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Slik blir du en salatmester

Bli en racer pa a lage gode salater
som blir spist opp!

Salater har ofte et rykte pa seg for a vaere
Kjedelige, og mange av oss har kanskje de
samme salatingrediensene vi bruker igjen
0og 1gjen.

Er du lei av kombinasjonen isbergsalat,
tomat, agurk, paprika og kanskje til ngds
hermetisk mais? Fortvil ikke, her er enkle
tips som gjor salaten mer spennende:

&) Varier salattypen: Prov deg frem med ulike
typer granne blader som spinat, rucola,
gronnkal eller kal. Hver type gir sin egen smak
0g neeringsverdi.

¢ Veer kreativ med gronnsakene: Prov
ovnsbakte sgtpoteter, rotgrannsaker, poteter,
stekt squash eller artisjokkhjerter for mer smak.
Ovnsbakte redbeter er ogsa nydelig i salat. Bruk
gjerne rester fra garsdagens middag.

&) Gi salaten litt crunch: En god salathar
gjerne litt tekstur. Tilsett natter, frg, kjerner eller
Krutonger for ekstra sprohet. Ristede mandler,
gresskarkjemer eller hiemmmelagde krutonger
lgfter salaten enda et hakk.

&> Fruktisalaten: Friske baer eller eplebiter gir
sgdme og friskhet. Jordbzer eller melon er ogsa
envinner.

© Ost gjor susen: Litt feta, salatost, halloum
ellerparmesan er godt, bare husk a ikke
overdrive mengden.

(© Dressingen er viktig: Prav deg frem med
hjemmelagde varianter som balsamico-vinaig-
rette, honning- og sennepsdressing eller
tahini-sitron. Soltarket tomati olje kan ogsa
benyttes. Eller hold det helt enkelt med litt
olivenolje, salt og pepper.

¢ Protein metter: Gjor salaten mer
mettende med proteiner somgrillet
kylling, kokte egg, kikerter, banner, linser,
rester av kjott eller fisk.

() Balanser teksturer: Bland myke
ingredienser som avokado eller
ovnsbakte grennsaker med spro
elementer som noatter eller fro.

) Topp med friske urter: Litt hakket
basilikum, koriander eller mynte gir
salaten et loft.
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SMART MAT: Frosne wok-gronnsaker kan vaere kjekt a ha liggende i
fryseren. FOTO: MAGNAR KIRKNES

Frosne grannsaker like sunne som ferske

Tekst ELISABETH STIGUM

Erneeringsradaiver fremhever at frosne grennsaker bevarer naringsstoffer
00 kan veere praktiske i en travel hverdag.

En ny undersgkelse viser at naer halv- metoden har stgrre innvirkning pa
parten (46 prosent) tror ferske gronn- neeringsinnholdet enn selve frysepro-
saker er sunnere enn frosne. 45 prosent sessen. Etter koking er naeringsinnhol-
av de som besvarte undersgkelsen tror  det omtrent likt i bade ferske og frosne
ferske og frosne er like sunne. gronnsaker.

- Forskning viser at det er sma eller Frosne gronnsaker hgstes pa sitt
ingen forskjeller i neeringsinnhold mel- mest smakfulle og fryses raskt ned, noe
lom frosne og ferske gronnsaker, sier som bevarer bade smak, vitaminer og
Iselin Sagen Bogstrand, ernaeringsrad-  mineraler. Mange gronnsaker blir ogsa
oiver i OFG. dampet og avkjolt {gr innirysing, som

Undersgkelsen ble utfgrt 1 februar i ytterligere bevarer tekstur og smak.
ar av Respons Analyse pa oppdrag fra Bogstrand fremhever flere fordeler
Opplysningskontoret for frukt og grgnt med frosne grgnnsaker:

(OFG). I overkant av 1000 personer - Det Kan vare smart i en travel
svarte. hverdag. Du kan ta opp bare det du skal

Bogstrand papeKker at tilberednings- bruke, og de er ferdig vasket, renset og
delt opp 1 biter, sier hun.

Frosne gronnsaker kan ogsa bidra til a
redusere matsvinn og spare penger. Det
Kan vare spesielt praktisk for dem som
bor alene eller bruker lite om gangen.
Ernaringsradgiveren anbefaler a vari-
ere tilberedningsmetoder og

inkludere bade ra og varme-

behandlede gronnsaker 1
. Kostholdet. Hun papeker
rF ¥ at noen nzringsstoiier er
fplsomme for varme, mens
andre tas lettere opp 1 krop-
pen etter varmebehandling.
- Ved a variere far du 1 deg
det du trenger, avslutter Bogs-
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DU FINNER MAGASINENE I BUTIKKER OG KIOSKER OVER HELE LANDET, ELLER
FA DET LEVERT HJEM VED A HANDLE I VGS NETTBUTIKK: BUTIKK.VG.NO.
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OFTE ET GODT VALG:

Tradisjonsrik husmannskost

er ofte et bedre valg enn den
klassiske hurtigmaten.

Tekst ELISABETH STIGUM
Foto TOMMY ELLINGSEN

Rock and roll, porsjonskon-
froll, hvor mange kalorier
er det egentlig i kjettkaker
og farikal? Vi har regnet ut
svaret for teg.

Tradisjonsrik husmannskost
Kan av noen sees pa som litt
traust og Kjedelig. Men det er
slettes ikke verst med tanke

Kjottkaker med poteter og ertestuing: Kokt torsk med potet og guirotter pa at mange av tradisjonsret-
Kjottkaker (3 stk.) = ca. 170 Torsk (200 g) = ca. 180 kcal tene er laget pa rimelige norske
Poteter (3 stk.) = ca. 160 Potet = ca. 160 kcal ravarer som potet, rotfrukt, fisk
Ertestuing = ca. 150 kcal Gulratter = ca. 50 kcal og norskprodusert Kjott.
Tyttebaersyltetoy = ca. 50 kcal Smeltet smear (3 ss) = ca. 210 kcal Hold an, tenker du kanskje.
Kjottkakesaus (1,5 dl) = ca. 50 kcal il sammen omtrent 600 Kkcal. Rodt Kjatt er jo noe vi oppfor-

Til sammen omtrent 580 kcal. dres til a spise mindre av, hvor-

dan kan det vaere et godt valg?

Star valget mellom en ham-
burger fra bensinstasjonen el-
ler gatekjokken, og en middag
med Kjottkaker eller komle, sa
vil sistnevnte ogsa by pa mer
orgnnsaker og poteter, fremfor
hvitt hamburgerbred og fyldig
burgerdressing. Dessuten er
ofte husmannskost mye mindre
bearbeidet enn den ultrapro-
sesserte hurtigmaten.

Hva som er sunt ma sees i
sammenheng med hva man
ellers spiser, og sammenlignet
med andre alternativer. Kost-
holdseksperter i Vektklubb,
Silje Bjornstad, papeker at det
er helheten over tid som teller.

Her har vi brukt Vektklubbs
Kaloridagbok til a regne pa
Kaloriinnholdet i noen typiske
husmannskost-retter.

