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Akkurat na

Komplett treningsguide:
Oppvarming, helkropps-
styrkeprogram og uttgyning

Pglse rundt magen eller
bred over baken? Sa viktig
er fordelingen av fettet

Spiser du kal daglig?
Sa sunt er det

Slik kjenner du igjen symp-
tomene pa lavt stoffskifte

Ga berserk med gresskar og
fa velsmakende vitaminer

Derfor virker handarbeid
beroligende pa hjernen

Tren immunforsvaret ditt
sterkere pa bade kort og
lang sikt

Hverdagsoppskrifter med
hgstens sunneste grgnnsak

60 Spoar

00 Gled deg til neste utgave
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Vare fire suverene oppskrifter

gjgr det lett som en lek a fa spist
nok kal

Gar du ofte pa vekten? Les om hvorfor
du heller bgr male midjen

Sa mye og pa denne maten skal du
trene for a styrke immunforsvaret
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De tarlige
maskinene

eg husker godt terste gang jeg gikk mn 1 et

treningssenter. Det er mange ar siden na, men

jeg kan fortsatt lett kKjenne 1gjen telelsen — nemlig
frykten tor de store og ukjente maskinene.

Moetet med treningssenterets maskiner kan veere
overveldende. Disse store monstermaskinene som du
1Ikke vet hvordan du verken skal bruke eller justere.
Og samtidig beveger alle andre seg rundt med letthet
— noe som bare forsterker din egen usikkerhet. Tenk
om du gjer alt feill — og enda verre: Hva om noen legger
merke til det?

Kjenner du ogsa igjen folelsen? Eller vil du bare vite
noyaktig hvilke maskiner som er mest etfektive?¢ Da er
var guide til maskinene pa treningssenteret pa side 18
noe for deg. Her gar vi gjennom de sju mest effektive
maskinene som trener hele kroppen. Du far ogsa et
program som du kan ta med deg pa treningssenteret
for a gjere motet med maskinene bade enklere og litt
mer overkommelig. Min erfaring er at det bare er én
mate a komme 1 gang pa — og det er ved a gjere det.
Oq jo tlere ganger du gjer det, desto lettere, hyggeli-
gere og morsommere blir det. God trening!

Cecilie Gormsen, sjefredaktor

| FORMs mantraer

gill Y
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Gronne valg er Det skal veere lett a All mosjon Det er ogsa god helse
gode valg leve sunt monner a ha det godt
Det er mange gode Midjemalet ditt kan for- Tren mindre, og bli Visste du at handarbeid
grunner til a spise kal. Les telle deg om du kanskje raskere. Det hgres nesten kan redusere stress, angst
selv pa side 30, der du har for mye av det farlige for godt ut til a8 vaere sant. og bekymring? Pa side
ogsa kan sammenligne fettet rundt livet. Sa finn Men det er faktisk kon- 46 kan du lese mer og se
de ulike kalsortene med frem malebandet og les klusjonen 1 en ny studie. hvilke typer handarbeid
hverandre. mer pa side 26. Les mer pa side 14. du kan sette | gang med.

Foto: Thomas Dahl IFORM ¢ 12 - 2025 5
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Smatt men godt

Kunstige
sgtningsmidler g|or

deg mer sulten

Selv om sukkerfrie produkter lover feerre kalorier, kan de taktisk gke
sulten og fa deg til a spise mer.

alget av lettprodukter blomstrer. Hittil
har setningsmidler ofte blitt kritisert for
at de kanskje/kanskje ikke gir risiko for
kretft. Det har imidlertid veert konsensus
om at de ikke far deg til a ga opp 1 vekt. I hvert
fall inntil na. For det har en ny studie publisert 1
det anerkjente tidsskriftet Nature Metabolism,
muligens motbevist. Forskerne tant nemlig ut at

kunstige sgtningsmidler kan gjere deg mer sulten.

Nar deltakerne drakk noe med sukker i, var
det gkt aktivitet 1 det omradet i hjernen som
kontrollerer sult og metthetstolelse. Samtidig
utsondret kroppen hormoner fra tarmen som ga
dem en metthetsfolelse. Nar deltakerne drakk
drikken med det kunstige seotningsmiddelet
sukralose, reagerte hjernen deres pa samme mate
som med sukker - MEN kroppen frigjorde ingen
metthetshormoner fra tarmen.

— Nar metthetshormonene ikke frigjeres, far
1Ikke hjernen et signal om at den er mett, og
da blir den forvirret, og det gjer at du opplever
sult, forklarer Per Bendix Jeppesen, professor
ved Aarhus Universitet og forsker pa kunstige
sotstotter.

Sukker gjor deg mett

Du lurer altsa hjernen til a tro at den far sukker

6 IFORM e 12 -2025

Gjelder

det alle
satnings-
midler?
Studien sa
spesielt pa
sukralose, men
Jeppesen mener
det samme

vil gjelde for
andre kunstige
sgtningsmidler
— for eksempel
aspartam. Han
forteller at

det naturlige
sgtningsmidde-
let stevia er et
bedre alternativ
enn kunstige
sgtningsmidler
som aspartam
og sukralose.

— men du lurer ikke kroppen. Det betyr at
metthetshormonene leptin og GLP-1 1ikke blir
sendt fra tarmen til hjernen. Du far altsa ikke den
metthetstolelsen som tor eksempel en sukkersotet
brus ville gitt deg — tvert imot gjer sukralose

deg mer sulten. lislge Per Bendix Jeppesen kan
dette veere en av grunnene til at folk som bruker
sgtningsmidler ikke gar ned 1 vekt:

— Vi ser 1 studier der folk ma spise sukkerfrie
produkter, at de ikke gar ned 1 vekt. Dette kan
skyldes at de foler seg sultne og kanskje spiser
mer enn de ville ha gjort hvis de ikke tok kun-
stige segtningsmidler.

Studien viste at overvektige personer er
mer sensitive for kunstige setningsmidler enn
normalvektige. Det betyr at de toler seqg mer
sultne enn normalvektige nar de inntar kunstige
sgtningsmidler.

— Det er vanskelig a s1 hvor mye sukkerfri brus
som er greit a drikke, sier Per Bendix Jeppesen.
Han anbefaler imidlertid a begrense sukkerfri
brus til maks to ganger 1 uken, og hvis man ikke
er overvektig, men gnsker a ga ned 1 vekt, er hans
anbefaling a droppe sukkerfrie produkter hellt.

Han anbetfaler likevel personer med diabetes
eller type 2-diabetes a holde seq til sukkerfrie
produkter fremfor produkter med tilsatt sukker. &

Av Liv Raahauge-Pedersen | Foto/illustrasjoner: Getty Images | Kilde: Per Bendix Jeppesen, lektor og ph.d. pa Aarhus Universitet




Om
studien

Forskerne studerte 75 personer
delt inn 1 gruppene normalvektige,
overvektige og fete. De fikk vekselvis
vanlig vann, en drikk med sgtnings-
middelet sukralose og en drikk
med sukker. Forskerne utfgrte
hjerneskanninger, blodprgver
og vurderte personenes

sultfglelse f@gr og etter
drikkene.

IFORM ¢ 12 -2025 7
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i FORMS favorittstrekk for knaerne

<Ay

Utgangsposisjon:
Fiellstilling, tadasana: Sta med hoftebred

avstand mellom fgttene eller med stortaserne
sammen og heaelene litt fra hverandre.

Bevegelse:

*>» La hendene mgtes foran brystet |
namastestillilng.

*> Pust inn, og ga et langt skritt tilbake med
hagyre fot nar du puster ut.

* Vrl hgyre fot slik at teerne peker litt ut til
siden.

* Fgr hgyre hofte bakover, slik at den kommer
pa linje med den venstre. Vend overkroppen
mot hagyre.

*» Pust Inn, og strekk ut armene til vannrett
posisjon mens du puster ut.

*> Drel hodet til venstre.

*>» Pust inn, og bgy venstre kne nar du puster ut.

*> Trekk halebeinet inn under deg, og sta stgtt.

*» Pust dypt og rolig, og hold stillingen mens du
puster 10 ganger inn og ut.

*» Pust Iinn, og strekk venstre bein mens du
puster ut.

*» Senk armene, og ga frem med hgyre fot, slik
at den er ved siden av den venstre.

*>» Ta en liten pause, og gjenta gvelsen tlil
motsatt side.

IFORM ¢ 12 — 2025

Styrker
musklene
1 Knaerne og

strekker hele

beinet, inklu-

dert kneet og
ankelen.

Senk skuldrene.

La blikket sgke ut
over fingrene pa
venstre hand.

Pass pa at kne og
ankel er pa linje.

l

Strekk det bak-

erste beinet, og
press hele foten
ned | gulvet.

\

£
8 S

we
Gjor det lettere:

Du kan holde armene ned langs kroppen hvis det
fales hardt for skuldrene.

Av Annika Mahallati | Foto/illustrasjoner: Jakob Helbig



VANDRING VED
GARDASJGEN

Bli med pa en uforglemmelig
gruppetur til vakre Gardasjgen.
Med Riva del Garda eller Torbole
som vart utgangspunkt, skal vi
utforske omradet til fots pa lette
vandringer. Omradet er omgitt
av fjell, krystallklart vann og
pittoreske landsbyer som vi vil
fa oppleve pa naert hold. Denne
turen kombinerer fantastisk natur
med forholdsvis lette vandringer
og rikelig med tid til 3 oppleve
lokal kultur og gastronomi.i.

VANDRING VED
LAGO MAGGIORE

Bli med pa en smakfull gruppetur
til to av Nord-ltalias mest sjarme-

rende omrader — Lago Maggiore
og Valpolicella. Vandringen starter
ved Lago Maggiore, hvor vi utfor-
sker omradet til fots. Etter noen
innholdsrike dager fortsetter vi til
vinregionen Valpolicella — kjent for
sitt vakre kulturlandskap, utsagkte
viner og narheten til Gardasjgen.
Her venter nye naturopplevelser,
lokale smaker og kulturelle inn-
slag 1 autentiske omgivelser.

TRAVEL

Hva med a utforske verden pa en litt
annen mate, i selskap med andre og med
norsk reiseleder? Vare aktive gruppeturer
er den perfekte kombinasjonen av

kultur, natur og opplevelser, skapt for

VANDRING |
CINQUE TERRE

Bli med pa vandring i Cinque
Terre! Opplev det dramatiske
kystlandskapet som slynger seg
mellom noen av Cingue Terres
fem fargerike landsbyer, Rio-
maggiore, Manarola, Corniglia,
Vernazza og Monterosso. | tillegg
til Cinque Terre vil vi vandre til
Ikoniske Portofino og veere med
pa pestokurs i Sestri Levante. Bli
med pa en gruppetur til Italia og
opplev hgydepunkter langs den
liguriske kysten.

WIS 23.04, 07.06 og 13.09
6 dager kr 14 990

- [EIEI 03.05 0g 04.10

8 dager kr 21 590 kr 14 990

Alle prisene gjelder pr. person | delt dobbeltrom og inkluderer flyreise, mange maltider og norsk reiseleder.

Meld deg pa vart nyhetsbrev og falg oss pa Facebook

T:24 090909 PRANT

“RGF &

E: POST@ELITETRAVEL.NO “rgtuno”

Les mer her:

ELITETRAVEL.NO/AKTIV-FERIE
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| sesong

Paare

Det finnes tusenvis av forskjellige
paeresorter, og dyrking skal ha skjedd
allerede 3000 ar for Kristus. Den er rik
pa C- og B-vitaminer og kalium, som
er bra for blodsirkulasjonen. Bruk den
sSom ra snacks, | paier og kaker, som
svltetgy og Ikke minst | salater.

10 IFORMe 12 — 2025

3 gode sorter

Clara Frijs
Mellomstor paere
med en litt lubben
form som kan
plantes opp til kli-
masone H3. Smaken
er sgt, mild og frisk,
og konsistensen er
relativt sprg — en
ypperlig snackpzere.
Den hastes vanligvis
fra slutten av august
og inn 1 oktober.
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Paerer, 1 likhet med

bananer og epler, kan
fremskynde modnin-

’ gen av andre frukter,
som avokado, hvis du
legger dem ved siden av

Grev Moltke

En peere som tilras
plantet opp til klima-
sone H4. Frukten er
naermest formet som
et stort egg og er
saerlig god til sylting
og kaker. Den er
moden fra starten av
september og frem
til november.

hverandre.

Conference

Avlang og matt
grann med karak-
teristiske brune
skjolder. Dyrkes opp
til kimasone H4.
Smaken er sgt og
krydret. Fungerer
godt 1 desserter

og pa farten. Kan
plukkes 1 oktober og
november.

Av Irene Brgndum | Foto: Getty Images
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MAGNESIUM
GLYSINAT

En bedre sgvnkvalitet -
helt naturlig!

Sovn er ngkkelen til overskudd, energi og
godt humer. Nar vi sover darlig, merker vi

o] i 49—\
VITAMIN
det pa fokuset, kroppen og livsgleden. %g@ 6 ¢ Sikie

Var Magnesium Glysinat er laget av en
sveert biotilgjengelig form for magnesium
som Kroppen lett tar opp — 0og som samtidig
er skansom mot magen. Allerede har den
hjulpet tusenvis av nordmenn til en bedre
nattesgvn, og blitt var absolutte bestselger.

OQOO BKOLOGISKE
HAMPFR®

03
S5
-

HBYT MILD M RN REN &
MOT antiklumpe :
opptak magen middel effektiv

|

Les alle tilbakemeldinger og bestill her -
opplev forskjellen alle snakker om selv!

AARIJA@AARIAHEALTH.NO

ANNONSE

FA EN
DYPERE S@VN
- FOL DEG MER

uthvilt

——

Svaert lettopptakelig form
for magnesium som demper
stress, indre uro og
balanserer hormoner

Sammen med vitamin Bé6 og
sink gir denne kombinasjonen
en synergistisk effekt som
fremmer opptak og virkning

Hampfrg er naturlig rike pa
essensielle fettsyrer som
forsterker magnesiumets
beroligende effekt.

Vi er her for deg. Kontakt oss for
mer informasjon eller bestilling:

+47 78 44 20 00

AARJAHEALTH.NO
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G rad;
Fa bukt med
kloe nedentl

Klge er alltid en ubuden gjest, men det er spesielt
uvelkomment i skjeden. |T1olge en gynekolog kan
ubehaget imidlertid forebygges | mange tilteller.

...
[ A
ettt 4, .

...

u kommer ikke gjennom et helt eller halvt kvinneliv uten a oppleve klge og
svie i og rundt skjeden, for det er ganske vanlig. Nesten alle kvinner far for
eksempel soppinfeksjon i skjeden, som forarsaker disse symptomene minst én
gang i livet, og 15 % av kvinnene far det faktisk mer enn fire ganger. Heldigvis
kan vaginal klge nesten alltid behandles (og bgr som regel behandles), men 1 noen
tilfeller kan du faktisk forebygge at det oppstar i det hele tatt. Her er gynekolog Christine
Feldings beste, enkle rad for a unnga klge, svie og irritasjon i underlivet.

e Ta en pille Hold Unnga
mot sopp deg til parfymert
innlegg Penicillin- melkesyre- bomullstruser  sape
Mange av oss putter  behandlinger er bakterier Du forbinder kanskje  Det normale
det lille absorbe- en vanlig arsak il Melkesyrebakterier bomullstruser med miljget | skjeden er
rende innlegget | sopp 1 skjeden — og finnes naturlig 1 noe bestemor «surt». Melkesyre- p—
trusen hver morgen det klar. Antibiotika skjeden — de holder brukte, men de har bakteriene tar seq w—
—for sikkerhets dreper ogsa de gode  sykdomsfremkal- flere fordeler. For av det, men sape
skyld. Ifglge bakteriene | skijeden  lende bakterier og det forste taler de a — spesielt parfymert
Christine Felding er som ellers holder sopp 1 sjakk. Hvis bli vasket | relativt — kan lett gdelegge
det ofte ungdvendig,  soppveksten nede. du er1 risikosonen hoye temperaturer, det. Det beste du
og truseinnleqgg kan Hvis du har tendens  for a fa sopp (for slik at bakterier kan gjere for a ta
faktisk veere arsaken  til sopp i skjeden og eksempel fordi du Ikke kan overleve. | vare pa underlivet | *
til klge. Hvis du ikke trenger antibiotika, ma ta penicillin) eller  tillegg lar de huden ditt, er faktisk a gjore
kan klare deg uten kan legen din skrive hvis du faler at det puste, noe som sa lite som mulig.
truseinnleqq, bar Ut soppdrepende bygger seqg opp en reduserer risikoen
du kjgpe noen uten medisiner for 3 ubalanse, kan du for klge og irritasjon
parfyme, klor og forhindre at du kjope ulike produkter 1 underlivet.
Impregnering. utvikler sopp. med melkesyre-bak-
terier over disk. —

12 IFORMe 12 —-2025 Av Anne-Cathrine Steerke | Foto: Getty Images | Kilde: Christine Felding, spesialist i gynekologi og obstetrikk



 Ikkealle
tilfeller kan
forebygges

Det finnes arsaker til vaginal
klge som tkke kan forebygges.
For eksempel kan du ikke hindre i
tapet av gstrogen, noe som A |

SR

B i AP £ i T betyr at du sannsynligvis vil
R N A g o= . T oppleve tgrrhet, klge og svie
NN ' ' ; o a3 i skjeden i overgangs-

alderen.

o W

Klge og svie | skjeden er
like ubehagelig som det
er vanlig. Heldigvis kan

du gjgre noe med det.

