, naturlige eller antibak-
terielle, er det heller ikke riktig. For
det fgrste kan man ikke markedsfgre
produkter eller selskaper som «baere-
kraftige», og for det andre forsvinner

| FORM e 13 — 2025

Velg

merkinger som
Oeko-Tex, som viser om
klaerne er testet for sterke
kiemikalier, slik at huden
din itkke kommer | kon-
takt med disse mens
du trener.

Ta vare pa )
treningsklaerne :
dine ved a lufttgrke
dem, da varmen

fra tgrketrommelen
kan skade de tekni-

ske egenskapene.

«naturligheten» eller andre egenskaper ved planten under
bearbeidingen, sier Tanja Gotthardsen, som er spesialist
pa anti-greenwashing.

Fordi det er | foredlingen og livssyklusen at den stgrste
pavirkningen skjer, er det vanskelig a si noe gyldig om at
en fiber er bedre enn en annen.

— Det er mer et forsgk pa a fortelle folk at de kan
fortsette a forbruke klezer som de pleier, bare de kjgper de
riktige materialene. Det kommer i1 veien for den viktigste
debatten, nemlig om hvor mye kleer vi faktisk trenger, sier
Tanja Gotthardsen.

| stedet er det viktigste a se etter nar man leter etter
treningsklaer, om de sitter riktig og er behagelige a ha

pa, slik at man kan bruke dem veldig lenge |
stedet for a kjgpe nye om et halvt ar. Vi vet

at passform og komfort er de viktigste fak-

torene for hvordan vi bruker kleerne vare.
Dessverre er det mange klaer som ikke er
laget for a veere virkelig komfortable, noe
som betyr at de ender opp med a samle
stgv og at vi slgser med klaer, penger og
dyrebare naturressurser.

Kilde: Tanja Gotthardsen, antigreenwashing-spesialist

Av Maria Denise Christoffersen | Foto/illustrasjoner: Getty Images og Anne Kring



Kan man fa for mye D-vitamin?

Det er lurt a sjekke hvor mye D-vitamin
du far i deg gjennom ulike kosttilskudd.
Hvis du overskrider den daglige

dosen, risikerer du a fa forkalkninger,
nyrestein eller til og med nyresvikt.

Om sommeren kan du fa det ngdven-
dige D-vitamininntaket fra solen. Fra
oktober til april anbefales barn over

4 ar og voksne a ta et daglig tilskudd pa
5-10 mikrogram.

Teller kaffe
med i veeske-
regnskapet?
Selv om det tidligere
ble sagt at kaffe er
vanndrivende, teller
kaffetaren med | det
anbefalte inntaket
av 1-2 liter vaeske
daglig. Det samme
gjor te, juice, saft,
kalde drikker og
smoothies. Det er
imidlertid sunnest a
slukke tarsten med
vann, for vann inne-
holder ikke koffein,
som kan pavirke
mage-tarmkanalen
og blodtrykket hvis
du drikker for mye.
Klimaet vil ogsa
takke deq for at du
bytter ut noen av
kaffekoppene med
et glass vann.

Ufrivillige rykninger kan

kortvarig hindre deg i a

dremme deg bort, men
det er helt ufarliqg.

Hvortor
rykker |eg
for sgvn?

De plutselige rykkene oppstar fordi du gar inn i en
fase der kroppen slar av det meste av muskelaktivi-
teten. Nar du er vaken, beveger du deg nar hjernen
sender signaler til musklene, men nar du gar inn |
sgvnen, ma musklene tilpasse seg et nytt stadium
der de ikke reagerer pa samme mate. | denne over-

gangsfasen er det helt normalt a oppleve rykninger.

Hva er forskjellen?

»» Kan vaere ledd | sykdomsbildet ved difteri og er en akutt
bakteriell infeksjon som gir betennelse 1 hals og luftveier.
»> Difteri er alvorlig, fordi det spres 1 blodet og kan gi sykdom |

hjertet og nervesystemet.

»» Behandles med antibiotika, som skal gis raskest mulig. |
Norge er vi vaksinert mot diftert, men 1 land med mangelfullt
vaksineprogram er sykdommen alvorlig og livstruende.

- @
Falsk Krupp Sy

»> Er en virusinfeksjon som primart rammer sma barn opp til

fem ar og gir bjeffende hoste og pustebesver.

»> |nfeksjonen gar oftest over av seq selv. Fa barnet til a sitte.
Ta barnet for eksempel til et apent vindu, slik at han eller hun
kan puste inn kald, fuktig luft.

»» Kontakt legen hvis barnet er slapt eller har problemer med a
trekke pusten.
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Hvor ofte bar |eg

bytte sengetoy’

odt spgrsmal. Svaret er todelt.

For det fgrste kan vi si at den
generelle anbefalingen er at du
skifter hver 14. dag. Dette er en veldig god
tommelfingerregel.