Rokt svinekam med potet og surkal Farikal med potet NB! Variasjoner av kalori-
Raokt svinekam (150 g) = ca. 300 kcal Farikalkjott (150 g) = 550 kcal beregning av oppskrifter kan
Potet = ca. 160 Kal (100 g) = 20 kcal Jorekomme. Raloriinnhold
Surkal (100 g)= ca. 50 kcal Potet = 160 kcal avhenger av produkter, ravarer
Sjysaus (1,5dl) = ca. 30 kcal Til sammen omtrent 730 kcal. og tilberedning, og ikke minst

Til sammen omtrent 540 kcal. mengde og porsjonsstorrelse.
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Tekst SILJE BJARNSTAD

Er sitronvann en mirakeldrikk? Blir du
fykk av kveldsmat? Og er kjotterstat-
ninger sunnere enn kjett? Her far du
sannheten.

Kosthold og mat er temaer som engasjerer
mange, men ikKke alle pastander stemmer
overens med virkeligheten.

Her gar vi gjennom tre vanlige Kost-
holdsmyter og forklarer hva som faktisk
stemmer - og hva som ikke gjor det.
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1. Sitronvann om morgenen gker for-
brenningen

Pastand: A drikke sitronvann om morgenen
kickstarter forbrenningen og hjelper deg ned
1 vekt.

Fakta: Nel, det er dessverre ikke sa enkelt
at et glass sitronvann for frokost vil ha en
ekstra effekt pa forbrenningen din eller
vektreduksjon. Forbrenningen gar sin gang
uavhengig av tid pa dgegnet og du skrur den
1ikke av eller pa med det du drikker eller
Spiser.

Det er ingenting galt i a starte dagen med
et glass vann - og det a drikke vann regel-
messig er en god vane.

Noen syns vann smaker Kjedelig, og
sitron kan gi en irisk smak som gjagr det
lettere a velge vann fremfor mindre sunne
alternativer, men det har altsa ingen di-
rekte effekt pa vektreduksjon. A ga ned i

Ire kostholdsmyter: Blir du lurt?

vekt handler farst og fremst om a oppna et
Kkaloriunderskudd, der det totale matinn-
taket og aktivitetsnivaet spiller en avgjo-
rende rolle.

2. Kveldsspising gker vekten

Pastand: A spise sent pa kvelden gjor at du
legger lettere pa deg.

Fakta: Nel, det er det totale energiinntaket
over tid som avgjer om du gar opp eller ned
1 vekt, ikke tidspunktet du spiser pa. For-
brenningen stopper ikke opp nar klokken
passerer 20:00, og maten du spiser pa kvel-
den farer ikke automatisk til vektekning.

Men, utfordringen for mange er imidler-
tid at kveldsmaltider ofte skjer 1 forbindelse
med ubevisst smaspising, gjerne mens man
ser pa TV eller driver med andre aktivite-
ter. Dette kan fgre til at man spiser mer mat
enn planlagt og dermed far 1 seg mer energi
enn man forbrenner — noe som over tid kan
bidra til vektekning.

Tips: For mange kan det derfor vaere
gunstig a spise mer mat tidligere pa dagen,
nar kroppen er mer aktiv og trenger ener-
gien. Dette kan bidra til a redusere behovet
for smaspising om kvelden og skape bedre
balanse 1 energiinntaket.

2. Kjotterstatning er sunnere enn kjott
Pastand: Det er sunnere a bytte ut kjott med
vegetar- eller kjotterstatningsprodukter.
Fakta: Ikke ngdvendigvis. Svaret her er
«det kommer an pa».

Helsedirektoratet anbefaler a begrense
inntaket av rodt Kjott til maks 350 gram per

FOTO:NAINA HELEN JAMA,ELIANNE MYRVOLL OG BENTE BREMSETH

uke, og a spise minst mulig bearbeidede
produkter av bade hvitt og radt Kjott. Det
anbefales ogsa a ha et kosthold som hoved-
sakelig bestar av plantebasert mat.

Nar det gjelder spgrsmalet om Kjotter-
statningsprodukter er sunnere enn kjott,
avhenger dette av flere faktorer, blant an-
net sammensetningen av erstatningspro-
duktet, typen Kjott det sammenlignes med,
og hvordan produktet er fremstilt.

En fordel med Kjotterstatningsproduk-
ter er at de ofte inneholder mindre met-
tet fett enn radt Kjott, noe som Kkan vare
positivt for hjertehelsen. Mange av disse
produktene, spesielt de som er basert pa
belgirukter eller fullkorn, har ogsa et hoyt
fiberinnhold.

Samtidig er det viktig a vaere oppmerk-
som pa at flere Kjotterstatningsprodukter
er ultraprosessert, og inneholder en rekke
tilsetningsstoifer. Dette kan bidra til en
lavere naeringsverdi.

Dersom valget star mellom en hel ravare,
som for eksempel kyllingfilet eller rent
rodt Kjott, og en vegetarpelse, vil ikke
vegetarpglsen nodvendigvis vare sun-
nere rent erneringsmessig. Rent kKjott er
en verdifull Kilde til fullverdig protein,
jern og vitamin B12, og innholdet av disse
neeringssstoffene kan vare betydelig lavere
1 Kjotterstatningsprodukter.

Derfor er det viktig a vurdere bade
Kkvaliteten og sammensetningen av maten,
uavhengig av om den er plantebasert eller
animalsk.
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Hvor ofte ber du veie deq?

Vanecoach Andreas Lycke forklarer
fordeler og ulemper med daglig,
ukentlig og manedlig veiing.

Nar du har mal om lavere vekt, er det viktig
a vite om det gar rette veien.

Samtidig kan det a ga pa vekten vare
bade motiverende og frustrerende. Det er
opploftende nar det gar nedover, fordi du
far bekreftet at det du gjor fungerer, men
skikkelig frustrerende nar det star stille el-
ler gar opp, saerlig hvis du fgler du har gjort
alt riktig.

Sa hvor ofte er det egentlig lurt a sjekke
vekten?

Jeg har hatt Klienter som har oppnadd
stor og langsiktig vektnedgang, med daglig
veling som en ngkkel. Mens andre, som
ogsa har fatt gode resultater, knapt har gatt
pa vekten 1 det hele tatt.

Det finnes bade fordeler og ulemper med
ulike velefrekvenser, sa finn ut hvilken

variant som passer for deg:

1. Vel deg en gang 1 uken

Det er en vanlig anbefaling a veie seg en
cang 1 uken, fordi syv dager er lang nok

tid til a se en endring. Samtidig opplever
mange at de unngar a bli for opphengt i

vekten.

A ga pa vekten en gang 1 uken kan fun-
ogere, men kun hvis du minner deg selv pa
at mange tilfeldigheter pavirker vekten den
ene dagen du veier deg.

Grafen under er for en person som er pa
vel ned i vekt. Den gronne linjen viser vek-
ten hver dag og den bla linjen er snittvek-
ten. Den raode linjen viser vektendringen
mellom to malinger med en uke imellom.

Som du ser er vekten den andre fredagen
tilfeldigvis hoyere. Arsaken er at klienten
hadde spist salt mat og mye karbohydrater
dagen fgr, og begge deler binder vann. I
tillegg var det et par dager siden hun hadde
veart ordentlig pa do.