IFORM ¢ 12 - 2025 13
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Iren mindre

.. 09 bli raskere

Lurer du pa hvorfor du ikke blir

raskere selv om du legger inn
flere timer med joggeskoene
eller sykkelen? En ny studie
viser at du ma trene kortere
tid med denne treningsrutinen
hvis du vil bli raskere.

u tror kanskje at du ma trene mer og
lenger for a bli raskere og prestere
bedre. Men det trenger du faktisk
ikke. Du trenger bare a trene pa en bestemt
mate: Naermere bestemt med korte, men
Intense intervaller.

En studie fra Institutt for |drett og
Erneering ved Kgbenhavns Universitet viser
at dette ogsa gjelder hvis du allerede er i
ekstremt god form.

14 IFORM e 12 -2025

Kort, men intens intervalltrening med
mye fart kan gjgre deg betydelig raskere.
Du trenger derfor ikke a bruke mange timer
pa trening for a prestere bedre — snarere
tvert imot. Det er for sa vidt ingen nyhet at
Intervalltrenikng er bra, hvis du raskt gnsker
a gke kondisjonen din. Det nye i denne
studien er at du kan forbedre prestasjonen
din betydelig med bare seks intervaller, hvis
du gnsker a bli raskere. Det er altsa ingen
fordel a lape mer enn seks sprinter hvis
malet ditt er a bli hurtigere.

— Derfor bgr trenere og utgvere sterkt
vurdere om denne typen trening bgr imple-
menteres | treningsprogrammene, enten det
er mosjonisten som gnsker a forbedre sin
b km-tid eller utgvere som forbereder seg
til et stort mesterskap som OL eller VM, sier
leder av studien, professor Jens Bangsbo, |
en pressemelding. &
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Dette handlet
studien om

Forskerne studerte en
gruppe topptrente syklister.
De erstattet 30 prosent av
den normale treningen med
to gkter med hayintensiv
intervalltrening per uke.
Syklistene gjennomfarte
enten seks eller tolv
Intervaller, der de sprintet

| 30 sekunder med tre
minutters pause mellom.
Etter seks uker hadde de blitt
raskere, prestert bedre og
opprettholdt utholdenheten
—til tross for at de trente

30 prosent mindre enr
vanlig. Overraskende nok var
forbedringen like stor ved

6 sprinter somved 12.

Av Liv Raahauge-Pedersen | Foto: Getty Images



Lekre
lgpetignts

Et par gode tights som er varme,
holder seg pa plass, er behagelige a
ha pa og puster, er gull verdt nar
du sngrer pa deg lgpeskoene.
Spesielt nar hgstveaeret begynner &
VISE SIne bitende tenner.

AkKurat na

Var

favoritt

<& [isse erlaget av
et svetteavvisende
materiale som bidrar
til a holde deg tarr
og komfortabel
under trening. De
nar god statte og
nevegelsesfrihet,
10e som gjar dem
ideelle for bade
gping og andre
aktive idretter.

Exercere
Ultra Neaty Tights,
903 kr.

A Tights med en
praktisk sidelomme

& Den haye midjen
og de flate sammene
gir deg optimal

komfort under

bevegelse. Stoffet er
bade elastisk og

svetteavvisende og Stoffet er mykt og
passer perfekt til svetteabsorberende.
badeﬂﬁpmg 0g Asins

BHRGR ety Asics Core Tights,
Hummel 550 kr.

Pulse High Waist

Tights, 500 kr.

og hgy midje med
sngring som holder
dem pa plass under
hele lgpeturen.

Av redaksjonen | Foto/illustrasjoner: PR

4 For deg som liker
a trene hele aret
—0gsa nar det er

kaldt. Den praktiske,

varme tightsen har
barstet innside, og
med reflekser pa
larene kan du fole

deg trygg I trafikken.

Rohnisch
Thermal Tights,
799 kr.

A Mvyk og elastisk
polyester,

tights |

ﬁTights for bade
korte og lange

med en 7/8-lengde
som er litt kortere
enn vanlige tights.

Craft
Collective 7/8
Tights, 700 kr.

lapeturer. Det
svetteavvisende
Aeroready-stoffet
holder deg tarr,
mens den hoye
midjen sgrger for en
behagelig passform.

Adidas
Optime 3-stripes
Tights, 749 kr.
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AkKurat na

En meditasjons-
gvelse kan hjelpe mot
angst. Finn en rekke
guidede meditasjo-

ner pa iform.nu/
meditasjon-for-
nybegynnere.

Slik demper du

Hvis du opplever angst
eller alvorlig uro midt |
en travel hverdag, kan
du prove disse enkle
metodene for a dempe
symptomene pa fa
minutter.

jertebank, tetthet | brystet og
svette som bryter ut. Et angst-
anfall er alltid ubeleilig, enten

du er midt i jobben, pa middagsbesgk
eller sitter 1 trafikken. Men du kan fjerne
eller redusere angstsymptomer ved
hjelp av enkle teknikker.
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angst pa 1, b eller
10 minutter

— Radene kan du bruke her og na.

De fungerer best hvis du normalt er |
rimelig balanse, men bare blir utfordret
| en periode av stgrre arbeidspress,
stadig syke barn og sa videre, sier Helle
Hermansen, psykolog med stress og
angst som spesialfelt.

Hvis du har mer alvorlig angst, for
eksempel etter en voldsom hendelse
eller en lengre periode med arbeids-
press eller sykdom, kan radene veere et
nyttig supplement.

— | disse tilfellene kan radene ogsa
brukes, men de kan vaere mindre effek-
tive. Hvis angsten er tilbakevendende,
bar du supplere med psykologisk
behandling, rader psykologen.

Av Karen Vedel | Foto: Getty Images | Kilde: Helle Hermansen, psykolog

Finn lindring
pa 1, b eller
10 minutter

Pust med magen

Sett deg pa et behagelig
underlag, slapp av i
skuldrene, legg en hand
pa brystet og en pa magen og trekk
pusten dypt. Pust ut og gjenta.

Forestill deqg ditt yndlingssted

Lukk gynene og se for deg et sted
du er veldig glad 1 — enten det finnes
| virkeligheten eller ikke. Dette vi
rette oppmerksomheten din mot noe
hyggelig, noe som kan bidra til 3
bringe nervesystemet ditt tilbake til en
tilstand av hvile.

Lytt til
avslappingsevelser
Meditasjon og mind-
fulness-pvelser kar
hjelpe oss til a slappe helt av. Prav en
kroppsskanning, enkle pusteavelser

eller bare lytt til avslappende lyder for
du legger deg for kvelden.

Kom deg 1 bevegelse

En kropp 1 angst eller stress kan
foles som et kraftverk av oppdemmet
energi. Bruk fem minutter pa a ga en
tur, danse, taye, trene eller riste pa
kroppen. Alt dette frigjer enerqgi.

Ring til en venn

Mange praver a skjule
angsten sin. Prov |
stedet a ta kontakt med
noen som star deg nar, som kan
snakke deqg gjennom de vanskelige
folelsene. Du kan ogsa prave a fa
tankene ut av hodet ved a skrive dem
ned pa papir.

Sla av telefonen

Dette radet kan vaere spesielt nyttig
hvis indre uro og angst utleses av
ting du ser og sammenligner deg med
pa sosiale medier. Leqq telefonen
langt vekk og sitt med tankene og
falelsene dine en stund uten digital
pavirkning.




Lifeline Care Menopause hjelper deg med a
indre overgangsplager - sa du kan fgle dec
som deg selv igjen

~ LIFELINE CARE




Kom 1

gang

Bl Tt Tor
flght |

trenings-£

senteret |

VI har satt sammen et nybegynnervennlig

program med Sju av de beste maskinene |

treningssenteret. Hopp 1 treningsklaerne
og gjor deg klar for en effektiv
treningsokt for hele kroppen.

Du far hele pakken

»> 7 ovelser »> Et hel- »> Forslag »> Veilledning

pa ngye kroppspro- til oppvar- om hvor mye
utvalgte og gram du kan ming og vekt du skal
supereffektive  gjennomfgre avsluttende trene med

maskiner for pa 30-40 toyeavelser

styrketrening minutter —

18 IFORM 12 -2025 Av Anne-Cathrine Sterke | Foto: Thomas Dahl | Kilde: Rikke Holm-Nielsen, personlig trener og instrukter ved PWR.8 Studio
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e er store og klumpete,
og de kan se bade
skumle og kompliserte
ut. Men det er de slett
1kke. Tvert imot er styrketreningsma-
skiner ofte ganske intuitive og enkle a
bruke, og det er mange fordeler med

a trene med maskiner. Det er lettere a
gjere evelsene riktig, du minimerer risi-
koen tfor skader og du kan trene tungt
pa en trygg mate.

Her far du et program som trener
hele kroppen pa bare sju maskiner, og
vl guider deqg hele velen.

Programmet passer bade for deg
som er ny innen styrketrening og for
deg som er erfaren.

Enkelt, tungt og trygt

Det er flere fordeler ved a trene styrke
med maskiner fremfor frie vekter.

“n av de storste fordelene er at du
minimerer risikoen for a gjere en gvelse
feil fordi maskinen dikterer bevegel-
sen. Dette er spesielt et pluss hvis du er
ny innen styrketrening, fordi det ogsa
reduserer risikoen for skader.

Hvis du er mer erfaren, er maski-
ner ogsa et godt alternativ — med dem
kan du utfordre deqg selv og trene med
mange kilo. Du kan gjere det samme
med frie vekter, men med maskiner
kan du typisk lette mer fordi bevegel-
sen er kontrollert og du ikke trenger a
bekymre deg for at noe tungt skal falle
ned pa deg.

Maskiner har med andre ord mange
fordeler, men det har frivektstrening
ogsa. Det beste er a gjere begge deler.

7 ngye utvalgte ovelser

Hvis du har blitt inspirert til a ta fatt pa
maskinene, far du her personlig trener
Rikke Holm-Nielsens ftorslag til et
etffektivt helkroppsprogram.

Du trenger ikke a velge gvelser og
sette sammen et program. Det er ready
to go —uansett om du er nybegynner
eller ertaren.
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Slk trener du
— 0g med sa
mye vekt

Vi anbefaler at du gj@r tre sett av
hver gvelse. Hvert sett inneholder
10 repetisjoner — etter de 10 repe-
tisjonene tar du en pause pa ett
minutt far du gar videre til neste
sett.

Gjor gvelsene | den rekkefgl-
gen som er beskrevet. Da starter
du med de store muskelgruppene
og avslutter med de sma.

Du trenger ikke a ta lengre
pauser mellom de ulike gvelsene
enn det tar a ga fra den ene
maskinen til den andre.

Vekten skal veere sa tung at du
blir utfordret. Den siste repe-
tisjonen skal fgles hardere enn
den fgrste, og du skal maksimalt
kunne ta 12. Har du flere repe-
tisjoner «pa lager», trener du
for lett. Vi anbefaler at du gker
vekten hver 2.-4. uke, avhengig
av hvor ofte du trener.

@k belastningen gradvis
for a bli sterkere. Vi anbe-

faler & gke vekten hver
2.-4. uke.

Ilkke to maskiner
er like

Nar du kommer inn | ditt lokale
treningssenter, kan maskinene se helt
annerledes ut enn de | programmene vi
viser deg her. Det er derfor vanskelig a
gl deg helt spesifikke instruksjoner om
hvordan du stiller inn maskinen.

Du ma alltid stille inn vekten, men
utover det er det store forskjeller fra
maskin til maskin pa hva du kan justere.
Det kan veere setehgyde, ryggstgtte og
sa videre. Se neermere pa maskinen du
star foran, og spgr eventuelt personalet
pa treningssenteret om hjelp.



Oppvarming T
. IpS

Plasseringen av fattene pa platen avgjar hvilke
muskler du trener. Hvis du plasserer fottene
hoyt pa platen, trener du hovedsakelig lar og
setemuskulatur — hvis du flytter dem nedover,

trener du hovedsakelig forsiden av larene. Ved
a oke avstanden mellom fottene utfordrer du

innsiden av larene.

Styrk kroppen

trygt og
kontrollert, og

oppna synlige

resultater. Begynn med 5-7 minutter pa romaskinen, der
du trener armer, skuldre, rygg og bein. Da er du
oppvarmet og klar til a trene.

@) »> Settdeg pa setet og fest fattene. Sla pa
&% maskinen pa displayet, ta tak i hdndtaket med
strake armer, rett ryggen og senk skuldrene.

»> Trekk na handtaket opp til underkanten av B e i n p re s s

7 brystet, samtidig som du skyver fra med fottene

slik at du glir bakover. Far handtaket og kroppen @velsen trener bade forsiden og baksiden av

fremover igjen. larene og setemusklene. Den er enkel, og maski-
nen er lett a bruke — ogsa for nybegynnere. Er
du erfaren, kan du bruke den til tung trening.

4 »> Settdeg | maskinen etter at du har satt den
& opp. Plasser fottene pa platen med hoftebreddes
avstand. Knaerne skal peke 1 retning av de

Tips midterste taerne.

7% »> Trykk na gjennom fotsalene og heelene, og
& strekk beina helt ut.

Veer bevisst pa muskelen

du bruker mens du utfgrer
gvelsene. Da far du bedre »> Bay beina igjen for a komme tilbake til
muskelaktivering og far utgangsposisjonen.

mer ut av treningen.
Gjor 10 repetisjoner. Ta deretter en pause pa 1 minutt

for neste sett. Du bor gjore 3 sett totalt. —

IFORM ¢ 12 —-2025 21



Hofteskyv

@Dvelsen retter seg spesielt mot den store sete-
muskelen, men ogsa de andre store musklene
pa baksiden av kroppen.

@ »> Settdeg pa setet etter at du har justert
W maskinen. Lukk selen rundt hoftene og plasser
fottene pa platen i hoftebreddes avstand.

£ »> Vipp bekkenet litt bakover, skyv fra med
& halene og laft baken ca. 15 cm opp slik at
ryggen er | flukt med ryggstatten.

@™ »> Herfra bruker du setemusklene til 4 lofte deg

W slik at kroppen blir en rett linje fra skulder til kne.

»> Hold stillingen 1 noen sekunder far du
kontrollert senker deg ned igjen til utgangs-
posisjonen (ca. 15 cm over setet).

Gjar 10 repetisjoner. Ta deretter en pause pa 1 minutt
far du starter neste sett. Du bar gjore 3 sett totalt.
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Tips

Hvis du trenger a
starte med en litt
enklere versjon,
kan du gjare
rumpeloft pa en
matte pa gulvet.
Jenne gvelsen
trener deg i a akti-
vere setemusklene
for du legger vekt
na maskinen.

Tips
Husk a holde ryggen rett. Hvis du holder armene
naer kroppen, trener du hovedsakelig den brede
ryggmuskelen og biceps — hvis du beveger

armene bort fra kroppen, er det gvre del av
ryggen som far mest igjen for innsatsen.

—

Ovelse 3

&

Sittende roing

@Dvelsen styrker fgrst og fremst ryggen, men
aktiverer ogsa skuldre og biceps. Du er i en
ganske «last» posisjon, slik at du treffer de
riktige musklene og ikke belaster korsryggen.

@) »> Sett deg pa setet etter at du har justert

&% maskinen. Du ber sitte i en hayde som gjor at
fottene hviler flatt pa gulvet. Flytt deg helt forover
slik at brystet lener seg mot puten.
»> Rett ut ryggen, laft brystet og ta tak |
handtakene.

£ »> Trekk na handtakene helt ned til magen. Hold
@ posisjonen i noen sekunder for du forer
handtakene tilbake.