Men en annen faktor er hva du bruker
sengen til. Det kan veere fornuftig a vaske sen-
getgyet oftere hvis det er behov for det. Hvor
mange personer sover | sengen om natten?
Ligger for eksempel sma barn i midten, eller
har du en liten hund eller katt som snorker
| fotenden av sengen? Kanskje du selv liker
a sitte i sengen og lese om morgenen og

| FORM ¢ 13 — 2025

drikke en kopp kaffe. Alle disse tingene gjgr at
sengen blir raskere skitten, og det kan derfor
veere fornuftig a skifte sengetgy litt oftere enn
annenhver uke.

| tillegg til a bli kvitt stavmidd, smuss og
bakterier, er det en behagelig sanseopplevelse
a ligge 1 nyvasket sengetgy, og bare den
opplevelsen kan gjgre sgvnen din bedre.

Vask sengetgy og dyner pa 60 grader for a
bli kvitt stevmidd, hudceller og annen smuss.
Hvis det har kommet sekreter, oppkast eller
avfigring pa tgyet, eller hvis du har veert syk,
anbefaler vi at du vasker pa minst 80 grader.

Bl o ¢

Hold
soverommet
rent:

»» Stavsug. Bade
under og rundt
sengen finnes det
stov som raskt
ender 1 laknene.

»» Tark av overflater
med en hardt
oppvridd klut.

Da puster du inn

mindre stav fra
rommet mens du
sover.

»> Vask madrass-
trekket jevnlig.
Det bor ogsa
husstevmidd der,
som har godt av
en vask.

»> GI madrassen
en tur med
stovsugeren. Da

egges de friske

aknene pa en
renere overtflate.

»> Har du vaert syk?
Leqqg da alltid pa
rent sengetay nar
du er blitt frisk
Igjen.

»> Luft ut1 rommet.
Dynene er varme
og fuktige nar
du star opp, sa

a dem lufte seq

itt far du rer opp

sengen.

Kilde: Michael René,
lektor 1 hygiene og mat-
varevitenskap, forfatter
og rengjeringsekspert pa
YouTube og Pletvaek.dk



Et godt alternativ til
en ferdigkjgpt bar
er grovt knekke-
bred med ost og
avokado.

maltider
best?

Neli, forskning viser at om du spiser

fa eller mange ganger om dagen ikke
pavirker forbrenningen eller mett-
hetsfglelsen din nevneverdig. | stedet
handler det om hvor mange kalorier
du far 1 deg og hva maten inneholder.
Noen trives med tre maltider, andre
foretrekker seks. Det er hva du spiser til
maltidene som er viktig, ikke hvordan
du fordeler dem. Undersgkelser viser =

at de fleste spiser mellommaltider pa H|3|per

ettermiddagen fgr middagen, og oftest sinktilskudd

hjemme. mot
forkjolelse?

5 populaere mellommaltider Sink spiller en viktig

€ frisk frukt og beer rolle i immunfor-

(%) sgtsaker og sjokolade svaret, og det er

£) grgnnsaker i sma biter kient at sinkmangel
) brgdskive og wraps kan gke risikoen for
virus-, bakterie- og
soppinfeksjoner.
Effekten er imidlertid
fortsatt usikker, og
det finnes ingen
klare bevis for

at sinktilskudd
hjelper mot vanlige
virusinfeksjoner.
Derfor anbefales
det bare hvis du

er | risikosonen for
sinkmangel, og 1kke
som behandling
mot forkjolelse eller
VITUuS.

Kan type
2-diabetes
trenes vekk?

7

Trening er ogsa

en av de beste
matene a forebygge
diabetes pa.

Nei, men regelmessig mosjon kan fgre til at sykdom-
men gar i remisjon, noe som betyr at du kan klare

deg uten medisiner og ha normale blodsukkernivaer.
Nar du trener, blir muskelcellene mer fglsomme for
Insulin, noe som gj@r det lettere for sukker a komme
Inn 1 cellene slik at blodsukkernivaet faller og reduserer
kroppens behov for insulin.

God trening hvis du ...

&>

» >

[
Syk
aal
Roli

ar nevropati og tendens til fotsar:

Ing, roing, stoltrening eller liggende avelser.
ar forhayet blodtrykk eller diabetisk retinopati:
g styrketrening med lette vekter.
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3 om
gluten

Hva er det?

Gluten er et protein som
finnes I hvete, rug og byqg,
og derfor 1 mye brad.

Feter det?
Nel, ikke 1 seq selv. Legger
du pa deg, er det fordi du
spiser for mange kalorier.

Men det er jo lett @ spise
(for mye) brad.

Er det gluten i
havre?