Med ukentlige veiinger ville denne kli-
enten trodd at vekten hadde gatt opp, selv
om snittvekten gikk nedover. Hvis du veier
deg en gang 1 uken, er det derfor viktig at
du forholder deg til utviklingen over 2-4
uker, og ikke legger for stor betydning i
vekten én enkelt uke.

8

2 uker - minus 3 kilo

2. Ga pa vekten hver dag
Med daglig veiing kan du vite mer sikkert
om snittvekten gar nedover. Rett og slett
fordi du far syv verdier hver uke, 1 stedet
for bare én. Pa vektgrafen i eksempelet ser

du dette tydelig.

Mange forteller meg ogsa at de blir mer

VEKTKLU

LKSE.
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HHT
Andreas Lvycke,
vanecoach

motiverte for a ta gode spisevalg i dag,

nar de vet at de skal pa vekten allerede
neste morgen. De unngar a utsette de gode
valgene.

En mulig ulempe med daglige veiinger,
er at vi kan bli for opphengt i vekten.

For noen Kkan feil tall neermest gdelegge
hele dagen. Eller fa dem til a ta ekstreme
valg, som a nekte seg selv a spise noe godt i
en hyggelig anledning, fordi de er redde for
at vekten skal bli hgyere neste morgen. Da
kan det veere ngdvendig a gve pa a utvikle
et mer avslappet forhold til vekten.

Hyppige velinger kan ogsa vare sveaert
problematisk for den som har et anstrengt
forhold til vekt, enten det skyldes historikk
med spiseforstyrrelser eller at vekten har
for stor betydning 1 hvordan man vurderer
sin egen verdi. Da kan det veere bedre for
den mentale helsen a ikke veie seg 1 det
hele tatt.

3. Vei deg en gang i maneden

For dem som @nsker a spise sunnere, bli
mer aktive og ga ned i vekt, men uten at
tallet pa vekten skal ta for stor plass 1 hodet,
kan det fungere godt a veie seg en sjelden
gang, bare for a sjekke hvordan det ligger
an.
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MALBART: Finn en veiefrekvens som passer din livsstil og dine mal. FOT0: 1ISTOCK PHOTO

Fordelen er at det blir lettere a fokusere
pa alle de andre fordelene med en sunn
livsstil, som mer overskudd, stgrre velvare
og bedre form. I tillegg slipper du a for-
holde deg til frustrerende vektsvingninger.

Ulempen med sjeldne velinger er at det
gar lang tid mellom hver gang du far be-
Kkreftet om det du gjor egentlig fungerer.

Hvis du veier deg en gang 1 maneden,
anbefaler jeg at du sjekker tre dager pa rad,
og noterer manedens resultat som snittet
av de tre malingene.

Snittvekt over tid viktigst
Som du na har lest, og kanskje ogsa erfart,
svinger vekten mye fra dag til dag. Derfor
sier en enkelt maling lite om hvor godt det
du gjor egentlig fungerer. Det er trenden
over tid som er viktig, og du trenger flere
malinger over flere uker for a vite om va-
nene dine gir vektnedgang.

S1 dette til deg selv fgr du veier deg
For du gar pa vekten, forteller du deg selv
hva dagens tall betyr, og at det er pavir-
ket av mange tilfeldigheter du ikke har
Kkontroll over. Minn deg selv pa gode valg
du har tatt, gode vaner du er i ferd med a
etablere og alle fordelene det gir deg. Som
mer overskudd 1 hverdagen, bedre form i
motbakkene eller hvor bra du fgler deg nar
du er aktiv og spiser sunt.

Hvis du blir skuffet over vekttallet, gver
du pa a mote deg selv med vennlighet og
omsorg, pa samme mate som du ville gjort
med en annen. Det er normalt a bli skuffet,
sier du til deg selv. Det viser at det er viktig
for deg a ga ned 1 vekt.

IkKke g1 opp. Ikke la deg friste til a spise
minimalt, hoppe over pa en altfor restriktiv

slankekur eller gjore andre ekstreme ting
som ikke er baerekraftige.

Si noen oppmuntrende ord til deg selv og
bestem deg for a fortsette a felge planen og
de gode vanene i noen dager til. Du vet jo at
vekten kan vare lavere neste gang. Skulle
det vise seg at den star stille 1 lang tid, har
du strategier for a handtere det.

Hva passer for deg?

Det er bare en mate a finne ut hvor ofte du
begr veie deg. Nemlig a gjore eksperimen-

ter. Test ut daglig veling i en uke eller to,
og undersgk hva det gjor med motivasjo-
nen og valgene dine. Blir du mer motivert
eller altfor stressa? Gjor sa det samme med
ukentlig eller manedlig veiing.

Og husk at uansett hvor ofte du gar pa
vekten, er det viktig a ¢ve pa hva du sier
til deg selv om dagens tall, og hva du gjaer
for a fortsette fremover de dagene du blir
skuffet.

Husk ogsa at sunne vaner gir mange for-
deler som ikke vises med et tall pa en vekt.

8 maneder - minus 16 kilo

TAR TID: Det er trenden over tid som er viktig
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Tekst SILJE BJOARNSTAD og ELISABETH STIGUM

Fyll kjokkenet med disse atte naringsrike mat-

De fleste av oss vet at ngkkelen til vellykket
vektnedgang er a ligge i et energiunder-
skudd over tid. For a oppna dette er den
viktigste jobben ofte den som gjares pa
Kjokkenet - gjerne 1 kombinasjon med gkt
fysisk aktivitet.

Ved a fylle kjgleskap og Kjokkenskap
med naringsrike matvarer som bidrar bade
med volum og langvarig metthetsiglelse,
blir det enklere a spise sunt uten at man
hele tiden ma bekymre seg for kaloriinn-
taket.

Handleturen er avgjorende

10

varene for a gjere vekinedgangen enklere.

Hva du handler pa butikken og hvilke
matvarer du har tilgjengelig hjemme, har
derfor stor innvirkning pa hvor enkelt det
blir a ta smarte valg 1 hverdagen.

Et godt rad er a ha fokus pa alt det gode
du kan spise mer av, 1 stedet for a tenke
pa alt du bor begrense. Et hgyt inntak av
orgnnsaker, frukt og beer, kombinert med
proteinrike og fiberrike matvarer, gir krop-
pen det den trenger. Dette er mat som gir
mye neering, og har lav energitetthet; det
vil si matvarer som tar mye plass i magen
uten a bidra med for mye Kalorier.

Her er Smatvarer det kan veere smart
a hapa kjokkenet nar duonsker aga
nedivekt:

1. Gronnsaker
Gronnsaker er en viktig basisingrediens
1 et sunt og variert kKosthold - uavhengig
om du har som mal a ga ned i vekt eller ei.
Vier anbefalt a spise minst 500-800 gram
orgnnsaker, frukt og baer hver dag. En god
start er a inkludere grgnnsaker (eller frukt)
1 alle maltider du spiser.

Grgnnsaker inneholder fa kalorier, men



KONTROLLRONMMET: Det er oftest pa

kjokkenet du kan ta kontroll over vekten din.