Gjar 10 repetisjoner. Ta deretter en pause pa 1 minutt
far du starter neste sett. Du bar gjgre 3 sett totalt.



Skulderpress

Sterke skuldre er avgjgrende for a kunne Igfte
alt fra barn til tunge flyttekasser. Og du styrker
dem spesielt nar du gj@r vertikale press — det vil
sl nar du presser noe tungt over hodet, som |
denne gvelsen.

4" »> Etter at du har justert maskinen, setter du deg

W% pé setet med ryggen mot ryggstetten. Fottene
skal hvile flatt pa gulvet. Ta tak i handtakene,
senk skuldrene og rett ut ryggen.

W »> Press na armene opp mot taket. Hold
> stillingen | noen sekunder far du sakte senker
armene ned igjen.

Gjor 10 repetisjoner. Ta deretter en pause pa 1 minutt
far du starter neste sett. Du bor gjore 3 sett totalt.

Tips

Du kan ogsa gjare
gvelsen med
vektstang, manu-
aler, strikk eller
en annen maskin.
Kabelmaskiner
er imidlertid enke
a sette opp, oc
bevegelsen opp oc
ned er enkel.

—
ey

P Ly
———
;_-i:

Bicepscurl 1 kabel

Styrk biceps (musklene pa forsiden av over-
armene), skuldre, bryst og rygg med denne
klassiske gvelsen | kabelmaskinen.

4 »> Kjar kabelen til den laveste innstillingen, og

@ fest en kort stang til karabinkroken.
»»> Sta vendt mot kabelen og ta tak i stangen med
et underhandsgrep.
»» Hold armene strukket ned langs kroppen. Rett
ryggen, senk skuldrene, laft brystet og bay
knaerne litt.

4 »> Boy albuene og loft stangen sa langt opp du
¢ kan uten at albuene beveger seg forover.
»> Hold spenningen i armene nar du senker
stangen igjen. Hold resten av kroppen 1 ro.

Gjor 10 repetisjoner. Ta deretter 1 minutts pause for du

starter pa neste sett. Du bar gjore 3 sett totalt. —>
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Ovelse 6 |

l!l K
1

Triceps-
utstrekking i
kabel

Du kan trene baksiden av overarmene
pa flere vis — denne gvelsen er effektiv
fordi du far en god spenning I musk-
lene nar albuene er foran hodet.

@ »> Festettau | karabinkroken.

&% »> Std med ryggen mot kabelen.
Den ene foten skal veere neer
maskinen, den andre et stort skritt
foran. Len overkroppen litt fremover.
»> Fgr armene over hodet og ta tak |
tauet med begge hender. Albuene skal
veere loftet og peke fremover, mens hendene
er bak hodet. Hold albuene naer hodet slik at du
kan se dem | gyekroken.

49 »> Press hendene fremover over hodet slik at

¥ armene strekkes og du kjenner at triceps jobber.

»> Far hendene tilbake 1gjen.

Gjar 10 repetisjoner. Ta deretter en pause pa 1 minutt
far du starter neste sett. Du bgr gjore 3 sett totalt.
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spenne

gjor det
for deg a a

Bli

Klokere pa
maskinene

Dvkk mer ned | de enkelte
maskinene pa iform.nu/

styrkemaskiner

Tips

Nar du gjar
gvelsen,
du deg opp til a

trener

mage-

musklene. Dette

ettere

ctivere

spenningen | andre
magegvelser.

IMlage crunch

@Dvelsen styrker magen og ligner en klassisk
sit-up. Med maskinen kan du imidlertid trene
tyngre, og du minimerer risikoen for feil teknikk.

@ »> Sett deq pa setet etter at du har satt opp

%" maskinen. Far beina under rullen slik at de er
stramme, strekk armene opp og grip handtakene.
»> Forbered deq pa bevegelsen ved a trekke

ribbeina og hoftebeina mot hverandre, slik at
magen fales kort og stram og du har en svak
kurve 1 korsryggen.

A »> Trekk na beina og brystet mot hverandre
@ samtidig som du opprettholder spenningen |
magen.
»> Loft deg opp igjen.

Gjar 10 repetisjoner. Ta deretter en pause pa 1 minutt
far du starter neste sett. Du bar gjore 3 sett totalt.



Avsluttende
toyeovelser

Rund av programmet med de fire toyeovelsene nedenfor, som bade
far musklene til a slappe av og fungerer som en god mental avslutning pa
treningsekten. Finn et rolig sted og rull ut en matte.

o Tay ut forsiden av laret e Toy ut ryggen din

Leqq deqg ned pa en matte og hvil pa venstre side. Bay »»> Sitt pa en matte med boyde ben. Ta tak pa baksiden av
venstre arm slik at handen kommer opp og holder hodet. Hold beina med begge hender like rundt knaerne.
venstre bein rett pa matten. »> Strekk armene mens du lener deg bakover og gjar ryggen
»> Prov na a gjere fronten sa lang som mulig, og bay hayre bred. La ryggen runde segq litt og se litt nedover.
bein slik at hayre fot kommer sa langt opp mot rumpa som »> Hold stillingen 1 20-30 sekunder.

mulig. Ta tak i heyre fot med hoyre hand og press foten lenger
inn mot rumpa til du kjenner et strekk pa forsiden av laret.
»> Hold strekket 1 20-30 sekunder og bytt deretter side.

Apne brystet for en
bedre holdning og feerre
spenninger.

Toy ut setemuskelen

»> Legg deg pé ryggen pa en matte. Bay og left heyre bein til o Toy ut skuldrene og fronten
laret peker rett opp mot taket. »> Sitt pa en matte med bayde bein. Rett deg opp, skyv brystet

»> Laft venstre bein og far venstre fot opp til hayre kne. Ta tak | fremover og se opp.

baksiden av hayre lar med begge hender og trekk beina mot »> Plasser hendene bak deg, med handflatene pa matten.
deg til du kienner en god strekk. Fingrene skal peke bort fra kroppen slik at du apner fronten.
»> Hold stillingen 1 20-30 sekunder og bytt deretter side. »> Hold stillingen 1 20-30 sekunder. e
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Midjemal er en god

indikator pa fettfor-

delingen og dermed
helsen din.

Midjemal for kvinner og menn

Q Risiko for

fedmerelaterte
Midjemal Vekt sykdommer

Under 80 cm Lav risiko

380-88 cm Lett overvekt | Lett gkt risiko

Over 88 cm Overvekt Stor risiko
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Midjemal
Under 94 cm

94-102 cm
Over 102 cm

Risiko for
fedmerelaterte
Vekt sykdommer

Normal L av risiko

Lett overvekt Lett gkt risiko

Overvekt Stor risiko

Av Martin Kreutzer og Nadia Claudi | lllustrasjoner: Getty Images




-arlig eller Dra

Finn frem malebandet: Midjemal kan
fortelle deg om du har tor mye fett rundt

ivet. For mye midjetett kan fore til en

elv om badevekten
din viser at du er
normalvektig, kan
du lhikevel ha for
mye av det farlige fettet pa krop-
pen. Kroppsvekten avslorer ikke
hele sannheten om hvor mye fett du
har pa kroppen, eller hvor det sitter
— og det spiller absolutt en rolle.
Det er for eksempel usunt a ha for mye
fett rundt midjen, mens det otte ikke er
usunt a ha fett rundt hofter og lar.

For a finne ut om vekten din — eller
rettere sagt fordelingen av kroppstettet
— er pa den sunne siden, ma du skaffe
deg et maleband og finne midjemalet.
Et normalt midjemal betyr at du har
et midjemal som ligger innenfor de
malene som anbefales. Dette avhen-
ger blant annet av om du er mann
eller kvinne.

Helsemyndighetene anbetaler at
kvinner har et midjemal under 80

rekke livsstilssykdommer.

Forskning viser at
mye magefett er for-
bundet med starre
'1S1ko for sykdom.

Jo starre du er
rundt magen, desto
mer risikotylt er
overvekten.

centimeter. Mellom 80 og 88 centime-
ter er det en lett gkt risiko for diabetes
type 2 og hjerte- og karsykdommaer.
Hvis midjemalet er over 88 centime-
ter for kvinner, er risikoen betydelig
okt. Helsemyndighetene anbefaler pa
samme mate at menn ber holde seg
under 94 centimeter 1 midjemal. Ved et
midjemal pa mellom 94 og 102 centime-
ter for menn er det en lett gkt risiko for
type 2-diabetes og hjerte- og karsyk-
dommer. Er midjemalet over 102 centi-
meter, er risikoen betydelig gkt.

Midjemalet brukes som en indikator
pa mengden av indre — visceralt — fett,
som er fettet rundt de indre organene 1
bukhulen. Sa hvis du har et heyt midje-
mal, kan det veere et tegn pa at du ogsa
har et heoyt niva av visceralt fett, som er
forbundet med betennelse, insulinresi-
stens og okt risiko for kroniske sykdom-
mer, 1folge forskning.

Det kan med andre ord veere en klar —>»
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Farlhig eller bra fett

Midjemal og livvidde
er det samme, nemlig
omkretsen midt mellom
nederste ribbein og
hoftekammen.

-or mye fett rundt
midjen er usunt og
kan forarsake en
rekke sykdommer.
Pa den annen side
kan fett pa hofter og
rumpe vaere frems-
mende for god helse.

sammenheng mellom midjemalet ditt
og risikoen for a utvikle diabetes type 2,
kreft eller hjerte- og karsykdommer.

Men selv om fedme gker risikoen for
ulike sykdommer, kan man ikke auto-
matisk sette likhetstegn mellom fedme
og usunnhet. Pa samme mate som man
ikke kan si at det a veere slank alltid er
det samme som a veere sunn.

Er midjemal bedre enn BMI?

Det er fordeler og ulemper ved begge
malemetodene. Det er derfor vanske-
lig a si entydig at den ene metoden er
bedre enn den andre. BMI er en nyttig
og mye brukt indikator pa helsen din,
og det finnes mye forskning som under-
bygger dette.

BMI beregner imidlertid bare vekten
din 1 forhold t1l heyden og skiller ikke
mellom muskler og fett eller hvor fettet
sitter. Den kan altsa ikke si om du har
mye visceralt fett (mellom organene)
eller subkutant fett (under huden).
Midjemalet tar derimot til en viss grad
hensyn til fettets plassering, og dermed
om du har gkt risiko for a ha store
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Slik
maler du
midjemalet

Det er viktig at du maler midjen
din pa riktig sted. Slik gjgr du det:

Mal deg om morgenen etter at
1 : .
du har veert pa toalettet. Hvis du
foler deg oppblast, kan du vente en
dag eller to for du maler.

> Bruk et vanlig maleband. Hvis
du bare har en linjal, kan du
bruke en snor som du kan male med
linjalen.

3 For a finne midjemalet, eller
rettere sagt midjeomkretsen,

maler du omkretsen av kroppen midt
mellom det nederste ribbeinet og
toppen av hoftekammen. Legqg den
ene handen langs siden og kjenn deg
frem til underkanten av det nederste
ribbeinet. Med en annen finger finner
du den gverste kanten av hoftebenet.
Leqg malebandet (eller snoren) rundt
magen midt mellom de to punktene.

4 For a fa et noyaktig midjemal ma
du puste ut og preve a slappe av
i magemusklene mens du maler.

mengder fett inne 1 buken. Bukfett,
spesielt visceralt fett, gker risikoen for a
utvikle en rekke sykdommer.

Tabellene for midjemal er heller ikke
en 100 % palitelig mate a avgjere om
du har en sunn vekt pa.

Hvis du for eksempel er veldig
hoy og har en sterk beinbygning, kan

midjemalet ditt godt veere over 80 cm
(for kvinner) eller 94 cm (for menn) uten
at du har en usunn tfettmengde eller
fettfordeling. Det samme gjelder hvis
du har en kollapset rygg, er kronisk
oppblast eller av andre grunner har en
litt atypisk kroppsbygning. Derftor bor
du ikke stole pa midjemalet som den
eneste indikatoren pa helsen din — pa
samme madte som du ikke kan stole ute-
lukkende pa BMI for a avgjere om du
har en sunn vekt.

Ta med midje-hofte-ratioen

En mate a nyansere bildet pa er a
supplere midjemalet med en maling
av hotteomkretsen. Ut fra disse kan du
beregne den sakalte midje-hofte rati-
oen. Dette malet forteller deg om krop-
pen din har en usunn sakalt epleform,
der fettet er konsentrert rundt midjen —
eller den sunnere sakalte peereformen,
der vekten ligger rundt hofter oqg lar.
Som med det rene midjemalet er det
ogsa forskjeller 1 hva som er et sunt mal
for menn og kvinner.

For a fa et enda bedre og mer helhet-
lig bilde av helsen din kan du ogsa se
pa faktorer som blodtrykk, kolesterol,
blodsukker og kroppssammensetning 1
form av fettprosent og muskelprosent.
En helhetlig tilneerming vil g1 deg det
beste og mest palitelige bildet av om
du har en sunn vekt og kropp. Dertor er
det lurt a kombinere de tre mest brukte
malemetodene: midjemal, BMI og
midje-hotte-ratio.

Sett realistiske mal

Se pa helheten og sett deg realistiske
mal hvis du ensker a forbedre midje-
malet ditt.

Lag blant annet en en fornuttig
tidsramme. Vektnedgang og midjere-
duksjon skjer bare gradvis. A ga ned
0,5-1 kg per uke er ofte realistisk, og



11ps
Du kan prgve var
midje-hofte-ratio-
beregner pa

iform.nu/
mhr-beregner

katorer, og mal hver 2.-4. uke for a felge

med pa fremgangen, og ha et langsik-

tig fokus. Sett deg mal som forbedrer O

helsen din pa lang sikt. Det handler om a O r O et

bare midjemalet. Dette kan for eksem- o =

pel veere mer energi eller bedre sgvn. & I I I e O I I I m I l e O g
Red user det lagres fett rundt organene 1 bukhulen, noe som kan fgre til

. g o en rekke livsstilssykdommer.

I [ ”dje' ' Iale't Hoftene, derimot, ma gjerne veaere runde. Forskning viser

[Epefrprfepepege
endringer 1 midjemalet kan ses etter - -
noen uker. En tommelfingerregel er
at for hver kilo fett du gar ned, gar du
ned én centimeter rundt midjen. Velg
sma, varige endringer. Fokuser pa gode
vaner som gkt fysisk aktivitet, sunnere
mat og mindre stress. Et kosthold rikt L
pa grennsaker, fullkorn, protein og sunt
fett vil ha nemlig en gunstig effekt pa
midjemalet ditt. Y
Flerparametermaling
Bruk midjemalet som én av flere indi-
a forbedre bade helse og velveere, ikke
For mye fett rundt midjen er usunt. Det betyr gkt risiko for at
at fettet pa hofter og rumpe faktisk kan fremme helsen. Malet

d |'t't for en sunn fettfordeling er derfor a ha stgrst mulig forskjell
T mellom midje og hofter — det som kalles midje-hofte-ratio.
... og styrk helsen din ved 3 Dette finner du ved a dividere omkretsen av midjen din med
unnga dette sa mye som mulig: omkretsen av hoftene.
Sukker og bearbeidede Mal pa midjen
& karbohydrater, som kan fare Defineres som omkretsen midtveis mellom det nederste ribbeinet og
til gkt magefettdeponering. toppen av hoftekammen.
Stress, da hoye stressnivaer Hoftemal
@ gker produksjonen av Defineres som omkretsen pa det bredeste punktet rundt baken.

hormonet kortisol, som bidrar
til opphopning av magefett.

Resultat
Sevnmangel — for lite sgvn Midje-hofte-ratio bar veere under 0,85 for kvinner og under 0,90 for
(%' kan fare til vektekning og menn. Hoyere tall kan bety at det er for mye fett rundt magen.

starre midjemal.
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er cool

Kalorifattig, rik pa fiber, vitaminer og antioksidanter. Kal er en
av naturens stgrste skatter. Mot ni krafttulle kalsorter her,
0g se hvordan du kan snike dem Inn | hverdagskosten pa en

1 vet at gronnsaker er
sunt, og mange av oss
prover a fa 1 oss de anbe-
falte mengdene hver dag.
Men hvis du vil fa mest mulig ut

av grennsakene dine, handler det
iIkke bare om mengden. Det handler
ogsa om a velge de grennsakene
som ligger pa topp nar det gjelder
vitaminer og mineraler. Her er kal
en Kklar vinner. Heldigvis er det
enkelt a fa mer kal inn 1 kostholdet.
Prov den for eksempel 1 en greenie
til frokost, som ra grennsak til lunsj
eller dampet til middag. Vi skal vise
deg hvortfor og hvordan du ber og
kan omfavne kal 1 alle dens former.