Havre er glutenfritt, men

kan komme | kontakt med

gluten under bearbeid-

ingen, sa velg glutenfri

havre hvis du lider av
caliaki.
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kan stress

skape mage-

problemer?

Det er en seiglivet myte at stress | seg selv forarsaker
magesar. Men det er ingen tvil om at bade magehelsen og
fordoyelsen kan pavirkes nar vi er mentalt overbelastet.

tress arter seg forskjellig fra person
Stil person — noen merker det pa

Immunforsvaret, mens andre far
problemer med magen. Stress kan nemlig
pavirke hele kroppen, og det kan kan
oppsta av mange arsaker: helseproblemer,
en travel arbeidshverdag, ulykkelige barn
eller en kombinasjon av flere stressfaktorer
samtidig. Nar stress setter seg | mage- og
tarmsystemet, skyldes det endringer |
blodgjennomstresmmingen. Kroppen
prioriterer a sende blod til musklene og
hjertet, slik at vi er klare til a «kkjempe eller
flykte». Mage-tarmkanalen nedprioriteres
fordi kroppen oppfatter stress som en akutt
fare — og fordgyelsen settes pa vent. Det
betyr at magen far mindre oksygen og
feerre neeringsstoffer, noe som ogsa kan
pavirke tarmfloraen. Resultatet kan veere
magesmerter. Derfor er det lurt a veere
oppmerksom pa nar problemene oppstar.
Blusser de opp | perioder med mye press
og travelhet? Da kan stress veere en del av
forklaringen.

Langvarig stress kan ogsa pavirke tarm-
slimhinnen og gjgre den mer gjennom-
trengelig. Det betyr at stoffer som normalt
Ikke skal inn 1 kroppen, kan slippe gjennom
og skape betennelsestilstander. Genetikk
spiller ogsa en rolle. Noen mennesker er
mer disponert enn andre for mageproble-
mer — spesielt hvis de allerede reagerer pa

stress med for eksempel gkt kaffe-
eller alkoholinntak.

Dette kan du gjore selv

Det finnes mange mater a redusere stress
og styrke mage- og tarmhelsen pa. Hvis du
har mageproblemer, kan du stgtte tarm-
floraen din ved a spise mer grennsaker
og fiber — gjerne ville vekster som tang,
kal eller ramslgk fra hagen. De er en flott
kontrast til den bearbeidede maten vi far |
oss for mye av. Fisk, planteoljer, yoghurt,
fermentert mat som surkal, kombucha og
probiotiske kosttilskudd kan ogsa veere
gunstig. Det er ogsa viktig med variasjon.

Like viktig er det a bevege seq, da fysisk
aktivitet masserer tarmene, gker oksygen-
tilferselen og setter fart pa fordgyelsen.
Unnga kaffe og sukker sent pa kvelden, slik
at du kan fa en god natts sgvn. Og husk at
kroppen trenger hvile: Meditasjon, pauser
| Igpet av dagen og avspenning hjelper
nervesystemet til a roe seg ned.

Sett deg ned | fem til ti minutter og se
ut av vinduet, eller legg deg pa gulvet og
lytt til klassisk musikk. Dette aktiverer det
parasympatiske nervesystemet, og blodet
gar tilbake til magen der det bidrar til &
gjenopprette balansen. &

Kilde: Christian Gaden Jensen, ph.d. 1 sunnhetspsykoloqgi,
CEO i Fonden Mental Sundhed (DK)
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med fiber, greannsaker,
lerer tarmbevegelsene

og reduserer stress.
rer sgvnen og stresser

dans — mosjon stimu-
magen.

kvelden — det forstyr-
ut av vinduet kan roe
ned nervesystemet.
latter hjelper kroppen
med a slappe av.

musikk og en god

5 minutter med rolig,
dyp pusting eller a se
Meditasjon, natur,

lig. GI tarmen naering
Gaturer, yoga eller
sukker. Spesielt om

sunt fett

fermente.rt mat og
»» Beveg deg hver dag.
»» Kutt ned pa koffein og
»» Ta mikropauser.
»» 31 plass til restitusjon.
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Cecilie anbefaler

‘ Konfekt med avokado? Ja, det

hares kanskje litt rart ut, men ikke
ga glipp av disse myke, sma munn-
fullene. De er SA gode.

Perfekt konfekt: Oppskrifter pa sunt
(0g lekkert) julegodt

Finn ro for sengetid: Kort
yvogaprogram far deg ned |
gir og redder sgvnen din

Er det demens? Slik
oppdager du de tarste
tegnene pa sykdommen

| es ogsa:

v v v

Hiv deg med Endelig kvitt Hva med en iy W
pa spinning forstoppelse sunn shot? — o, &
Komi1gang med den  Viguider degtil en Sterk ingefeershot til N\ rﬁ, &
goyale innetreningen  bedre fordayelse den kalde tiden ’;,4-}‘?;_';
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