FOTU:GETTY IMalES




GODT: Gronnsaker er ikke bare sunne, men ogsa nokkelen ti KJAPT MELLONMMALTID: Cottage cheese, frukt og
en lettere hverdag. FOTO: NAINA HELEN JAMA notter. Magert og proteinrikt. FOTO: ELIANNE MYRVOLL

gir masse volum og fiber — noe som s@rger

for en god metthetsfalelse og i tillegg bi-

drar med viktige mineraler og vitaminer.
Alltid lurt a ha i kjgleskapet/ fryseren:
®Ferske gronnsaker som for eksempel
brokkoli, blomkal, gulrot og squash er
perfekt til bade middager og som snacks.
® Paprika, tomat og agurk er gode grgnn-
saker som passer til bade salater og som
topping pa grovt bred/knekkebred.
® Frosne gronnsaksblandinger er ypper-
lig til raske middager.

2. Cottage cheese eller kesam
Dette er proteinrike og allsidige matvarer
som kan brukes til mange ulike maltider.

Spis dem som de er sammen med litt beer,
fruktbiter og hakkede néatter, eller bruk
den 1 smoothies, pannekaker og vafler for a
oke proteininnholdet.

Bade cottage cheese og kesam er geniale
a bruke 1 bakverk som pai og rundstykker
som gir en god metthetsivlelse og saftig
Konsistens.

Kesam, eller kvarg, bidrar med mye
protein og feerre Kalorier enn blant annet
romme og flote. Kesam kan brukestil a lage
dipp, tzatziki og dressinger, perfekt som
erstatning for fete sauser og lignende. Eller
smgr det pa wraps og i pitabrgd som et
alternativ til smear eller majones.

<. Havregrvn

Med havregryn i skapet har du alltid mulig-
het til a lage et naeringsrikt maltid. Bruk det
som base til grot eller frokostblanding, eller
som topping pa yoghurt, kesam eller cot-
tage cheese. For litt ekstra crunch og smak,
rist havregrynet lett 1 en torr stekepanne.

Havregryn er pa mange mater natur-

12




PROTEINER: Ovsbakte kikerter med tacokrydder er knallgodt, LUNSJ: Omelettmuffins med brokkoli og bacon.
som snacks, | salater eller | tacoen. FOTO: SARA JOHANNESSEN MEEK FOTO:SARA JOHANNESSEN MEEK

LENGE METT: Havregrot kan varieres i det

uendelige. Her med appeilsinsaus og rosiner.

FOTO FRODE B ANSEN lig supermat rikt pa fiber, protein, sunne

fettsyrer, samt en rekke vitaminer og
mineraler, og som bidrar til god fordgyelse
og langvarig metthetsfolelse.

Et godt tips er a Kjore havregryn i en
blender eller bruke stavmikser for a lage
havremel. Dette melet kan du bruke som
en grovere og mer naeringsrik erstatning
for deler av det fine hvetemelet 1 bakst, og
nar du lager vatler og pannekaker.

4. Egg

Egget omtales gjerne som «naturens egen
vitaminpille» og det med god grunn. Her
far du protein av hgy kvalitet og alle de
livsngdvendige stoffene kroppen trenger,
unntatt vitamin C.

Egg kan bade kokes og stekes. Ulike
eggeretter metter godt og passer fint som
bade frokost, lunsj eller middag. Kokt egg
er ogsa et smart mellommaltid som er en-
Kkelt a ta med seg pa farten.

5. Belgfrukter

Erter, bonner og linser er en fin ingrediens
til bade salater, gryteretter, supper og som
gjerne Kan erstatte Kjgttmengden i mange
ulike maltider. Her far du deg bade protein,
fiber og flere vitaminer og mineraler som

metter godt med relativt lavt kaloriinn-
hold.

I tillegg er dette en billig basisingredi-
ens med lang holdbarhet som taler a sta en
periode i Kjokkenskapet.

6. Frosne bheer

Frosne bar gir deg muligheten til a ta
akkurat det du trenger og spare resten -
uten matsvinn. Nar sgtsuget melder seg,
er baer et perfekt alternativ for a gi deg et

13
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lite «dessert-gyeblikk». Lag for eksempel
smoothies eller sorbet.

Baer passer ogsa ypperlig som topping til
orot, yoghurt og salater.

L ™ ‘ == I._. i " ¥

STEKT LOK: Lag din egen topping til pelsene. FOTO: 1STOCKPHOTO

7. Lok

Gul lgk, rodlgk, hvitlgk, purrelgk og andre
typer lgk er Kjempesunt og bidrar til a gi
mer smak til maltidene. Den setter preg pa
retten avhengig av hvilken type du veger
og hvordan du tilbereder den.

Lok har et hgyt innhold av fiber, inne-
holder ogsa flere typer antioksidanter,
blant annet ulike typer svovelforbindelser.
En annen stor fordel er at 1k stort sett er
billig!

Har du provd a steke lgk selv og servere
som tilbehgr til palser? En veldig enkel,
og rimelig, mate a gjore pglsefesten sun-
nere. Og det smaker bedre enn ferdigkjopt
sprastekt lgk.

8. Krydderurter

A velge krydder og friske urter fremfor
salt, fete dressinger og tunge sauser er en
enkel og smart mate a gjore maten bade
sunnere og mer smakfull pa. Mange kryd-
derplanter er dessuten fulle av antioksi-
danter, vitaminer og mineraler som stgtter
immunforsvaret og bidrar til god helse.

I tillegg gir de friske urtene maltidee
dine et lgft rent visuelt. Nar maten ser
innbydende ut, gker ogsa lysten til a spise
mer av det sunne og mindre av det vi helst
bor begrense.

Friske urter passer perfekt som topping
pa salater, 1 supper, gryter og fiskeretter.
Prov dem ogsa som smakstilsetning pa
brgdskiven eller knekkebragdet, eller ror g '8 ;- b G
dem inn i hjemmelagde dressinger med for i ' A TS L =S
eksempel kesam og sitron for en frisk og ferske krydderurter tilgiengelig er smart.
sunn vrl. FOTO:SARA JOHANNESSEN MEEK
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Min sunne

«Fysisk aktivitet gir
meg glede og energix»

Tekst ELISABETH STIGUM

Trener og instrukter Mathea Stablum
avslorer sine favorittmaltider og
feler sine heste tips for en sunn og
aktiv hverdag.

- Fysisk aktivitet gir opplevelser, mestring,
glede, energi og overskudd til a handtere
sma utfordringer 1 hverdagen bedre. Det vil
jeg gjerne at flest mulig skal fa oppleve, sier
Mathea Stablum (24) fra Oslo.

Hun jobber som trener i Kickstart og
instrukter hos Sats, og brenner for at andre
skal fa mest mulig ut av hverdagen og vaere
forngyde med livet de lever. Stablum me-
ner fysisk aktivitet spiller en ngkkelrolle i
dette.

- Eventyrene og mine beste gyeblikk 1 li-

16

Werdag: MATHEA STABLUM

vet skjer oftest pa en fjelltopp eller 1 marka,
sier hun.