Pa de neste sidene finner

smakfull mate.

Hvorfor er kal sa sunt?’

Enten det er grgnnkal, brokkoli, blomkal, spisskal eller rosenkal, har de én
ting til felles: De er proppfulle av naeringsstoffer som styrker kroppen og
fremmer helsen. Disse inkluderer folat, kalium, vitamin K og betakaroten.
Forskning har ogsa vist at kal generelt inneholder mer kostfiber enn
vannholdige grgnnsaker som agurk og isbergsalat. Og mange typer kal
er rene C-vitaminbomber — faktisk overgar de ofte sitrusfrukter nar det
gjelder C-vitamininnhold. Med dette i tankene er det all grunn til a gjgre
kal til en fast del av hverdagskostholdet ditt.

Hvis du sammenligner naeringsinnholdet 1 en gjennomsnittlig
gronnsak med naeringsinnholdet 1 en gjennomsnittlig kal, vil du se at:

Mengden Kalori-
kostfiber er ca. innholdet er
50 % hayere enn vanligvis mindre
| en gjennom- enn halvparten
snittsgrannsak. av kaloriinn-
Dette er bra holdet 1 vanlige

for kolesteraol, rotgrannsaker.
metthetsfalelse

og fordayelse.

FA®,
. .;-:""w -
- e T
F 4 -.,f'wf'!:- ﬁ’;:- o
# "l
3 & K
i i = il
o L J

C-vitamin-
innholdet er
ekstremt havt,
rundt dobbelt sa
hoyt som | andre
grannsaker og
pa niva med, i
noen tilfeller langt
over, tradisjonelle
C-vitaminbomber

S

Det er
hoye konsen-
trasjoner av
cellebeskyttende
antioksidanter |
kal. Innholdet er
mellom 5 0g 10
ganger hoyere
enn 1 agurk, salat
0g Isherqg.

du mange tips til hvor- som appelsin og
dan du kan bruke den Kiw1. —>

ultrasunne grgnnsaken.
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Kal er cool

gOQe

Rosenkal

Hva du far 1 deg per 100 gram:
q1: 53 keal

Fiber: 4 gram

Jitamin C: 119 mg

Andre vitaminer og mineraler:
Rosenkalens starste styrke er det haye
innholdet av kostfiber, noe som plasserer
den 1 toppen av kalsortene. Nar det gjelder
vitaminer og mineraler, er den mer pa det
jevne, men skiller seq likevel positivt ut med
et solid innhold av folat og vitamin K.

Tips om anvendelse:
Glem fortidens overkokte rosenkal med
gjennomtrengende lukt. En mer moderne og
velsmakende mate a tilberede dem pa er a
dampe dem lett. Da bevares naeringsstoffene
og de far en frisk smak og sprohet. Rosenkal
smaker ogsa godt stekt i panne med for
eksempel sitron og hakkede mandler.

32

Gronnkal

Hva du far 1 deg per 100 gram:
Energi: 60 kcal
Fiber: 6 gram

Iitamin G: 169 mg

Andre vitaminer og mineraler: Nar
det gjelder vitamin- og mineralinnhold,
er grannkal | den absolutte superligaen
| kalfamilien. | tillegq til store mengder
fiber og vitamin C, er den fullpakket med
vitamin K, karotener, vitamin E og et vell
av mineraler som jern, kalsium og kalium.

Tips om anvendelse: Frossen grannkal
passer utmerket 1 smoothies, supper og
salte retter, mens ra grannkal gir et kraftig
itt til salater. Men veer forsiktig med hvor
mye du spiser, da det haye fiberinnholdet
ett kan overbelaste tarmene.

IFORM @ 12 — 2025

Blomkal

Hva du far 1 deg per 100 gram:
Energr: 28 keal

ber: 2 gram

itamin C: 77 mg

Andre vitaminer og mineraler: Med
165 mikrogram folat per 100 gram er blomkal
en utmerket kilde til dette viktige vitaminet,
som bidrar til dannelsen av raede blodlege-
mer. Blomkal inneholder ogsa en rekke andre
vitaminer og mineraler 1 moderate mengder.

Tips om anvendelse: Blomkal er utrolig
allsidig i matlagingen. Ra buketter gir en
spro og frisk smak, mens blomkalpure er
perfekt som base 1 en kremet suppe. Du kan
ogsa lage blomkalmos som et kalorifattig og
naeringsrikt alternativ til potetmos. Og hvis
du river blomkalen fint, far du en tekstur
som ligner pa ris. En smart og grenn mate a
erstatte noe av stivelsen i maltidene pa.

Savoykal

Hva du far 1 deg per 100 gram:
nergi: 27 kcal

3 gram

1 258 mg

Andre vitaminer og mineraler:
Savoykalens starste styrke er kombinasjonen
av fa kalorier og et hayt innhold av kostfiber.
Sammenlignet med andre kalsorter er
vitamin- og mineralinnholdet kanskje tkke
igynefallende, men det sier mer om det
sterke selskapet. Du far likevel i deg gode
mengder betakarotener, folat, kalium og
andre naeringsstoffer som vanlige salater
Ikke kan matche.

Tips om anvendelse: Savoykal kan spises
ra, sautert eller stekt. Den beste maten a
utnytte bladene pa, er ved a bruke dem til
kalboller. Pakk inn et fyll av ris, fisk, kjott eller
fleerkre, lok og krydder 1 bladene.

T pe
o s

Brokkoli
Hva du far 1 deg per 100 gram:
Energi: 35 kcal

Fiber: 3 gram

itamin C: 117 mg

Andre vitaminer og mineraler: Brokkoli er
naermest et overfladighetshorn av narings-
stoffer. | tillegqg til det imponerende innholdet
av vitamin C er den ogsa rik pa folat, vitamin
K, betakaroten og en rekke andre vitaminer
og mineraler. Den har ogsa et relativt hoyt
proteininnhold, noe som gjar den spesielt
egnet | retter med lite eller ikke noe kjatt.

Tips om anvendelse: Brokkoli kommer
virkelig til sin rett nar den dampes lett — det
gjor konsistensen mindre tarr og grov,
samtidig som det meste av vitaminene
beholdes. Frossen brokkoli er ideell til en
grenn smoothie der den tilferer bade farge,
fiber og neering.




Pak choy

Hva du far 1 deg per 100 gram:
Energi: 15 kcal

Fiher: 1 gram

Vitamin C: 45 mg

Andre vitaminer og mineraler: Pak choy,
ogsa kjent som bok choy, er en lett og saftig
kal med spro stengler og markegranne
blader. Den er spesielt rik pa vitamin A (som
betakaroten), vitamin C og vitamin K, og
inneholder ogsa folat, kalsium og kalium —
naeringsstoffer som statter immunforsvaret,
skielettet og blodtrykket.

Tips om anvendelse: Pak choy kan spises
ra | salater, stekes i wokretter, dampes som
tilbehar eller tilsettes | supper og ramen.
Fordi den har en mild smak og myk konsi-
stens, passer den godt sammen med ingefeet,
hvitlek, soya og sesamolje.

Spisskal

Hva du far 1 deg per 100 gram:
Energi: 27 kcal

Fiher: 2 gram

Vitamin C: 66 mg

Andre vitaminer og mineraler:
Spisskal inneholder de samme vitami-
nene og mineralene som andre kalsorter,
men | mindre mengder — den er helt
klart lillebroren til de mer naeringsrike
kalsortene.

Tips om anvendelse: Pa den annen
side scorer spisskal hayt pa allsidighet.
Spis den ra som en ra grennsak, damp
den kort 1 mikrobalgeovnen som et gront
alternativ til spagettl, eller sauter den |
en panne med litt olje og tilsett eqq eller
kylling for et sunt og mettende maltid.
Den er ogsa god fersk og spra i en salat.

Radkal

Hva du far i1 deg per 100 gram:
Energi: 32 kcal

Fiher: 2 gram

Vitamin C: 60 mg

Andre vitaminer og mineraler: Fargen er
Ikke bare for syns skyld. Den kommer fra den
samme gruppen av plantestoffer, antocyaner,
som qir blabaer status som en av de mest
helsebringende matvarene. Sa du kan glede
deg over at den vakre radkalen gjer noe
av det samme som baret: gir neering til de
sunne tarmbakteriene og beskytter blatvevet
| muskler og hjerne mot oksidasjon.

Tips om anvendelse: Som radkalsalat
med appelsiner og notter er radkalen helt
fantastisk. Hakk den fint og la den trekke |
syren fra appelsinene og kanskje litt sitron.
Da blir den mykere 1 konsistensen. Du kan
ogsa sylte den.

Hodekal

Hva du far 1 deg per 100 gram:
Energi: 32 kcal

Fiber: 2 gram

Vitamin C: 46 mg

Andre vitaminer og mineraler:
Hodekal (hvitkal) er kalfamiliens
multiverktoy — allsidig og nyttig pa mange
mater. Den inneholder vitamin K, folat,
kalstum og en rekke andre vitaminer og
mineraler i rimelige mengder, uten a skille
seg ut pa noen enkelt naeringsverdi.

Tips om anvendelse: Selv om hodekal
iInneholder lite kostfiber, kan den vaere
seig nar den er ra. Derfor er den best
tilberedt — for eksempel fermentert som
surkal eller varmebehandlet som 1 farikal.
Hodekal er ogsa en god erstatning for
lasagneplater hvis du vil kutte ned pa
stivelsen og oke inntaket av grennsaker.

Sa bra er kal
for deg

{f\?ﬁf%j Du sparer kalorier

»> Pa tallerkenen kan kal
erstatte stivelse (pasta, ris, poteter).
»> Pa enkelt vis senker det kaloritettheten
og gjor det lettere a opprettholde en slank
linje —eller a oppna et @nsket vekttap.
| runde tall inneholder kal bare en
tredjedel av kaloriene 1 stivelse.
»> Hvis du bytter ut halvparten av risen
med for eksempel revet blomkal, sparer
du fort hundrevis av kalorier.

Du gir nzering til de

(%%) sunne bakteriene i
tarmen din

»> | tarmen bidrar kostfibrene bade til a

senke kolesterolet og til 4 gi naering til

de sunne tarmbakteriene. Dette gjor de

| tett samarbeid med de mikroskopiske

nlantestoffene i kal.

»> Med andre ord fungerer kalens stoffer

som prebiotika, eller naeringsstoffer for

de sunne bakteriene 1 tarmen din.

«+ | Du beskytter kroppens

“) celler

»> Noen av stoffene i kal forlater tarmen
og nar blodet og cellene. Her beskytter de
mot skadelig oksidasjon, oksygenering,
av kroppens celler og bremser dermed
noen av de skadelige effektene som
kroppen daglig utsettes for.

»> Et godt eksempel er kolesterol, som

| seq selv er ufarlig nar det flyter rundt

| blodomlgpet. Men hvis det oksideres
angs blodareveggene, kan det til slutt
fare til areforkalkning.

»> Plantestoffer i kal bidrar til a forhindre
denne oksideringen og spiller dermed

en viktig rolle i a beskytte kroppen fra
Innsiden.

—

<>~ Du reduserer bhetennelse

& »> Kal har gode betennelsesdem-
pende egenskaper pa grunn av sitt haye
innhold av antioksidanter, kostfiber og
planteforbindelser som glukosinolater.

»> Glukosinolater er svovelholdige forbin-
delser som finnes 1 alle korshlomstrede
grennsaker, inkludert kal. Nar vi tygger
eller koker kal, omdannes glukosinolater
til bioaktive stoffer som sulforafan og
iIndol-3-karbinol, som har betennelses-

dempende effekter. —
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Kal er cool

Gronnkal er
superstjernen

Nar vi skal rangere kal pa sunnhet,
vinner grgnnkal. Det er i hvert fall den
de fleste ernaeringseksperter peker pa.

Hvorfor grennkal er hoyt pa
listen:

»> Hoyt innhold av vitaminer: Gronnkal

er ekstremt rik pa vitamin A, vitamin C og
vitamin K.

»> Antioksidanter: Gronnkal inneholder
antioksidantene quercetin og kaempferol,
som Ifglge forskning kan vaere betennelses-
dempende og ha antioksidantegenskaper.
»> Mineraler: De granne bladene er en
kilde til kalsium, magnesium og kalium, som
er viktige for beinhelse, muskelfunksjon og
blodtrykk.

»> Fiber: Det er rikelig med kostfiber |
grennkal, noe som hjelper fordayelsen og
kan stotte blodsukkerbalansen.

-t ekstra
poeng pa helse

De siste arene har vitenskapelig opp-
merksomhet | gkende grad blitt rettet
mot stoffer med eksotisk klingende
navn som glukorafanin, isotiocyanat
og sulforafan. Dette er mikroskopiske
plantestoffer som bidrar spesielt til a
holde deg frisk.

Nar det gjelder kal, er det spesielt
mye av de to plantestoffene glukosino-
later og sulforafan. Studier tyder pa at
et kosthold rikt pa ulike typer kal kan
beskytte mot alt fra hjerte- og karsyk-
dommer og leddgikt til utvikling av
demens og visse kreftformer. Effektene
har seerlig blitt sett | laboratorie- og
dyrestudier, men det er fortsatt behov
for mer forskning.
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b smarte tips for a

dyrke ka
kKjokkenhage

~ Velg riktig sort og tidspunkt

din egen

Det finnes mange typer kal, for eksempel grannkal, spisskal, redkal og
nlomkal. Noen sorter egner seqg best til varsaing, mens andre trives bedre

som sensommer- eller hastkal. Sjekk freposen og velg sorter som passer til

stedet du bor pa, jordsmonn og arstid.

Tips: Gronnkal og spisskal kan sta ute hele vinteren — perfekt for en lang

Innh@stingssesong.

ars og april. Sa den

1 SN

o

d

~eo  Forspiring innendors

~— " Kalplanter har godt av en god startinnendarsin
notter og plant dem uti hagen nar de har 4-5 blader og risikoen for frost er
over. Dette er vanligvis 1 april og mal.

\ ,._,,ﬁ_.—é”' - -

~()- Gidem naring og sol

Kal elsker sol og neeringsrik jord. Forbered jorden med kompost eller gjadsel

for du planter. Hvis jorden er sand- eller leirholdig, er det en god idé 3

blande inn kompost for a forbedre strukturen. Gjedsle regelmessig, da kal er

storforbrukere av neeringsstoffer.

7> Beskytt mot skadedyr

Kal tiltrekker seq seerlig kallarver, kalsommerfug
med fiberduk eller insektnett fra starten av for a
arver hvis du ser dem.

er og snegler. Dekk plantene

Tips: Du kan ogsa plante duftende urter som mynte, salvie eller tagetes i

nerheten — det kan forvirre skadedyrene.

7" Vann regelmessig og hold gye med ugress

o Kal trenger jevn fuktighet, spesielti tarre perioder, for a vokse kraftig og
danne faste hoder. Sarg for a holde bedet fritt for ugress, da det konkurrerer
om bade vann og naringsstoffer.

Innga angrep. Fjern eqqg og




Tips

Mer kremet? Kutt

banan i skiver, Iegg

skivene | | fryseren
dageqfﬁr oq tilsett.
Da far du en iskald og -
fyldig smoothie. .

»
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Oppskrift: Mettende, grenn
proteinsmoothie

1 SMOOTHIE m 2 dl melk eller soyamelk

e Tilberedningstid:

. 1. Blend alt sammen, til du har en lekker
B min.

kremet smoothie.
m 75 g frossen brokkol
m 50 g spinat eller grannkal

m 50 g ananas, frisk eller frossen Naeringsinnhold | 1 smoothie

m Y2 lime, saften

® 1 ss nottesmar, f.eks. peangttsmar Energi: 376 kcal | Proteiner: 28 g
m 1 ss proteinpulver (15 g) — kan utelates -ett: 19 g | Karbohydrater: 20 g
m 1 ss avskallede hampefro Fiber: 27 g

=)

| Fa /

Et stort skjaerebrett Kjokkenmaskin Mandolinjern

Sliter du med kalstrimler En kjgkkenmaskin er en hit Den litt seige konsistensen

som sprer seq ut pa bordet  pa kjgkkenet. | hvert fall | kal forsvinner nar du

nar du hakker og snitter? Et ~ hvis du vil slippe arbeidet rasper den fint. En skarp

stort kalhode trenger plass med a hakke og raspe. Still kniv kan klare kuttene,

— 0g et stort skjerebrett inn kniven til 8 kutte kaleni ~ men et mandolinjern gjor

gjor det enkelt a holde den tykkelsen du ensker. Sa  det enklere a raspe kal til

oversikt over de oppskarne  kan du lene deg tilbake og fine strimler. Det vanlige

bitene. la maskinen gjare jobben riviernet er derimot perfekt
for deg. til & lage blomkalris.

Andre sunne

| tillegg til de klassiske typene kal finnes
det flere spennende og neeringsrike
kaltyper som gir variasjon i smak og
konsistens — og som gjgr noe godt for
helsen din. Her er noen av dem:

»> Kinakal er mild 1 smaken, lett | konsi-
stensen og populaer i salater og asiatisk
matlaging. Den er rik pa vitamin C og folat og
har et lavt kaloriinnhold.

»> Romanesco er en vakker krysning mellom
blomkal og brokkoli. Den har en notteaktig
smak og inneholder fiber, C-vitamin og
karotenoider.

} \
@\

»> Kalrabi (kalrot) er en knollformet kalsort
med spra konsistens og en litt sgtlig smak.
Den er spesielt rik pa C-vitaminer og kostfi-
ner, og fungerer godt bade ra og tilberedt.

»> Svartkal og palmekal (ogsa kjent som
cavolo nero eller toskansk kal) har hayt
innhold av antioksidanter, vitamin A og
vitamin K. De er spesielt populaere | middel-
havskjokkenet. &
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212.000

nordmenn er rammet
av lavt stoffskifte, ifglge
Stoffskifteforbundet. Det
er med andre en noksa
utbredt sykdom.
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Hva betyr det a ha lavt
stoffskifte?

Stoffskiftet er alle de kjemiske reaksjonene som skjer | kroppen din.
Stoffskiftet styres av stoffskiftehormonene T3 og T4, som produseres |
skjoldbruskkjertelen pa forsiden av halsen.

Hvis du har lavt stoffskifte (ogsa kalt hypotyreose eller myksgdem),
produserer ikke skjoldbruskkjertelen nok hormoner, noe som er uheldig
fordi de er ngdvendige for at cellene dine skal fungere som de skal. Det
finnes mange grader av sykdommen, fra sveert mildt nedsatt stoffskifte til
alvorlig nedsatt stoffskifte, der hele systemet | praksis stopper opp.

Uansett hvor alvorlig rammet du er, betyr mangelen pa hormoner at
systemet ditt fungerer langsommere enn hos friske mennesker

Smerter | muskler
0g ledd, en tendens
til @ fryse og et gkt
sgvnbehov. Dette
er bare noen av

Hypofysen skiller ut TSH,
Symptomene SOIM | som far skjoldbrusk-
‘a\/t Stoffskifte kan kjertelen til & produsere

. hormoner

forarsake. Laer mer
om sykdommen
som oftest rammer
kvinner.

@ Skjoldbruskkjertelen
produserer stoffskifte-

hormonene T3 og T4
toffskiftet — handler det ikke

«bare» om hvor raskt eller
sakte vi forbrenner kalorier?

Nel, stottskiftet er mye mer
enn det. Det pavirker hver eneste celle 1
kroppen var og har stor innvirkning pa
helsen var. Hvis du har lavt stoffskifte
(eller hovyt stottskifte), er det en uba-
lanse 1 produksjonen av stoffskiftehor- Sykdommen kan gi mange forskjellige symptomer fra ulike organer fordi
moner, og dette kan merkes 1 kroppen den pavirker alle cellene 1 kroppen. Tretthet er det vanligste symptomet.
— 0g noen ganger til og med sees.

Lavt stoffskifte rammer omtrent

Nar stoffskiftet er lavt,
/ produserer kjertelen for

fa hormoner

fem prosent av norske kvinner, og én | tillegg kan du oppleve: HUSK: Noen av symptomene er
prosent av norske menn. Tilstanden »> Mangel pa initiativ svaert generelle og kan lett oppsta
er altsa relativt utbredt. Ved hjelp av »> Tendens til a fele deg kald bare fordi vi har blitt eldre eller er
overlege ved endokrinologisk avdeling »> Smerter 1 muskler og ledd | overgangsalderen, for eksempel.
pa Herlev Hospital i Danmark, Birte »> @kt behov for sgvn Derfor er det ekstremt viktig a skille
Nygaard, dykker vi ned i hva denne »» Vektokning, men vanligvis bare ut hva som er hva.
sykdommen egentlig er. 2-3 kg

Du far vite hvordan du kan finne ut »> Forstoppelse En blodprgve kan avgjgre om du
om du har nedsatt stoffskifte, og om du »> Uregelmessig menstruasjon har lavt stoffskifte.
kan trene hvis du er rammet. Du far »> Hartap
ogsa vite om det er noe du kan gjere for *»> Terr hud
a unnga a fa eller forverre tilstanden. »> Tort har —>

Kilder: Birte Nygaard, overlege ved Endokrinologisk avdeling IFORM ¢ 12 - 2025 37



Sty 1 stoftskiftet?

Hvorfor far man lavt

stoftskifte’

Lavt stoffskifte skyldes 1 de fleste tilfeller den
autoimmune sykdommen Hashimotos tyreoi-
ditt. Sykdommen er en kronisk betennelsestil-
stand som oppstar fordi kroppen produserer
antistoffer som gdelegger kjertelen og redu-
serer dens evne til a produsere stoffskiftehor-
moner. Sykdommen | seg selv er ikke arvelig,
men tendensen til a utvikle autoimmune syk-
dommer kan vaere det. Det skal imidlertid «noe»
til for a utlgse sykdommen, og hva dette «noe»

Visste
du at ...

.. det ikke er noe du kan
gjore selv for a unnga
a fa eller forverre
sykdommen?

er, forskes det fortsatt pa. Virusinfeksjoner, stress og

réayking er blant de tingene forskerne har pa radaren. Lavt
stoffskifte kan ogsa oppsta etter behandling med radioaktivt
jod (som i noen tilfeller gis for a behandle hgyt stoffskifte). Det
radioaktive jodet hemmer cellene | skjoldbruskkjertelen slik at
de ikke produserer like mye stoffskiftehormon, og hos noen
virker det «for godt» slik at de ender opp med a produsere

for lite. Operasjoner | skjoldbruskkjertelen er en annen vanlig

arsak til sykdommen.

— Lavt stoffskifte er fem ganger vanligere hos kvinner enn
hos menn. Kanskje er det kignnshormonene som spiller en
rolle, men det vet vi egentlig ikke, forklarer Birte Nygaard.

Det er dessverre ingenting du kan gjgre for a unnga a fa

eller forverre tilstanden.

Kan man
trene med lavt
stoftskifte’

Hvis du har nedsatt stoffskifte, men

er velbehandlet (og derfor faktisk har
normalt stoffskifte), kan du trene pa helt
de samme vilkarene som friske.

Hvis sykdommen nettopp er diag-
nostisert og stoffskiftet er sveert lavt, er
trening en darlig idé. Du er sannsynlig-
vis ogsa for trgtt og uopplagt. Et sterkt
redusert stoffskifte gjgr at kroppen ikke
takler trening.
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3 myter om lavt
stoftskitte

Lavt stoffskifte kan gi
. utstaende gyne

Det er ingen sammenheng mellom lavt
stoffskifte og ayeproblemer. Hayt stoffskifte
kan derimot fare til store, utstaende ayne.

Sykdommen er knyttet til
B12-mangel

Du far ikke B12-mangel fordi du har et
stoffskifteproblem, eller omvendt. Men bade

lavt stoffskifte og B12-mangel er ofte forarsa-

ket av autoimmune sykdommer, og nar du
farst har en autoimmun sykdom, er det mer
sannsynlig at du utvikler andre autoimmune
sykdommer. Pa denne maten kan begge
sykdommene oppsta samtidig.

& Alkohol og

Q stoffsklftesykdommer
Det finnes ingen spesielle alkoholan-
befalinger for de som ikke produserer
nok stoffskiftehormon. Generelle anbe-

falinger om alkohol gjelder ogsa ved
stoffskiftesykdommer.

Lavt stoffskifte
behandles med

stoffskiftehormon-
tabletter.

Hvordan
behandler man
lavt stoffskifte’

Sykdommen behandles med kunstige
stoffskiftehormontabletter, som
erstatter det kroppen din ikke klarer a
produsere selv.

Det er viktig at kroppen far nok
stoffskiftehormon, men du bgr heller
ikke fa for mye. Mens kroppen gar pa
lavgir hvis du har lavt stoffskifte, jobber
den pa overtid hvis du har for hgyt
stoffskifte — og det er heller ikke sunt.

Hayt stoffskifte er spesielt bela-
stende for hjertet og hjernen, og gker
blant annet ristkoen for hjerte- og
karsykdommer.

En sveert uheldig trend

Mange av oss er opptatt av a optimalisere
helsetilstanden, slik at vi kan leve lenger og
bedre. Det er ikke noe galt med det — snarere
tvert imot. Men dessverre har dette fart tll
at enkelte som ikke har stoffskifteproblemer,
gnsker kunstige stoffskiftehormoner fordi de
tror at det er en oppskrift pa a optimalisere
kroppen. Det er det ikke. Hvis du tar stoffskif-
tehormon nar du ikke trenger det, risikerer
du a sette din egen balanse i fare. Da slutter
skjoldbruskkjertelen a produsere hormoner.
Og viktigst av alt: for mye stoffskiftehor-
moner sliter pa kroppen fordi hele kroppen
jobber i et for hayt tempo. Sa det er pa ingen
mate en snarvel til 8 optimalisere helsen din.




Forstgrret skjold-

: bruskkjertel —

struma — kan oppsta
ved lavt stoffskifte.

Struma og lavt stoffskifte
O m n O e n h a r' Det er ikke uvanlig a ha struma, som betyr forstarret skjold-
bruskkjertel, hvis man har lavt stoffskifte. Men man kan ogsa ha

det selv om man har helt normalt eller for hayt stoffskifte.

‘ th StOffS K I fte ? Skjoldbruskkjertelen sitter pa forsiden av halsen, rett over
3 brystbenet. Hvis du ikke har struma, er kjertelen ikke synlig, og

du kan bare kjenne den litt hvis du stryker fingrene nedover

Personer med nedsatt stoffskifte kan se slitne ut og virke forsiden av halsen.

eldre enn de er fordi kroppen gar pa lavgir. De kan Hvis kjertelen er forstarret, vil du derimot kjenne

ogsa ha tgrr hud og tgrt har. en hevelse eller en eller flere klumper, og du
Men det er ikke slik at du kan ga nedover bar fa en lege til 4 ta en titt pa halsen. Dette

gaten og plukke ut personer med nedsatt gjelder spesielt hvis hevelsen har oppstatt

stoffskifte, for det finnes ikke noen absolutte 0 plutselig.
kiennetegn — og personer med normalt O Noen strumaer méa behandles, men en

stoffskifte kan ogsa se slithe ut og ha tgrt _ ; liten struma som tkke plager deg, trenger
har. v kvmr_ner over 65 ar har Ikke behandles. Ifalge Birte Nygaard
Det er litt annerledes for personer med i fcirm av hevelse har minst 25 % av alle kvinner over 65
hayt stoffskifte. De kan ha store, utstaende eller sma knuter eller ar struma i form av en lett hevelse, sma
gyne som gjgr dem lettere a fa gye pa. oD, klumper eller cyster. —>

IFORM ¢ 12 -2025 39



Sty 1 stoftskiftet?

Er det vanskeligere a
ga ned i vekt hvis du

har lavt stoftskifte’

Hvis du vil ga ned | vekt, trenger du «bare» a forbrenne tlere kalorier enn du
spiser. Eller gjor du det? Her svarer en overlege pa om det er vanskeligere
enn du tror a ga ned i vekt hvis du sliter med lavt stoffskifte.

66 un kan spise hva som helst
H uten a ga opp I vekt, sa hun
ma ha et hgyt stoffskifte.

Du har sikkert hgrt den setningen
eller en som ligner pa den mange
ganger. Kanskje du til og med har sagt
det selv. Mange av oss tror nemlig
at et hgyt stoffskifte hindrer oss i a
ga opp | vekt eller til og med ga ned |
vekt. Omvendt innbiller vi oss at et lavt
stoffskifte betyr at vi gar opp 1 vekt eller
| det minste har vanskelig for a ga ned i
vekt hvis vi gnsker det. Men er det noe
hold 1 dette?

— Nel, 1 hvert fall ikke 1 praksis, er det
korte svaret fra Birte Nygaard, overlege
ved Endokrinologisk avdeling pa Herlev
Hospital. Det litt lengre svaret gir
hun nedenfor.

Lavt stoffskifte gir mindre appetitt
Foran pa halsen sitter en liten kjertel
som kalles skjoldbruskkjertelen. Det er
den som sender stoffskiftehormoner til
alle cellene 1 kroppen din. Hvis stoff-
skiftet er hgyt, sender det ut for mange
hormoner — men hvis det er lavt, sender
det ut for fa hormoner. Dette pavirker
hele kroppen, ogsa forbrenningen. Det
er derfor sant at et hgyt stoffskifte gker
forbrenningen, mens et lavt stoffskifte
reduserer den. Men det betyr ikke sa
mye for vekten din, av to grunner.

Den fgrste er at stoffskiftet ditt
hjelper deg med a regulere appetitten.
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— Hvis stoffskiftet er hgyt, det vil si at
du har en gkt mengde hormoner, har
du ogsa stgrre appetitt, forklarer Birte
Nygaard.

Motsatt vil et lavt stoffskifte typisk
fare til redusert appetitt. Derfor kan
forbrenningen veere lavere hvis du har
lavt stoffskifte, men du vil sannsynligvis

o6

Kiloene forsvinner
Ikke av seg selv nar
du begynner a ta
medisiner. Selv om
du har et sveert lavt
stoffskifte og
normaliserer det
med medisiner, vil du
kansk|e ga ned rundt
-3 KQ.

Birte Nygaard, overlege

ogsa spise mindre, sa det ene jevner
mer eller mindre ut det andre.

Den andre grunnen er at betyde-
lige metabolske ubalanser alltid blir
behandlet, og de sma forskjellene
utjevnes.

— Hvis for eksempel skjoldbrusk-
kjertelen er overaktiv og produserer
for mye stoffskiftehormon, gar du ned
| vekt. Men sa snart du far stoffskiftet
pa rett kjgl igjen, gar du opp i vekt
Igjen, og noen ganger litt mer, sier
Birte Nygaard.

Stoffskiftehormoner er ingen
mirakelkur

Birte Nygaard mgter ofte pasienter
med lavt stoffskifte som gnsker a ga
ned | vekt, og som tror at kiloene vil
forsvinne sa snart de starter behandling
med stoffskiftehormon.

— Det skjer ikke. Selv om du har et
sveert lavt stoffskifte og normaliserer
det med medisiner, vil du vanligvis bare
ga ned 2-3 kg, sier Birte Nygaard.

Og det er ikke slik at du bare kan ta
overdoser av stoffskiftehormoner for a
gke forbrenningen. For det fgrste er det
veldig slitsomt for kroppen a ha et hgyt
stoffskifte, og for det andre vil det gke
appetitten, og da er du ille ute.

Stoffskiftet spiller med andre ord
bare en sveert beskjeden rolle for vekten
din, og et lavt stoffskifte er derfor neppe

til hinder for vektnedgang.
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Sunt og naerende

Som med andre grgnnsaker vil regelmessig inntak av gresskar bidra positivt
til helsen din. Selv om nasringsverdiene ikke er pa niva med grgannsaker som
rosenkal og brokkoli, far du likevel i deg en del nyttige vitaminer og mineraler.
Samtidig er det ganske enkelt a fa i seg anstendige mengder gresskar i et
maltid, noe som til en viss grad kompenserer for den lavere naeringstettheten.

De viktigste naeringsstoffene ofte kalles «det kvinnelige vitaminet».