Men selv om hun er svart aktiv og har
drevet med en rekke ulike idretter, maler
hun form hverken 1 makspuls eller slukte
mil:

- For meg er det a veere 1 god form a
kunne gjgre det jeg onsker uten a veere be-
orenset. A ikke matte si nei, fordi jeg ikke
Klarer det.

- Hva finner vi alltid 1 kjoleskapet ditt?

- Proteinrike meieriprodukter, egg, frukt
og gronnsaker.

- Hva spiser du helst til frokost?

— Havregrot med masse Kanel og Karde-
momme, Kokt med egg, toppet med cottage
cheese, peanottsmor og baer er det beste
jeg kan fa. Frokostene mine ma smake som
dessert, haha!

- Beste kjappe og sunne middag?

— Det ma bli tacosalat med blant annet

sotpotet, Kikerter eller bgnner og gua-
camole. Det smaKker alltid godt, bestar bare
av grgnnsaker og belgvekster som gjor

at det ogsa fgles bra, og jeg kan spise en
stooor porsjon. Jeg er glad 1 mat jeg kan
Splse mye av.

- Hva liker du best a trene?

- Sa lenge jeg far trent og er i aktivitet,
er jeg forngyd. Jeg er veldig altetende nar
det kommer til trening. Men en skikkelig
Crossfit-gkt, eller en lang ski- eller lgpetur i
flott natur, gir meg en ekstra boost.

- Har du noen gode tips for a komme
over «dorstokkmila»?

— Det viktigste jeg tror man gjar er a
planlegge dagene. Da tilpasses treningen til
hverdagslogistikken, og vi far faerre hind-
ringer for a gjennomigre. Ga i trenings-
toyet eller ha Klar en bag med treningstoy,
sa er du nar som helst fit for fight! Ved a
planlegge lager man ogsa en treningsavtale




BEVISST: - Ved 4 ta sunne valg, sé foler jeg
meqg bedre og har det bedre med meg selv, sier
Mathea Stablum. rOTO: SYLVAIN CAVATZ / PRIVAT
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med seg selv, som kan oppleves vanskeli-
gere a bryte.

- Har tidspunkt noe a si, tenker du?

- Fa treningen unna som det fgrste for
dagen. Da slipper du a fa valget om du
faktisk skal gjennomfegre treningsgkta eller
ikke pa ettermiddagen. Utsetter du gkta, er
det lett a finne argumenter for hvorfor man
ikke skal gjennomfere den. Gjor det og bli
ferdig med det. Da setter du standarden, og
det er lettere a ta gode valg gjennom dagen.

-0g hvis man bare ikke har tid tila
trene?

- Et tips jeg selv praktiserer ofte for a gke
aktivitetsnivaet, er a bruke beina. Ofte set-
ter vi oss 1 bilen eller pa bussen avren vane.
Men prov heller a tenke: Kan du ga dit du
skal? Kan du ga av bussen et par stopp tid-

ligere, for a ga litt lenger? Tar det like lang
tid fra A-B med bil eller kollektiv som med

beina, er valget enkelt. Og ta trappene.

- Nar legger du deg om kvelden og nar
starter dagen?

- Legger meg halv ti, og star opp halv
mellom halv 6 og halv 7.

- Hva motivererdegtil ata sunnevalg?

— For min del er de sunne valgene sa godt
implementert som vaner at jeg ikke ma
belage meg pa motivasjonen, selv om jeg
ogsa kjenner pa at den gar 1 bglger, men

den grunnleggende motivasjonen er selv- P : | - s '
folelsen og humeret! Ved a ta sunne valg, sa S - e - 2 _ _ ‘
foler jeg meg bedre og har det bedre med ‘

meg selv. Da har jeg overskudd og energl KONKURRANSE: - A deltaiet lop er en god méate & tra utenfor komfortsonen
til a vaere en god Kjereste, venninne, og og oppleve mestring. FOTO: PRIVAT

kollega.

- Hva er din <kosemat»?

- Hvis jeg virkelig skal kose meg, da skapet uten a spise det? Vil jeg vaere en per- med en gang. Ellers er det a pusse tenna en
baker jeg noe skikkelig godt. Aller helst son som har felelsen av kontroll, og ikke «quick fix» for a dempe satsuget!
tjukke, myke cookies eller god gjaerbakst behover det godteriet som star fremme? - Erdet noe du aldri spiser?

- Har du et godt triks for a dempe Ved a tenke pa dette, nar sgtsuget melder — Spiser egentlig alt jeg blir servert, men
sotsug? seg, far jeg faktisk mindre lyst pa sgtsaker drikKer aldri brus med sukker og spiser

- Det trikset som har funket best for som star fremme, fordi jeg vil veere en per-  aldri et maltid uten protein og farger
meg nar sgtsuget melder seg, er a tenke son som ikke trenger det. Dette har endret - Hva er ditt beste rad for a ha det bra
pa hvem jeg vil assosiere meg med. Vil jeg tanKkesettet mitt, og gjort at jeg na faktisk med seg selv?
vare en person som ikke kan ha godteri i kan ha godteri hjemme, uten a spise alt - I januar 1 fjor lagde jeg en Kjgreliste for

aret, med mal om a lage et skikkelig bra ar,
der jeg har det sa bra som mulig. Hayt oppe

«Fd treningen unna som get farste for Pty o et orediesba

® Torre a ga utenfor komfortsonen, gjen-

nom bade trening, men ogsa andre ting

dagEﬂ ]a S ippE[ du é }[é \Vd gEJ[ Om du som utfordrer deg. Selv om det er ubeha-

gelig, sa er det utenfor komfortsonen at
man vokser som menneske. Derfor tror

faktisk skal gjennomfare treningsexta B e

bedre med seg selv.
® Sija, skape og gripe muligheter som

ClES Kke pé Ettermiddag[?ﬂ» kommer tror jeg er veldig viktig for 4 ha

det bra med seg selv.
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Ferier tilbringes

gjerne | den norske fjellheimen.

ALLEFOTO: PRIVAT
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Norges storste moleside.

4| MINMOTE

MinMote guider deg til a gjore gode, smarte, morsomme og beerekraflige
valginnenfor mote, skjonnhelt, livsstil og interior. Hold deg oppdatert
med MinMote og bliinspirert til a finne din personlige stil.

minmole.no






SUKSeSSnistorien

Tekst ELISABETH STIGUM
Foto GABRIEL AAS SKALEVIK

Hun stirret pa speilbildet og sa hare
fentyngste versjonen av seg selv.
Her deler Miriam Haueng (43) grun-
nen fil hvorfor slanking ofte kan ga
galt.

Flere ar etter a ha deltatt 1 VektKklubb-
prosjektet «10 uker med Vektklubb», hvor
hun gikk ned 15 Kilo, innremmer Miriam
Haueng at kiloene har kommet tilbake.

— Det har dessverre ikke gatt som gnsket
etter at jeg var med pa «10 uker med Vekt-
Klubb». Kiloene raste pa igjen, nesten alle,
forteller Haueng til Vektklubb.