» [nnholdet av betakaroten er spesielt Dette er pa grunn av dets sentrale rolle |

hovyt 1 oransje gresskar. Det er en forlgper nlodproduksjonen og fordi det spiller en

til vitamin A, og er en kraftig antioksidant avgjorende rolle | a forebygge ryggmargs-

som kan bidra til a stotte kroppens brokk hos gravide kvinner.

immunforsvar og som ogsa er gunstig for

gynene og huden. »> Pa mineralsiden skiller innholdet av
kalium, et viktig mineral for blodtrykket,

»> et er ogsa rikelig med B-vitaminer, seq ut. Men du far ogsa mindre mengder

, , som erinvolvert1 en rekke prosesser | <alsium, jern, magnesium og andre
Det ka‘orlfattlge kroppen. Dette gjelder spesielt folat, som mineraler fra gresskaret.

gresskaret er en
fargerik stjerne 1 alt fra

supper og gryteretter God erstatning
til bakevarer og salater. - -
nen. Hvis du liker a spise en god porsjon mat, er et av de

Piff opp oppskriftene
beste tipsene for a ga ned i vekt a senke kaloritettheten i

dlne mecl denne maltidet. Det er her gresskaret kommer til sin rett, for med
sunne fru kten SOM mindre enn 35 kcal per 100 gram er kaloriinnholdet mindre

_ _ enn halvparten av potet og 'z av ris og pasta.
kommer | mange ulike

Hvis du erstatter 300 gram kokte poteter med samme
mengde gresskar, sparer du 150 kcal pa kort tid, noe som

Gresskar er ideelle for a lage kalorifattig fyll pa tallerke-

former Og fa rger' ... eromtrent ' av kaloriinnholdet i et vanlig hovedmaltid.
‘:f.t ?: Pa den annen side inneholder gresskar mye mer vann
resskar er en klassiker pa - enn potet, sgtpotet og pastinakk. Dette ma du ta hensyn
hostkjokkenet, og det med s til nar du tilbereder det, da det har en litt annen og mer
god grunn. I tillegg til a ‘;:*; flytende konsistens nar det varmes opp.

veere velsmakende, smak-
fulle og targerike, gir gresskar oss
ogsa massevis av vitaminer og sunne

neeringsstotfer. De mest kKjente er S O m m e r O g VI nte r

nok det smakfulle hokkaido, butter-

nut squash (flaskegresskar) og det Spiselige gresskar kan deles inn 1 sommergresskar og vintergresskar:
vakre oransje halloweengresskaret.
Bruksmulighetene er uendelige, fra _-_-\ L ~ Sommergresskar hostes tidlig | Vintergresskar hostes senere
suppe og pai til kake og fritter i ovnen. “/1\> vekstsesongen, nar skallet fortsatt | sesongen nar skallet har blitt
Gresskar kan deles inn i to kate- er mykt og tynt og freene ikke er ferdig tykt og hardt. Det harde skallet beskytter
gorier: prydgresskar, som du ikke bor utviklet. De er ofte mindre og mildere | fruktkjattet inni, noe som gjar at de holder
sette tennene i, og spiselige gresskar. smaken enn de store vintergresskarene, seg lenger. De er ogsa ofte starre og mer
Sistnevnte er en stor og fargerik familie noe som gjar at de egner seq til et bredt smakfulle enn sommergresskar. Typiske
som du kan glede deg til a bli bedre spekter av retter. Et godt eksempel pa et varianter er butternut squash og hokkaido.
kjent med i denne artikkelen. Til dette populaert sommergresskar er squash, som Du kan bruke dem 1 supper, gryteretter og
formalet har vi alliert oss med Maren kan spises ra eller tilberedt. Fordi skallet bakverk, der den sgte, notteaktige smaken
Korsgaard, tidligere gresskardyrker er tynt, kan du spise hele gresskaret uten kommer godt frem. Vintergresskar kan
og fruktforsker ved Institutt for Plante- a skrelle det. De vakre, gule squashblom- holde seg i 2-3 maneder, noen ganger opp
og Miljegvitenskap ved Kebenhavns stene er ogsa nydelige. Sommergresskar til sju maneder hvis du oppbevarer dem
Universitet. holder seq typisk 1-2 uker i kjgleskapet. na riktig mate. —
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Hostens oransje hjerte

Visste du
; |

... alt 1 gresskaret er spise-

lig? | tillegg til fruktkjgttet,
kiernene og ofte skallet,
kan freene, blomstene og
bladene pa planten
spises.

Fargen viser
formalet

Gresskar kan tilberedes pa mange
forskjellige mater. Du kan for
eksempel mose, bake, koke, steke

Spro gresskar-fritter med
parmesan og sitron
eller sylte gresskaret ditt.

Du kan fa en idé om hva som 4 PERSONER bolle sammen med olivenolje, sitron, salt

passer best til hva ved a se pa = . Tilberedni - 0g pepper.
tid: . :
fargen: e S 5. Leqq frittene pa et stekebrett.
6

20 min. . Dryss over fersk timian og resten av
m 1 kg butternut squash, gko parmesanen.
m Y2 sitron, saften 7. Steki 25-30 minutter pa 200°C — sjekk
W 2 ss extra virgin olivenolje at gresskarfrittene er magre og har fatt
m 1dl parmesan, revet farge. Hvis de ikke er spra nok, kan du
m 1 bunt fersk timian steke dem 1 ytterligere 5-10 minutter med
m 1dryss svart pepper, nykvernet grillfunksjonen.

De gra gresskarene inneholder
mer tarrstoff og er mindre
vannholdige nar de tilberedes. De egner
seq derfor godt til baking, steking eller
mosing. Dette er gresskar som crown
prince og butternut squash.

m Litt havsalt
De grenne gresskarene har et [itt
hoyere sukkerinnhold og et lavere 1. Skrell gresskaret og skjaer det | to.
tarrstoffinnhold. De egner seq derfor godt 2. Skrap ut fraene. Du kan spise skallet pa Naeringsinnhold | per person

| desserter. Her trenger du for eksempel butternut squashen, men det kan bli litt

et delicata-gresskar eller en burgess
buttercup squash.

seigt nar det tilberedes.

. Skjeer tynne skiver pa ca. 1,5 cm tykkelse.
. Riv parmesanen og ha halvparten1 en

Energi: 626 kcal | Proteiner:19g
-ett: 39 g | Karbohydrater: 60 g
Fiber: 21 g

De oransje gresskarene har et lavt
tarrstoffinnhold og en sat,
natteaktig smak. De er gode | suppe eller
ure. Dette gjelder for eksempel

nokkaido.

Best til sylting

»> Gresskar smaker godt syltet! Men bruk sorter
som er faste | kjgttet, da de beholder strukturen
bedre under tilberedningen. En populeer sort

til sylting er hokkaidogresskar eller butternut
squash, som du ofte kan finne | vanlige matbu-
tikker. Begge har fast fruktkjgtt og en mild smak
som lett tar til seg smak. Sommergresskar som
squash, agurk (ja, det er faktisk et gresskar) eller
asieagurk kan ogsa syltes.

Felles for alle gresskar over hele
linjen er at du har en hovedingre-
diens som | seg selv er ganske
smaklgs — og det kan du utnytte til
din fordel, forteller tidligere gress-
kardyrker Maren Korsgaard:

— Gresskar er ypperlig til a fa frem
smaken av krydder som timian,
hvitlgk, chili, salvie eller rosmarin.
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3 delikate gresskar

Det finnes mange spiselige gresskar — de mest kjente er kanskje
hokkaldo, butternut squash (flaskegresskar) og det store, runde
Halloween-gresskaret. Men det finnes faktisk mer enn 40 forskjellige
typer, og det kommer stadig flere til. Her er en liste over atte delikate
gresskar som garantert vil fa maten din til a komme til sin rett.

Hokkaido uchiki kuri Butternut squash Muscat de provence Spagettigresskar
(oransje hokkaido) (flaskegresskar) Egenskaper: Stor og riflet Egenskaper: Spagettigresskaret
Egenskaper: Lite til middels Egenskaper: tn butternut Skinnet er skinnende gyllen- er en krysning mellom sommet-
stort med et spiselig radoransje squash er pereformet med et brunt. Til tross for starrelsen 0g vintergresskar og veier
skinn. Et hokkaidogresskar beigefarget skall som er glatt —mellom 5 og 15 kilo — er det mellom 1 0qg 2,5 kilo. Det har en
veier ca. 500 gram. og hardt. Den veier ca. 1-2 kilo. relativt tynnhudet og kan skrel- oval form, et tykt skall og gult
Smak: Fast fruktkjett med en sot Smak: Sot, smaraktig smak med les med en vanlig potetskreller. fruktk)att.

og netteaktig smak. et hint av ngtter. Smak: Intens, sat og krydret, Smak: Mild og naytral.

Bruk: Populart gresskar som er Bruk: Brukes ofte | supper, minner litt om satpotet. Bruk: Kjattet er fast nar det
tilgjengelig 1 mange matbutik- gryteretter og bakst. Kjottet er Bruk: God til pureer, paier og er ratt, men seigt og ligner

ker. Bruk det til supper, baking fast og mindre vannaktig ved gratenger. spaghetti nar det er stekt.

0g | pureer. tilberedning.

Eikengttgresskar Delicata gresskar Kabocha (japansk Crown prince gresskar

Egenskaper: Lite og morkegront  Egenskaper: Avlang form gresskar) Egenskaper: \/akkert og rundt
— noen ganger med oransje og et kremfarget, tynt skall Egenskaper: Bundt, markegrant sglvblatt skall og et flott gyllent
flekker — og niflet overflate. Ser med gronne striper. Kjottet eller oransje med et hardt, Indre. Veier ca. 3-4 kilo.

litt ut som en etkengtt uten hatt er oransjequlti fargen. Veler klumpete skall og oransje Smak: Sot og intens natteaktig
og veler mellom 500 gram og mellom 500 gram og 1 kilo. iInnside. Kabocha veler mellom smak med fast fruktkjott.

1 kilo. Gresskaret har et tynt og 500 gram og 2 kilo. Bruk: Passer utmerket til
Smak: Sat og lett med en spiselig skall. Smak: Veldig sot og kremete supper, grillet eller
notteaktig undertone. Smak: Sat og smaraktig, minner kastanjesmak. stekt 1 ovnen, pureer og som fyll
Bruk: Kjottet er litt seigt og om mais og sgtpoteter. Bruk: Kabocha kan spises ra, | paier. &

egner seq best til en turi ovnen. Bruk: Skallet er spiselig, sa men er ogsa populaert i supper

Det er ogsa ideelt a steke med delicata gresskar er lett a og wokretter eller stekt som

fyll, pa grunn av det skal- tilberede og steke 1 skiver eller tilbehor. Det egner seq ogsa

formede hulrommet. uthulet med fyll. godt til sylting.
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Henger overskuddet
ditt i en tynn trad? Da
er det bare a finne frem
strikkepinnene.

40 IFORMe 12 -2025 Av Anne-Cathrine Steerke | lllustrasjoner: Getty Images/| FORM | Kilde: Anne Kirketerp, psykolog og opphavskvinne bak craft-psykologi



D

Handverk handler
kke bare om a skape
et ferdig produkt.
Nar vi bruker
hendene, reduserer
vi stress, angst og
bekymringer og
styrker den mentale
helsen var.

/

trikker du? Broderer du?

Eller kanskje du lager kera-
mikk? Da er du en del av en
stor trend.

Mange tyr til handarbeid 1 disse
dager, og det resulterer ikke bare 1
utallige gensere, krus og broderier. Det
bidrar ogsa til a styrke den mentale
helsen var.

Det viser torskning uttort av Anne
Kirketerp. Hun er handarbeidsleerer,
psykolog og doktorgradsstipendiat, og
har bakgrunn som profesjonell vever.

Anne Kirketerp har utviklet begre-
pet cratt psykologil, som med hennes

ord beskriver «psykologien 1 alt det som

skjer med oss nar vi gjor en eller annen
form for aktivitet med hendene». Det
kan veere strikking og andre popu-
leere typer handarbeid, men det kan
ogsa veere a bygge en fuglekasse, lage
mat eller luke 1 hagen. Craft psyko-
logi er altsa ikke det Anne Kirketerp

noaets

med et smil om munnen beskriver som
«hus ﬂidsp SYkO 109' 1».

Tre psykologiske behov

Nar vi driver med hobbyen var, eller
pasjonen, som Anne Kirketerp liker

a kalle det, tilfredsstiller den forst og
fremst vare grunnleggende psykologi-
ske trivselsbehov.

Disse er beskrevet 1 selvbestem-
melsesteorien fra 1980-tallet og er
henholdsvis behovet for autonomji,
kompetanse og samherighet. Med
pasjonen var oppfyller vi behovet for
autonomi pa en veldig tydelig mate. Vi
velger aktiviteten og setter oss trivillig
ned med strikketoyet eller ved dreie-
benken. Fordi vi har lyst.

V1 opplever ogsa mestring nar vi
folger pasjonen var. Det er vi som
bestemmer hvor komplisert strikkeopp-
skriften skal veere, eller hvor vakre sam-

menfeoyningene skal veere pa benken —>
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Bruk hendene for hodets skyld

vl bygger. Og her stiller vi vanhgvis
lavere krav til oss selv enn pa andre
arenaer 1 livet, sa det skal ikke sa mye
til for vi teler oss kompetente.

— Mange klarer ogsa a gi slipp pa
kravet om perfeksjon som de har pa
for eksempel jobb eller studier. Her blir
man ikke bedemt pa samme mate, og
resultatene har ikke sa stor innvirkning
pa livene vare. Det er et sted der mange
kan gjere et unntak og si «glem den
fellen», sier Anne Kirketerp.

Behovet for samherighet blir tilfreds-
stilt nar vi dyrker pasjonen var sammen
med andre, men mindre kan faktisk
ogsé gjere det. A tenke pé den vi bro-
derer til, eller a minnes bestemoren som
leerte oss handverket, gir oss ogsa en
folelse av samheorighet.

Nar alle tre behovene er oppfylt,
toler vi oss veldig bra og indre moti-
verte. V1 har lyst til a sitte og pusle med
materialet — det er ikke bare noe som
ma gjoeres eller der sluttresultatet alltid
er 1 tankene. Aktiviteten er belenning
nok 1 seq selv.

En folelse av flyt

La oss zoome litt inn og se pa hva som
faktisk skjer med oss nar vi sitter med
strikkepinner eller leire 1 hendene. Her
ma Vi ta tak 1 et viktig begrep innen
handverkspsykologi — flow eller flyt-
sone. Det er en folelse du sikkert kjen-
ner igjen hvis du selv er handverker.
Anne Kirketerp beskriver det som tolel-
sen av a veere fullstendiqg tilstede her og
na 1 en slags meningsfull selviorglem-
melse, der alt bare tlyter og vi glemmer
tid og sted. Denne tilstanden gir hand-
arbeid nar vi fordyper oss 1 den — og den
er gull verdt for var mentale helse.

— Nar vi er 1 flow, slapper kroppen
av. V1 kan for eksempel ikke produ-
sere adrenalin nar vi er der, sa det er
1lkke mulig for oss a veere stresset eller
oppleve angst mens vi er 1 flow, forkla-
rer Anne Kirketerp. Hun proever ikke
a fortelle noen at man kan brodere
seg ut av psykisk sykdom, men pasjon
kan skape et frirom og en avstand til
grublingene, noe mange lengter etter 1
disse dager.

— V1 lever 1 en tid hvor det er mye
negativ input med krigssnakk og kriser
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Nar vi er | flow, slap-
per kroppen av. V|
kan for eksempel 1kke
produsere adrenalin
nar vi der, sa det er
kke mulig for 0ss a
veere stresset.

Anne Kirketerp

rundt om 1 verden. For en stund kan
man oppleve en slik selviorglemmelse,
som ogsa gjor at man feler seg mer
hapefull og glad etterpaq, sier Anne
Kirketerp.

Pasjonen skal prioriteres
Folelsen av a veere 1 flow — og de men-
tale fordelene som felger med — far du

bare hvis du prioriterer pasjonen din og
holder pa med den ofte. Det skal ikke

veere noe du gjer en gang 1 blant, nar

du har gjort alt annet du skal.

— Det gar ofte galt hvis vi tror at alt
ma veere perfekt hjemme, og at noe
ma veere dgjort for vi kan begynne med
hobbyen var. Da kollapser vi om kvel-
den og far ikke gjort noe, sier Anne
Kirketerp.

I[folge psykologen ber vi holde pa
med det vi brenner for 30-60 minutter
hver dag, men det er som med trening:
10 minutter er bedre enn ingenting. Og

du kan ha mange prosjekter gaende
samtidig — det bor du faktisk ha.

En av Anne Kirketerps kjepphester
er at det er en stor misforstaelse at vi
ma bli ferdige med noe for vi begynner
pa noe annet. Pa den maten gar liden-
skapen var fra a veere en glede til a bli
en prestasjon. Samtidig er det viktig
at vi har prosjekter som matcher ulike
energinivaer.

— Du skal aldr1 ha bare ett prosjekt
om gangen. Du kan nemlig aldri oppna
samme ro med samme vanskelighets-
grad, ettersom energinivaet ditt jo vari-
erer, sier Anne Kirketerp. Du trenger
altsa noe lett for de dagene du har like
mye energl som en slapp oppvaskklut —
og du trenger noe mer krevende for de
dagene du er frisk og uthvilt.