43-aringen fra Mo 1 Rana angrer pa at
hun ikke begynte med styrketrening da
hun startet livsstilsendringen, og tror det
Kkunne gjort det lettere a holde vekten
nede.

Haueng beskriver hvordan gamle vaner
er vonde a vende, og at problemet hovedsa-

22

Kkelig la 1 motivasjonen og at hun selv ikke
sa resultatene 1 speilet.

- Jeg tror ogsa grunnen til at jeg ikke lyk-
tes var at jeg var sa «manisk» opptatt av a

VEKTKLUBB-EKSPERT
Silje Bjornstad,
kostholds- og
treningsveileder

Miriam gikk ned 19 kilo -
sa kom kiloene tilbake ...

skulle ga ned de siste fem Kkiloene.

De satt som st@pt pa kroppen, beskri-
ver hun. Uansett hvor ngye hun var med
Kosten, sa rikket ikke vekten seg videre
nedover.

- Jeg fikk skikkelig hungersnad. Gikk
sulten hele tiden og tenkte nesten ikke pa
noe annet enn neste maltid.

I ren frustrasjon ga hun mer eller mindre
opp det hun hadde Klart a oppna. Selv om
hun fortsatte a ga turer hver dag, mistet
hun fokus pa kostholdet.

- Dermed gikk jeg opp 10 Kkilo i1 stedet for
a bevare den vekten jeg la pa.

Kroppen motarbeider
Mange opplever at vekten star stille 1
perioder under en slankekur. Dette er helt
normalt, forsikrer Silje Bjornstad, kost-
holds- og treningsekspert i Vektklubb.

Bjornstad forklarer at kroppen trenger
tid til a tilpasse seg et nytt vektniva, og at
den ofte vil motarbeide videre vekttap.

- Fra et biologisk perspektiv handler
dette om overlevelse; kroppen gnsker a
sikre nok energi for a vare forberedt pa
utfordringer, sier hun.
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«Jeq nar 1g

I slike perioder anbefaler eksperten
talmodighet og advarer mot a kutte for mye
1 kaloriene.

- Det Kan faktisk vaere mer gunstig a gke
matinntaket noe, slik at kroppen forstar
at den far jevn tilgang pa energi og ikke
trenger a vare 1 sparemodus, forklarer
Bjornstad.

Bjornstad anbefaler a skifte fokus fra
vekttallet til andre mal pa fremgang.

- En god strategi kan veere a fokusere pa
kroppssammensetning, styrkeutvikling
hvis man trener styrke, eller energiniva,
sier hun.

Hun papeker ogsa at de siste Kiloene
ofte er de vanskeligste a miste, og at det
kan vare verdt a vurdere om de virkelig er
nodvendige.

Fikk vrangsyn
Og det er akkurat det Miriam har konklu-
dert med:

— De siste Kkiloene er kanskje ikke sa vik-
tig likevel, sier hun na.

— Nar jeg ser tilbake pa bildene fra da jeg
hadde gatt ned 15 Kilo, sa burde jeg vaere
forneyd da.

Men den gang sa Miriam den tyngste

STYLET: Her er Miriam sminket av
Sara Schultz og stylet av Anne Cecllie
Olavesen.

24

L3t eq er en stor SkufTe
Jere som Sto pd, 0q nja
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) Meq o heiet pd meg.»

versjonen av seg selv i speilet, og Klarte
ikke innse at hun hadde gatt ned mye 1 vekt
allerede, selv om klserne fortalte en annen
historie.

- Jeg folte ikke at det syntes pa kroppen
og fikk litt vrangsyn pa meg selv, sier hun.

Hun ville sa gjerne fa det til, siden hun
hadde vart apen underveis i livsstilendrin-
oen.
— Jeg har fglt at jeg er en stor skulilelse for
alle dere som sto pa, og hjalp meg og heiet
pa meg, forteller hun til Vektklubb.

Bjornstad forsikrer om at Miriam slett
ikke har skuifet noen, hennes innsikt kan
tvert imot vare nyttig laerdom pa veien
videre.

e

Lett a bli utalmodig
Haueng haper hennes erfaringer kan hjel-
pe andre som sliter med vektnedgang og
motivasjon. Hun understreker at endringer
tar tid og at det er viktig a veere talmodig i
prosessen.

- Jeg vet jo av erfaring at det tar en stund
for det synes pa kroppen, dessverre. Vi er
nok mange som blir utalmodige etter all
den innsatsen vi fgler at vi legger 1 det a
endre livsstil.

Det gar med mye tid og fokus pa mat,
trening og ikke minst den mentale biten,
sier hun.

- Og jeg skulle jo sa gjerne ha gnsket at
det ga synlige resultater fra dag én, og ikke
minst etter én uke, men sann fungerer det
dessverre ikke.

At kroppen ikke umiddelbart responde-
rer pa regnestykket «kalorier inn minus
Kkalorier ut», kan teere pa motivasjonen.

— Man Kkan Kjenne pa frustrasjon, oppgit-
thet og ikke helt skjgnne hvorfor det ikke
synes. Verken pa vekten eller kroppen.

Bruker dorull-triks
Na har Haueng satt seg nye mal og deler en
Kkreativ metode hun bruker for a visualisere
fremgangen:

- Jegriver av ett ark fra en dorull og leg-
oger det 1 en boks for hver dag jeg har gjort
en god innsats.

Om hun fjerner ett ark eller 10-20 ark av
dorullen sa synes det ikke, forklarer hun,
men arkene er like fullt borte fra rullen.

— Sann er det med kroppen ogsa, den
innsatsen du gjor den dagen og den uken
vil ikke synes for det blotte gye, men gjor
en forskjell for kroppen.

For Miriam har det veart viktig a jobbe
mye med den mentale biten gjennom livss-

MALBART: Et ark for hver dag med

god Innsats. FOTO: PRIVAT

tilsprosessen. Hun er selv Klar over at hun
er sin egen strengeste kritiker.

— Nar jeg blir frustrert over at det ikke
synes pa meg eller ikke merker noe pa
Kleerne, sa kan jeg liksom bare assosiere det
med dorullen, og at det tar tid for det synes
at bade ark og kilo forsvinner.

—Jeg ble 1alle fall mer motivert av a
Komme pa den ideen.

Fokuser pa helheten
— Miriams dorull-metafor er et utmerket
eksempel pa hvordan man kan visualisere
sma endringer over tid som kan utgjore
stor forskjell, sier Bjgrnstad.

Miriam gjor mye riktig ved a jobbe med
den indre motivasjonen, mener eksperten
og understreker viktigheten av a se pa den
totale fremgangen, ikke bare vekttallet.

- A rette fokuset mot hvordan du feler
deg bade fysisk og mentalt, fremfor a ute-
lukkende vurdere fremgang basert pa ytre
mal som vekttall, kan gi en mer baerekraftig
og motiverende tilneerming over tid, sier
Bjornstad.
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Tekst ELISABETH STIGUM

Mange fror de ma spise lite for a ga
ned i vekt, men det er ikke nedvendig-
vis riktig. Anette Skarpaas Ramm,
klinisk eraeringsfysiolog, avslerer
hemmeligheten bak en sunn matplan.

Noen liker forutsigbarheten en matplan
Kkan gi. Da vet du hva du skal spise uten at
du trenger a vurdere ulike valgmuligheter
til hvert maltid. Men hva er viktig hvis du
onsker a lage en god matplan for a spise
sunnere?

- Begynn 1 riktig ende og fyll pa med
overraskende store porsjoner av gode
matvarer og ravarer, sier klinisk ernaerings-
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fysiolog og kostholdsekspert 1 Vektklubb,
Anette Skarpaas Ramm.

Mange tenker at de ma spise lite for a ga
ned 1 vekt, men det er ikke ngdvendigvis
riktig.

- Jeg merker det med alle jeg jobber
med, at de forteller at de kan spise mye mat
nar de velger riktig mat.

Ramm tipser om a sette sammen maltide-
ne med god proteinkilde, en sunn fettkilde
og gjerne en sunn karbohydratkilde, sa
man blir mett pa mindre kalorier.

- Det er fa som hgrer pa radet om a fylle
halve tallerkenen med frukt og grent, men
gjor man det blir de fleste overrasket over
hvor mette de blir.

Problemet med mye energitett mat, som
for eksempel ferdigmat som pizza, palser,
Kaker, snacks og godteri, er at man lett kan
spise mer enn man trenger.
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- Med energitett mat kommer gjerne
ikke metthetssignalene for etter man har
spist for mye.

Spiser du sunnere og mindre energitett
mat, som mye frukt og grennsaker, kan
du spise like stort volum, men bli mett pa
faerre kalorier.

— Det skal litt til a overspise pa en salat
eller wok med kylling, sier Ramm.

Og for a ga ned 1 vekt ma man spise litt
feerre kalorier enn far, for at vekten over tid
skal bevege seg nedover.

Billigere med plantebasert

Da er det ingen fordel a ga rundt sulten. Sa
a finne sunn mat som holder deg mett og
forngyd, men samtidig bidrar til energiun-
derskudd er smart. Ramm trekker derfor
frem noen matvarer vi bgr spise mer av:

- Bruk mer erter, bonner og linser som
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GODE RAD: Klinisk ernzeringsfysiolog
og kostholdsekspert | Vektklubb, Anette
Skarpaas Ramm. FOTO: JULIE HOLMBERG
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gir god metthet, fiber og sunne plantestot-
fer.

Dessuten er det en billig proteinkilde
sammenlignet med Kjott. Belgvekster
er bra for bade helsen, lommeboken og
miljget.

A redusere kostnadene er ikke sa dumt i
disse dyrtider. Et annet godt tips fra Ramm
er a bruke opp restene:

- Selv et lite stykke fisk eller kylling fra
garsdagens middag kan bli en ypperlig
proteinkilde du kan ha i en lunsjsalat.

Poteter og ovnsbakte gronnsaker er ogsa
flott a ha 1 en salat, tipser hun.

Bonner og kikerter kan ogsa brukes til a
ha 1 supper, gryter og salater. Det gir mer
volum, sa maten rekKker til flere porsjoner.

Planlegg middagen
Noen liker detaljerte matplaner, mens
andre har sine faste frokostrutiner og
matpakKker.

- Jeg tror ikke frokost og lunsj er den
storste utfordringen for folk.

Derfor er det et annet maltid som er lurt
a planlegge for:

- Mange har mest a hente pa a lage en
god plan med middager for uken, for det er
ofte det stgrste maltidet og der man spiser
seg for mett.

Og det er her sammensetningen av
maltidet blir viktig, og sgrge for a spise nok
gronnsaker.

- En god plan for kvelden er heller ikke
dumt, det er ofte her «snackingen» kom-
mer 1nn.

Er du en av dem som ofte snoker 1
skapene pa kvelden kan det derfor veere
fornuftig a spise kveldsmat for a komme
snackingen 1 forkant.

- Det er alltid bedre a spise sunn og nae-
ringsrik mat fremfor snacks, sier Ramm.

«Bruk den mdltids-
ytmen som qjer at au
spiser pest mulig. O
Jet er to eller sexs
mdltider om dagen
spiller liten rolle.»

LIKE MANGE KALORIER PA HVERT FAT: 250 kcal. Sjokolade er en-

ergitett, noe som betyr at selv en liten mengde gir mye kalorier. Her er det to remser
melkesjokolade, som utgjer 50 gram. FOTO: ANETTE SKARPAAS RAMM

Mye mer megde
Og det er ganske mye vanlig mat man Kkan
fa til samme kalorimengde som to remser
fra melkesjokoladeplaten som er cirka 250
kcal. For eksempel:

® 2 knekkebred, 2 skiver gulost toppet

med paprika og 1 glass appelsinjuice

Eller:

® 1 brgdskive, 12 avokado og 1 stk kokt

€gg

Hvis du prever a fa bukt med kvelds-
snackingen kan Ramm tipse om en god
gvelse:

— Tenk pa hva du kan fa istedenfor. Hvis
du pleier a spise 100 gram sjokolade hver
kveld kan du fa veldig mye sunn mat for
samme Kalorimengde!

100 gram melkesjokolade gir omtrent
550 Kkcal. Det er omtrent det samme som en
middagsporsjon.

n Finn balansen

A legge om til et sunnere kosthold betyr
ikke at man aldri mer skal spise sjokolade
eller potetgull igjen. Ramm vender tilbake
til sitt forste bud:

— Man opplever ofte a fa mindre behov
for energitett kosemat nar man starter 1
riktig ende og fyller pa med sunn mat forst.

Deretter rader hun til a velge lite og

eksklusivt.

— Finn ut hvilken kosemat du vil beholde
1 Kostholdet ditt, og hva du kan ta bort.

Ranskje er det snackingen 1 hverdagen
man gnsker a minimere.

- KansKkje kan det bli lettere a takke nei
1 hverdagen hvis du vet at du virkelig kan
glede deg til og nyte noen utvalgte godbiter
1 helgen.

Hun minner ogsa om at alle har forskjel-
lig utgangspunkt. Hvis du er en person
som har spist mye snacks far sa har du
mye a hente pa a redusere mengder og
hyppighet, men hvis du i utgangspunktet
spiser lite av slik mat er det ikke sikkert du
trenger a gjore noen justeringer.

To eller seks maltider?

Mange lurer pa hvor mange maltider man
bar spise hver dag, og til det svarer ernae-
ringsfysiologen:

- Bruk den maltidsrytmen som gjar at du
spiser best mulig. Om det er to eller seks
maltider om dagen spiller liten rolle.

Noen trives med flere og sma maltider,
andre trives med faerre og stgrre maltider.

— Det er hva du spiser som har betydning,
sier Ramm, og minner samtidig om:

- Det er lettere a fa til a spise sunn og
smart mat, og ligge 1 forkant av behovet for



METTER MER ENN SNACKS: Grovbrod med avokado og egg har bade

sunt fett, protein av god kvalitet og er fiberrikt. FOTO: SHUTTERSTOCK/NTRB

snacks og smaspising, dersom du vet hvor
mange maltider og nar du skal spise.
En viss plan er derfor lurt a ha.