Dopaminrus og rytme

De utfordrende prosjektene er viktige

a prioritere. Det er nar vi lykkes med
noe som er vanskelig — nar vi er 1 sakalt
overkantflow — at vi opplever suksess.
Det er da kroppen trigjer dopamin og
serotonin, som blant annet motvirker
depresjon.

— Overkantflow er et herlig sted a
veere, der det er litt vanskelig, men ikke
sa vanskelig at vi blir sittende fast. Og
heller ikke sa kjedelig at vi ikke blir
utfordret nok, forklarer Anne Kirketerp.

Etter hvert som vi blir mer erfarne,
skal det mer til for a sette oss 1 over-
kanttlow. I stedet vil vi oftere veere
1 dyp tlow, der bevegelsene er mer
automatiserte og vi har energi til a fore
en samtale eller lytte til musikk mens
vl broderer eller skjeerer ut trefigurer.
Dopaminrusen blir en sjeldnere gjest,
men de repeterende rytmiske bevegel-
sene du gjer nar du for eksempel strik-
ker den ene masken etter den andre, er
noe nervesystemet liker veldig godt.

— Det er som a vugge en baby eller
sitte 1 en gyngestol. Det aktiverer det
parasympatiske nervesystemet, noe
som vanligvis resulterer 1 lavere hjerte-
rytme og roligere pust, forklarer Anne
Kirketerp, og legger til..

— Uansett om du bygger hoybed
eller broderer blomster, eller du er
midt 1 et utfordrende prosjekt eller
pusler med noe velkjent, er handar-
beid en tlott tflukt fra bekymringer og
en snarvel til storre velveere. @
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Hokuspokus — leiren fanger
oppmerksomheten din. Og det

er veldig smart hvis du har lett
for a stresse og bekymre deg.

/r.‘
e\
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3 typer

tll mindre uro og
mer velvaare

Strikking

Strikking er populaert — og med
god grunn. Teknikkene er enkle

a leere, det finnes et vell av
manstre I ulike vanskelighetsgra-
der, og du kan ta med deq pinner
og garn hvor som helst. Nar du
strikker, kan du utfordre deg selv
og fa mikrodoser av dopamin nar
du lykkes med noe vanskelig. Du
kan ogsa sitte stille og nesten
automatisk lage den ene masken
etter den andre. De rytmiske,
repeterende bevegelsene
aktiverer det parasympatiske
nervesystemet og skaper ro.

Keramikk

Leire gir fantastiske sanse-
opplevelser og handverket er
spesielt ideelt for dem som
opplever angst og uro. A lage
keramikk krever mye fokus, sa
det er ikke rom for angst og
tankemylder. Det finnes mange
keramikkurs, og de er qull verdt
hvis du vil leere deg handverket.
Det er bare @ mote opp og la
en erfaren instrukter veilede
deg. Ta med deg en venn eller
et familiemedlem — handverk
er enda sunnere nar vi gjar det
sammen med andre.

Treskjeering

Hva for noe, tenker du kanskje,
men treskjeering er ikke bare
for eldre menn og Emil fra
Lanneberget. Du kan skjeere
mange ting 1 tre, for eksempel
sma figurer, og ifalge psykologen
er det veldig tilfredsstillende. De
beste opplevelsene far du nar
du tar med kniven ut 1 naturen

| stedet for a sitte hjemme |

stua eller hagen, fordi det er sa
mange sansestimuli I naturen
som pavirker oss positivt. Se en
instruksjonsvideo for du gar i
gang med tre og kniv, slik at du
kan skjeereteknikkene og ikke
skjerer deg.

Shk far du

mest mulig
velvaere

ut av
nobbyen
din

Sett av 30-60 minutter
hver dag. Du ma prioritere
hobbyen din — det skal ikke
veere noe du fgrst begyn-
ner pa nar klesvasken og
oppvasken er unnagjort.

Ett prosjekt er altfor lite.
Du bgr ha flere prosjekter
samtidig, og de bgr variere
| vanskelighetsgrad, slik at
du har noe for de dagene
du er sliten, men ogsa for
ferier og helger nar du har
mer energl.

Senk ambisjonene og
husk at det tar tid 4 mestre
noe nytt. Gi deg selv et
frirom i1 handarbeidet der
resultatet ikke trenger a
veere perfekt.

Dropp et prosjekt hvis
du gar lei, gi garnet eller
stoffet til noen andre og

begynn pa noe annet. En
hobby skal veere morsom

og hyggelig.
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Del 1:
Sgvnen

Del 2:
Kolesterolnivaet

Del 3:
Huden

Del 4:
Hukommelsen

Del b;
Skjelettet

Del 6:
Magefettet

Del 7:
Selviglelsen

Del 8:
“— Immunforsvaret

50 IFORM e 12— 2025

[
e 1"-'1'.'

e

~ o -
o | ,J hl e el

Av Lasse Lyhne | Foto: Getty Images

A

w

& D
e

<



Topptrm
IMmun-
forsvaret
ditt

Sammen med vind, regn og kulde forer
hgsten typisk med seq torkjglelse, teber og
sykedager. Hvis du vil minimere risikoen tor
a havne pa legens venterom, bor du trene.

Trening er et av de beste stedene a

begynne hvis du gnsker a holde deg frisk
— bade na og senere 1 livet.

Trening gir flere og mer aktive
Immunceller. | tillegg skiller en
trent kropp ut myokiner som
bekjemper betennelse.

vitlekskurer, kamillete og
varm kyllingsuppe. Verden
er full av velmenende husrad
som skal styrke immunfor-
svaret og holde hostens torkjelelser,
influensa og vanlige plager pa
avstand. Problemet med dem
alle er at de ikke fungerer.

| hvert fall ikke hvis du

spor vitenskapen. Det

finnes rett og slett ingen

bevis for at alle de tin-

gene Vi forteller hveran-

dre at vi skal gjere for a

styrke immunforsvaret,
faktisk har den enskede
etfekten.

Mer trening — mindre sykdom

Det finnes derimot mye dokumentasjon
nar det gjelder et annet sveert enkelt
tiltak vi kan iverksette for a unnga

min. om dagen bgr vi
sOm Mminimum veaere
fysisk aktive.

sykdom. Og det handler om trening.
Trening har vist seg a veere sveert
effektivt for a styrke immunforsvaret
— bade her og na, nar virus og bakte-
rier forsgker a trenge inn 1 kroppen, og
gjennom hele livet nar vi skal holde
mer alvorlige sykdommer pa
avstand.
Det forste ble erkjent sa
snart forskningen kom
1 gang pa midten av
1980-tallet. Nar man
tok blodprever og sa
pa dem under mikro-
skopet fra personer som
nettopp hadde trent, sa
man en akutt skning 1 sirku-
lasjonen av ulike immunceller
1 blodet. Det betyr at kroppen 1 timene
etter (moderat hard) trening gjenkjen-

ner invaderende mikrober raskere og
dreper dem mer etfektivt. —
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| FORM -serie: ] Slik pavirker trening immunforsvaret

En av de konkrete eftektene er
at fysisk aktive mennesker blir
mindre syke enn folk som ikke

trener. Dette fremgar av en mye
sitert studie fra 2002. Forskerne

undersokte risikoen for a padra i 4

seg en infeksjon 1 de gvre lutt-
velene — forkjolelse, halsbe-
tennelse, bihulebetennelse og

sa videre — hos 547 personer,

og konkluderte med at de som
trente moderat til hardt, hadde 20
prosent lavere risiko for a bli syke
1lopet av et ar sammenlignet med
dem som ikke trente. Den storste ettek-
ten sa man hos de som trente mest. De
hadde 23 prosent lavere risiko, mens de
som trente lite, hadde 13 prosent lavere
risiko.

Andre studier har ogsa vist at
Immunresponsen pa vaksiner er ster-
kere hos personer som trener enn hos
personer som 1kke gjer det. Mange
vaksiner virker ved at en liten mengde
levende eller dedt virus sproytes inn 1
kroppen, og kroppens immunsystem
reagerer ved a bekjempe det injiserte
viruset. I denne sammenhengen reage-
rer immunforsvaret til trente mennesker
raskere og sterkere. Det er for eksempel
mer sannsynlig at de opplever teber og

FINN en
god
balanse

Trening forebygger virusin-
feksjoner ved a gke mengden
hvite blodlegemer og redusere
mengden stresshormoner.
Overtrening gker derimot
risikoen for a bli syk betydelig.
Terskelen for overtrening er
sveert individuell, men pavirkes
av alder, treningserfaring,
varighet av utholdenhet,

sgvn, kosthold og andre
stressfaktorer.
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Over gjen-
nomsnittlig

Gjennomsnittlig

Under gjen-
nomsnittlig

ubehag 1 dagene etter a ha blitt stukket,
noe som tilskrives et sunt, ettektivt og
hurtigreagerende immunsystem som

raskt finner virus og dreper dem.

Senker risiko for livsstilssykdom
I tillegg til a redusere risikoen for for-
Kjolelse, magetrobbel, halsbetennelse
og andre 1rriterende, men relativt utar-
lige Iinfeksjoner, er et styrket immun-
forsvar ogsa et viktig vapen 1 kampen
mot andre mer alvorlige tilstander
som diabetes, demens, ulike hjerte- og

Risiko for
luftveisinfeksjon

Inaktiv

Moderat trening

karsykdommer og krett. Dette skyl-
des ikke sa mye immunforsvarets
evne il a bekjempe mikrober som
dets evne til a bekjempe kroni-
ske betennelser 1 kroppen — en
tilstand som eker risikoen for alle
de ovennevnte sykdommene,
og som ogsa er forbundet med
smerter, tretthet og generell
mistrivsel. Trening har en beten-
nelsesdempende effekt ved a gke
utskillelsen av sakalte myokiner

— hormoner som reduserer beten-

nelse ved a gke muskelmassen og
insulinfelsomheten og ved a redusere
mengden magetett, en type fett som
oker betennelsen 1 kroppen.

Dette ble pavist i en stor studie som
ble publisert 1 2012. Forskerne fulgte
mer enn 4000 middelaldrende menn
og kvinner over en periode pa ti ar. De
malte kontinuerlig mengden beten-
nelse 1 blodet t1l forsekspersonene, og
sa veldig tydelig at de som var mest
fysisk aktive, ogsa hadde minst beten-
nelse 1 kroppen. De sa ogsa at meng-
den betennelse gkte mye raskere med
alderen hos de som ikke trente enn hos
de som var aktive. Forskerne konklu-
derte med at trening bidrar til a holde
Immunforsvaret ungt.

Hvis du far for lite
restitusjon, virker trening
stikk motsatt.

Trenings-
mengde og

Intensitet
Overtrening

Kilde: Springer Nature, 2023



Slik trener du
mmunforsvaret

Trening pavirker immmunforsvaret pa mange
mater. Hvis du vil trene deg til et sterkt
Immunforsvar, trenger du et variert trenings-
program med fokus pa kondisjonstrening,
styrketrening og avstressende trening. Lag et
program basert pa fglgende prinsipper:

O

Hva:
Moderat til hard kondisjonstrening
2 ganger 1 uken.
Hvorfor:
Det vekker immunceller, gker sirkulasjonen |
kroppen og bekjemper magefett.
Hvordan:
Fa opp pulsen med for eksempel crosstraining,
spinning eller laping, ballspill med mye akselerasjon
eller hayintensiv aerobic trening.

O

Hva:
Tung styrketrening 2 ganger 1 uken
Hvorfor:

Det gker muskelmassen og dermed myokinpro-
duksjonen og forbedrer insulinfelsomheten. Begge
deler reduserer kronisk betennelse og reduserer
risikoen for en lang rekke sykdommer.
Hvordan:

Gjor styrkeavelser for de store muskelgruppene. For
eksempel beinpress, sittende roing og marklaft.

®,

Hva:
Avstressende lavintens trening
1-2 ganger 1 uken.
Hvorfor:
Reduserer stress og kan derfor ha en betennelses-
dempende effekt.
Hvordan:
Yoga, meditasjon eller en gatur i naturen — med eller
uten godt selskap.

Ifrening styrker
Immunforsvarets
tre forsvarslinjer

Immunforsvaret er en sveert kompleks ting som bestar av flere
forsvarslinjer. Trening har en gunstig effekt pa dem alle.

Den ytre barrieren

Huden og slimhinnene er immmunforsvarets ytre forsvarsverk. De
sgrger for at bakterier og virus fra omverdenen ikke kommer inn
| kroppen var. Forskning viser at aktive mennesker har et sterkere
vire forsvar enn stillesittende mennesker. Sar gror for eksempel
bedre, og de er mindre utsatt for hudinfeksjoner. Slimhinnene
deres skiller ogsa ut flere mikrobedrepende enzymer.

Vart medfodte immunforsvar

Skulle enkelte bakterier eller virus trenge gjennom den ytre barrieren, for
eksempel via sar, ting vi spiser, eller nar vi klar oss i gyne eller nese, trer
det andre forsvarssystemet | kraft. Dette er det medfadte immunforsvaret,
som farst og fremst bestar av en rekke enkle drapsceller, naytrofile celler,
som patruljerer kroppen, finner fremmedlegemer og adelegger dem.
Trening pavirker det medfadte immunforsvaret i stor grad, blant annet
ved at det mobiliseres flere drapsceller etter trening og ved at det sendes
flere drapsceller til potensielle infeksjonssteder. Denne mekanismen er |
stor grad ansvarlig for den styrkende effekten trening har pa immunfor-
svaret rett etter at vi har trent.

Vart tillaerte immunforsvar

Dersom det medfadte immunforsvaret ikke er i stand til a bekjempe
virus og bakterier, tilkaller de forsterkninger fra Immunsystemets tredje
forsvar — det tilleerte eller adaptive immunforsvaret. Det bestar primart av
T-celler og B-celler. Mens farstnevnte har som mal @ bekjempe infeksjo-
nen, fungerer B-cellene som immunsystemets etterretningstjeneste, som
samler informasjon og kunnskap om infeksjoner gjennom hele livet.
Det tilleerte iImmunforsvaret leerer gjennom hele livet, og hver gang det
har drept en type infeksjon, husker det hvordan, og utvikler dermed
immunitet. Forskning har vist at trening styrker det adaptive iImmunforsva-
ret ved a oke antallet B- og T-celler 1 blodet umiddelbart etter trening, og
ved a forbedre funksjonen til bade B- og T-celler, slik at de blir bedre til 4
gjenkjenne og bekjempe infeksjoner. @
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Kal er knasende godt. Og det

er ikke bare I farika
spiser mye kal. En av favorittene

| nordmenn

handlekurven er blomkal. Her
far du den 1 en nytolket utgave av

en maskert klassiker fra attitallet,

sammen med tre andre
suverene kaloppskrifter.

Av Signe Moesby Leth | Foto: wichmann+bendtsen
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Hvis du er glad |
bt krydret mat, sa

bruk gjerne fersk
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Paprika-
kylling
4 PERS.

Tilberedningstid:
e 50 min.

4 kyllingfileter

300 g rotgrennsaker
2 radlak

250 g rosenkal

Y2 dl hasselngtter

2 dl perlespelt

4 dl kyllingbuljong
Y2 ts torket rosmarin
navsalt

nepper, kvernet
Krydderurter, for eksempel rosmarin
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2 ss extra virgin olivenolje
ss akasiehonning

ss paprika

1 ts malt spisskummen
navsalt

nepper, kvernet

1. Forvarm ovnen til 200° C.

2. Pisk alle ingrediensene til marinaden og
vend kyllingfiletene 1 den.

3. Snitt rotgrannsaker, lok og rosenkal i
munnstore biter, og hakk nattene grovt.

4. Fordel perlespelti en ildfast form, hell
over buljong til perlespelten er helt
dekket, og sa de ferdigsnittede grannsa-
kene og nattene. Dryss rosmarin, salt og
pepper over til slutt.

5. Stek kyllingen 1 2-3
minutter pa hver side, til den har tatt
farge, og leqg den 1 formen. Dryss
grovhakkede krydderurter over retten, og
stek den 1 35 minutter til.

Naeringsinnhold | per person

Energi: 448 kcal | Protein: 43 ¢
-ett: 12 g | Karbohydrater: 45 g
Fiber: 8 g —>
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Laks og litt grant
4 PERS.

=~ Tilberedningstid:
e 35 min.

m 150 g mascarpone

m 2dl lettmelk 0,5 %

m %, ts havsalt

W pepper, kvernet

m 600 g laks med skinn

w 1 liten spisskal

W 2 purrer

m %2 ss extra virgin olivenolje
m 1 gkologisk sitron

1. Forvarm ovnen til 200° C.

2. Pisk mascarpone, melk, salt og pepper, og
hell det 1 en ildfast form.
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3. Skjerlaksen 1 fire (eller bruk fire fileter)
og skjeer purre i skiver. Fjern stilken pa
spisskalen og skjeer den i fire bater. Fordel
det grenne |1 formen sammen med laksen.

4. Pensle kalen med olje. Del sitronen og

nress litt av safta fra den ene delen over
laksen. Skjeer den andre delen 1 skiver,
som legges 1 formen.

5. Stek retten 1 ovnen 1 cirka 25 minutter.

Naeringsinnhold | per person

Energi: 550 kcal | Protein: 37 g
-ett: 37 g | Karbohydrater: 21 g
-iber: b g

SPISSKAL
er en mild og god
nybegynnerkal.
Mindre bitter, men
grovere enn salat.

Tips
Bytt ut laksen med kveite, torsk eller sel,
og spisskalen med spinat eller grannkal.



Vegetarisk one pot kal og linser

4 PERS. Tips

= T L 1. Del brokkolien i bitte sma buketter, og finsnitt Du kan godt bruke

Ilberedningstid: . S . :
0 30 min. hvitlgk, sjampinjong, grennkal og purre. andre grgnnsaker enn de som star
2. Hell quinoa, olje, miso, buljong og parmesan | oppskriften. Bare fantasien setter

Y2 brokkoli | en stor kjele, rar og legg de snittede grenser. Hvis du bruker rotgrennsaker,

2 fedd hvitlgk grannsakene og silte linsene over retten tll sa del dem i store biter.

100 g brune sjampinjonger slutt.

100 g grannkal 3. Gi det et oppkok og la retten putre under

1 purre lokk 1 15—-20 minutter. lkke r@r underveis.

2 dl quinoa Server eventuelt med litt revet parmesan, og

1 ss extra virgin olivenolje salte og pepre.

1 ss miso

500 ml grennsaksbuljong Naeringsinnhold | per person

4 ss finrevet parmesan

1 boks granne linser Energi: 363 kcal | Protein: 21 g

havsalt -ett: 9g | Karbohydrater: 55 g

pepper, kvernet -iher: 9 g
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Tips
Bruk gjerne
hendene til @ gni

misomarinaden godt
inn 1 blomkalen.

Helstekt misomarinert
blomkal med grenn salat

4 PERS.

Tilberedningstid:
e 55 min.

1 blomkal
m 1% ss miso
1%2 ss sesamolje
m % lime
1%2 ss soya
' 1-2 fedd hvitlak
Y2 ts chilipulver
m %2 ts havsalt
pepper, kvernet
Dressing:
1 Ime
m Y2 dl extra virgin olivenolje
1 ss akasiehonning
m Y rad chili
1-2 ts Ingefaer, finrevet
m havsalt
pepper, kvernet
Salat:
1 dl quinoa
m 1 avokado
Y2 agurk
m 135 g rad spisskal
2 varlak
m 75 g spinat
2 dl soyabhanner
Topping:
m %2 ss sesamfro
m 1 varlak
Y2 rad chili

1.

2.

Forvarm ovnen til 200° C. Skjaer bladene

og bunnen av det skylte blomkalhodet.

Pisk miso, olje, limesaft, soya, hvitlgk,
chili, salt og pepper, og fordel det over
hele blomkalhodet.

. Stek kalen i ovnen i 30—45 minutter, den

skal vaere ordentlig brun 1 kanten. Blir
blomkalen mark far den er gjennomstekt,
sa dekk den med folie og stek den ferdig.

. Hell alle ingrediensene til dressingen |

blenderen og kjor til en jevn konsistens.

. Kok quinoa som anvist pa pakka og

avkjal. Snitt alle grannsakene til salaten
fint. Bland quinoa, grennsaker og banner.

. Rist sesamfrg i varm panne og snitt varlgk

og chili fint. Server blomkal med topping,
salat og dressing. &

 Naeringsinnhold | per person

Energi: 412 kcal | Protein:12 g
Fett: 26 g | Karbohydrat: 38 g

- Fiber:9g
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Send det til oss pa spor@iform.nu
Av plassmessige arsaker kan vi
dessverre ikke bringe alle sparsmal.

60

Det anbefales at
vi beveger oss

minst 30 minut-
ter om dagen og
far opp pulsen 4
et par ganger i 8.
uken.

Hvilken kondisjons-
trening er best’

en beste kondisjonstreningen er den

du faktisk gjgr. Hvis du er nybegynner,

kan du glede deg over at bare det a
komme deg ut av dgren og bevege deg vil gke
kondisjonsnivaet ditt.
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klare & gjgre uten a bli utbrent eller skadet. A
trene med hgy intensitet over lengre perio-
der er mentalt tgft. Hvis du derimot trener
Intervaller, tar du den krevende innsatsen |
sma biter og vil sannsynligvis ende opp med

Tips:

Kondisjonstall
— hva er det?

» Kondisjonstallet

er det maksimale
oksygenopptaket
og kalles V02
max. Her maler
man milliliter
oksygen per
minutt per kg
kroppsvekt.

»» For kvinner

rundt 40 ar er et
kondisjoinstall pa
40 eller over hayt.

» Kvinner har et

lavere kondisjon-
stall enn menn,
fordi de har

litt feerre rade
blodceller (som
transporterer
oksygen | blodet)
og mer kropsfett.

- Kondisjonstallet

Hvis du har trent regelmessig en stund, er a gl kroppen en mer effektiv treningsgkt enn er cirka
det lurt a sikte mot trening med moderat eller hvis du ikke tar pauser. 50 prosent
hgy Iintensitet. Hjertet er en muskel som du Laping, svemming og sykling er noen av de genetisk og

kan presse med hardt arbeid for a gjgre den
st@grre og sterkere.

Nar du trener med hgy intensitet, trener du
hjertets evne til a tamme blod ut | kretslgpet
(ogsa kjent som hjerteminuttvolum). Et stort
og sterkt hjerte kan tgsmme seg selv bedre,
noe som er ensbetydende med et hgyt
hjerteminuttvolum. For a presse hjertet til a
bli sterkere, er tommelfingerregelen at jo flere
muskler du bruker, desto bedre kondisjons-
trening og effekt far du.

Nar det er sagt, er den beste kondisjons-
treningen ogsa et spgrsmal om hva du kan

IFORM e 12 — 2025

opplagte treningsalternativene som er enkle
a komme 1 gang med, og der du kan leke med
Intensitet og intervaller for a presse deg selv
og hjertet. Hvis du har tilgang til en romaskin
eller en ergometersykkel, er det mye a hente
her ogsa, og du trenger ikke a bekymre deg
for a falle eller skade deg.

Det viktigste du kan gjgre for kondisjonen
din er a aktivere de store muskelgruppene og
presse deg selv til det maksimale, sa far du en
god kondisjonsgkt. God forngyelse! @

Kilde: Jarn Wulff Helge, professor, Biomedisinsk Institutt,
Kabenhavns Universitet

Av Maria Denise Christoffersen | Foto: Jakob Helbig og Getty Images

50 prosent pavir-
ket av Innsats. Du
kan altsa veere
fadt med bedre
forutsetninger for
et godt kon-
disjonstall, fordi
du er fadt med et
stort hjerte.

»» Tallet er en god

indikator for
helse og forven-
tet levealder.




Skal tomater pa kjol?

NEI

De herlige rgde fruktene bgr oppbe-
vares | romtemperatur, fordi kulden

| kigleskapet hindrer modningen og
stjeler bade smak og aroma. Legg
tomatene i en bolle pa kjgkkenbenken,
men hold dem for seg selv, da de
utvikler mye etylen som fremskynder
modningen av andre frukter.

Buldring

Piriformis har
sitt utspring fra
korsbeinet, som

er nederste del av

rvyggen.

Hva er
piriformis-
syndrom?
Piriformissyndrom
er ufarlig. Navnet
kommer fra en
muskel | bekkenet
(piriformis) som
aktiveres nar du
beveger hoften.
Symptomene pa
piriformissyndrom
er gmhet og smerter
fra rumpeballen,
som kan behandles
med hvile, utteyning
og fysioterapi. De
fleste far bukt med
ubehaget.

sunt?

Studier opp gjennom arene har vist at ett enkelt

9
b

b

ass vin var bra for hjertet. Det skyldes vinens milde
odfortynnende effekt, som kan redusere risikoen for
odpropp noe. Men det er ikke nok til a gi radvin et

helsestempel. Alkohol gker risikoen for en lang rekke
sykdommer, inkludert kreft, sa drikk bare vin fordi du
liker det. Aldri for helsens skyld. Husk ogsa at alkohol
er proporsjonalt tgffere for kvinnekroppen enn for
mannskroppen.

Hva er forskjellen?

»> Buldring er klatring pa en mindre vegg. Du klatrer sma, korte
ruter med forskjellige utfordringer. Det er uten sikring, men

eller falle trygt ned igjen.

til gjengjeld klatrer du aldr heyere oppe enn at du kan hoppe

»» Klatresko er det eneste nadvendige utstyret, og de koster

med verken tau eller sikringsutstyr.
»>» Du trener bade styrke, balanse og teknikk. | ti

hjernen hele tiden med konsentrasjon og fokt

omtrent det samme som lgpesko. Buldring er derfor bade
billig og tilgjengelig, ettersom det ikke krever noen erfaring

leqq jobber
S.

Klatring

»» Klatring skjer pa en starre klatreveggq eller i et klatretarn. Du
sikrer deg med tau og derfor krever sporten litt erfaring og
kijennskap til sikringsutstyr for klatring.

»» Klatring med tau gir en falelse av sikkerhet. Sporten krever
likevel bade styrke, balanse og teknikk. | tillegg er det en
sosial aktivitet, fordi flere hele tiden sikrer hverandre.

»> Du kan bevege deg temmelig fritt og trenger ikke a holde deg
til en bestemt rute. Med tau kan du ogsa klatre langt, noe
som gjar aktiviteten bade spennende og morsom.

IFORM e 12 - 2025 61



62

i Ly |
..........

-

— i g, 12 . i e ST ) e LN . gt i e P
- e e R L e e R I gl et A pepilap i L T g T T M W e
T P Rk RS - ERE T i e S

o B

Den beste veien
til Q10 er 3

spise en variert
og sunn kost.

i i B B P ke
'''''

Hva er Q10 goadt tor?

10 (koenzym Q10) er en viktig del av cellenes
energifabrikk, ogsa kjent som mitokondriene.
Det er verken et vitamin eller et mineral, men et
hjelpéstoff som sgrger for cellenes energiproduksjon og
opprettholder stoffskiftet. Kroppen kan produsere en viss
mengde Q10 selv, men resten far du ved a tilfgre matva-
rer som fisk, kjagtt og belgfrukter pa tallerkenen.
Hvis du ser pa de nordiske helseanbefalingene, er
Q10 ikke nevnt. Det er med andre ord ikke noe
de offisielle myndighetene fokuserer pa. Q10
er heller ikke med 1 esken hvis du kjgper
multivitaminer for a ta et daglig tilskudd,
og en vanlig blodprgve viser ikke nivaet av
Q10 1 kroppen.
Vi vet imidlertid at nivaet av Q10 i
kroppen synker nar vi blir eldre. | tillegg
kan personer med tarmproblemer ha behov
for a gke Q10-nivaet, men dette er ikke noe
som anbefales offisielt.
Forskning pa kreftbehandling tyder pa at Q10-
tilskudd kan beskytte hjertet under cellegiftbehandling,
men ogsa her mangler det mer dokumentasjon.

IFORM @ 12 — 2025

Gode
Kilder
til Q10

»> Kjatt »> Fisk

»> Olje »» Ngtter
»» Belgfrukter

| samme retning gar det nar det gjelder fruktbarhet,
der noen leger anbefaler at menn som gjennomgar
fertilitetsbehandling, tar et daglig tilskudd av enzymet
for a forbedre saedkvaliteten, og tilskudd til kvinner lover
vedlikehold av eggbeholdningen.
Hvis du sjekker hyllene med kosttilskudd pa apoteket,
ser du ofte at Q10-piller reklamerer med at de bidrar
til 8 forebygge sykdom og forbedre kondisjonen,
men vitenskapelige studier viser ikke at dette
lgftet ngdvendigvis holder vann. Det finnes
iImidlertid heller ingen bevis for at det er
skadelig a ta. Q10 kan imidlertid forstyrre
behandlingen hvis du tar medisiner som
reduserer blodets evne til a koagulere, sa
det er alltid lurt a snakke med legen din
hvis du bruker medisiner og vurderer a ta
nye kosttilskudd. Alt 1 alt kan man trygt si
at vitenskapen vet for lite om Q10 hos den
enkelte, men at et sunt og variert kosthold er den
beste maten a fa i seg nok av enzymet pa. &
Kilde: Mette Borre, klinisk ernaeringsfysiolog



Endometriose er en
kronisk tilstand der vev
som ligner livmorslimhin-
nen ogsa vokser utenfor
livmoren.

Kan man
pavirke
endome-
triose med
kosten?

Du kan ikke fa endometriose til a
forsvinne med visse matvarer, men
noen kvinner fgler mindre smerte nar
de endrer kostholdet. Mange kvinner
med endometriose opplever forstop-
pelse og faler seg oppblaste. Dette kan
skyldes bade sykdommen og at man tar
for eksempel smertestillende eller jern.
Det er derfor viktig a unnga rgdt kjgtt
og for mye mat med hvete og sukker 1.
Se etter mat som inneholder mye fiber,
og prov et daglig tilskudd av fiskeolje
(omega-3). Sgrg for a drikke vann,
bevege kroppen og spise for eksempel
svisker hvis du er forstoppet, men
unnga bananer og melk.

Uttgyningsgvelser
er gode til a skape
bevegelighet og
smgre leddene.

Litt snop

hver dag

VS.

mye snop

en dag?
Kaloriene er de
samme. Men daglig
sukker kan gjore
sgtsaker til en vane.
Tennene dine vil
definitivt takke deg
hvis du bare spiser
godteri én dag, for
nar du spiser sukker,
bygger det seg opp
syre som terer pa
emaljen. Dette kan
bli til mange sma
syreangrep hvis du
smaspiser hver dag.
Til syvende og sist er
det opp til deg, men
argumentene for
bare én godteridag
er nok de sterkeste.

TN

Skal man
strekke

ut FOR
trening?

Du kan gjerne gjgre det. Forskning viser at det er mye
viktigere at du faktisk t@yer ut, enn nar du gjg@r det.
Hvis musklene dine er stramme fg@r trening, sa gjgr det
for all del. Men etter trening er ogsa et alternativ, selv
om stglhet ikke kan forebygges med tgying. Stglhet
skyldes mikroskopiske skader pa musklene nar vevet
blir stresset og ma gjenoppbygge seg selv for a bli
sterkere.

Kilde: Morten Pallisgaard Steve, lektor ved fysioterapeututdannelsen ved
Profesjonshegskolen UCN og ph.d.-stipendiat ved senter for allmennmedisin
ved Aalborg Universitet
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Unnga a anstrenge
nakken, og ligg bare
sa lenge du kan
holde ryggen rett.

Hva gjor den?

Planken styrker skuldre,
ar, setemuskler og hele
Kjernemuskulaturen som
holder bukhulen pa plass.

Hvor skal
man planke?

Fordi den er taff, er tre
ganger 1-3 minutter nok.
Stopp hvis korsryggen
begynner a synke.

Kan den varieres?

Ja, tren for eksempel
de skra magemusklene i
en sideplanke eller gjor
planken pa strake armer.

IFORM e 12 — 2025

Hva er gua
sha godt tor?

Den tradisjonelle behandlingen fra Asia brukes ofte for a lindre
smerter og gke blodsirkulasjonen. Skjgnnhetsindustrien har
0gsa tatt behandlingen til seg, men hva er det egentlig belegg

for, og hvordan gjor man det?

G ua sha (uttales gwa-sja) er en
behandlingsteknikk som har veert
brukt i Asia i arhundrer for a
behandle blant annet smerter og stivhet.
Med en stein eller et stalverktgy skrapes
det over huden slik at det oppstar sma,
midlertidige blamerker (petekkier) som
blekner etter 3-4 dager. Malet er a styrke
blodsirkulasjonen | omradet og stimulere
hudvevet. | kinesisk medisin mener man
at behandlingen har en betennelsesdem-
pende effekt som styrker immmunforsvaret.
De siste arene har skjgnnhetsindu-
strien omfavnet teknikken, og det er
na mulig a kj@gpe gua sha-verktgy av
vari