Justere kursen underveis
Et siste rad til deg som vil lage din egen
matplan eller folge Vektklubbs menyfor-
slag:

- Ikke legg lista for hgyt. Aksepter at alle
dager er ulike.

Det er ingen krise om man ikke folger
planen sin til punkt og prikke.

- Veer forngyd med det du far til. Ikke

ol opp og fa darlig mestringsiolelse, men
veer litt nysgjerrig pa a finne ut hvorfor du
ikke Klarte a fglge planen? Utforsk og gjar
justeringer, rader Ramm.

Og blir det noen utskeielser eller usunn
mat pa farten, er det ingen Kkrise av den
grunn.

- Finn tilbake til det sunne sporet sa fort
som mulig.

SUNT: Hva med frosne druer som et
sunt snacksalternativ?
FOTO: SHUTTERSTOCK/NTB

N ukes malt

dsplan >>>
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FOTO: FREEPICK.COM
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Vektklubbs matplan fo

(3 ned i vekt med sunn, enkel og van-
lig mat. Her far du menyforsiag for en
hel uke - alle maltider!

Lurer du pa hva du kan spise og samtidig
ga ned i1 vekt? Trenger du inspirasjon til
sunne middagsoppskrifter?

I denne matplanen far du forslag til
enkel, rimelig, sunn og smakfull mat til alle
ukens maltider. Basert pa oppskrifter som
1kke er for avanserte og som du kan lage
uten nevneverdig spesielle ingredienser.

Her er noen flere fordeler:

Sunn: Vektklubbmenyen har fokus pa a
vaere ravarebasert, samt a inkludere frukt,
beer eller gronnsaker 1 hvert maltid. Vi et-
terstreber ogsa a ha nok fiber og fullkorn,
magre meileriprodukter og ngtter hver dag,
samt fiskemiddager gjennom uken.

30

Rimelig: Vi forsgker ogsa a holde kost-
nadene nede ved a bruke neringsrike og
rimelige matvarer, som potet, havregryn,
egg, tomat og brgd. Vi forsgker ogsa a gjen-
bruke ingrediensene 1 flere maltider. For
eksempel spinat 1 bade smoothie og pan-
nekaker, samt a bruke opp grennsaksrester
1 andre maltider.

Enkelt a bytte: Dersom det er ingredi-
enser, matvarer eller matretter du ikke
taler eller gnsker a spise, sa kan du bytte
det ut med noe du foretrekker. Om du har
allergier er du antagelig godt kjent med
hvordan du kan bytte ut allergenene.

Passer for flere: Om du vil gjgre mid-
dagsrettene mer familievennlig og skalere
opp oppskriften, kan du finne middags-
oppskriftene 1 Vektklubb-appen eller pa
nettsiden og gke porsjonene - og loggigre
rett 1 dagboken (for medlemmer).

r en hel uke

Denne ukesmenyen er ment som et
forslag, og man trenger ikke folge planene
slavisk. Er det en type frokost du liker er
det ingenting 1 veien for a gjenta den flere
dager eller hele uken.

Fire maltider om dagen
I denne menyen foreslar vi fire maltider,
men du vet best hva som er riktig maltids-
rytme for deg som passer inn i din hverdag.

RKveldsmat kan ogsa gjores om til et lite
mellommaltid. Spiser du middag sent, kan
det veere smart a ha et lite maltid mellom
lunsj og middag. Pleier du a spise middag
tidlig, for eksempel klokken fire, sa har du
Kkanskje lyst pa kveldsmat.

Menyen ligger pa rundt 1300-1600 kcal
om dagen. Juster mengden slik at det blir
rett for deg, men husk at det er naturlig
med at noen dager spiser man litt mer og
andre litt mindre. Det er totalen over tid
som teller.



Mandag (ca 1300 keal)

Frokost (ca. 230 kcal):
40 g havregryn
1-2 dl kokende vann
% eple
8 stk mandler
1ss cottage cheese

Lunsj (ca. 460 kcal):

2 skiver grovbrad
5 stk avokado

1 stk kokt egg
1glass melk

1 stk gulrot

Middag (ca. 460 kcal)s

1 porsjon grret med ovnsbakte
gronnsaker og poteter

Kveldsmat (ca. 150 kcal):

1,5 dl yoghurt naturell g #
‘y2 ep|e — A D 4 _ —
1ss havregryn GOD START: Grot med eple og mandler til frokost. FOTO: ISTOCKPHOTO

o0 0VNS-
Dakte qronnsaker

Dette trenger du
Til 2 porsjoner - Tid: 30 minutter
250 gorret 201 kcal
1 stk squash 29 kcal
1 stk sitron 7 kcal
4 stk potet 183 kcal
2 ts smar 35 kcal

Slik gjor du
» Kok poteterienkjele.

& Hasquash eller aspargesien
lldfast form med litt olje.

© Legg fisken oppa grennsa-
kene. Krydre med salt og pepper.

& Delsitronibater og skvis over
fisk og gronnsaker. Ha batene |
formen og settivarm ovn pa 200
grader | cirka 12 minutter.

© Server med en klatt remme/ - AT
creme fraiche eller litt smor pa
potetene.

METTENDE: Middag med ovnsbakt orret, grannsaker og kokte poteter. FOTO: ISTOCKPHOTGO
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Tirsdag (ca 1435 keal)

Frokost (ca. 250 kcal):

1 porsjon grann smoothie

Lunsj (ca. 485 kcal): Grmnn Sm[]m:h‘e

- Dette trenger du
g ?: gfee;t%rovbmd Til 2 porsjoner - Tid: 5 minutter
14 stk mozzarelis 1 stk avokado 108 kcal

1 stk sitron 7 kcal
10 stk druer, frosne 21kcal

< , 0.5 stk banan, frossen 25 kcal
Mld‘dag (Ca. 500 kcal). 1 handfull spinat 1 kcal

4 dl eplejuice 84 kcal
Kveldsmat (ca. 150 kcal): Slik gjer du

1 porsjon grannsaker og hummusdipp

6 stk cherrytomat

1 porsjon kylling med satpotet

¥ Skrap ut fruktkjottet pa avoka-
doen med en skjeienblender. Hali
frosne druer ogbanan eller annen
frukt om du heller har det.

) Skvis over sitronsaft.

& Fjern eventuelt de harde stilkene
pa fersk spinat. Ha alti en blender og
miks til gnsket konsistens. Tilsett
mer vaeske ved behov. Nytes straks.
FOTO:SHUTTERSTOCK,NTB

Kylling med ovnsbakt
sgtpotet

Dette trenger du
Til 2 porsjoner - Tid: 30 minutter
200 gkyllingfilet, bryst 95 kcal
200 g sotpotet, kokt m/skall 82 kcal
0.5 ss soyaolje eller annen matolje 30 kcal
Kvernet, sort pepper O kcal
Grovtsalt O kcal
150 g ferdiglett bearnaisesaus m/lettmelk
53 kcal
0.5 stk eple 14 kcal
10 g chilli, frisk 1 kcal
5 gestragon, fersk O kcal
200 g brokkoli 29 kcal

Slik gjor du

€ Skrell sgtpotetene og deli bater palangs.
Legg dem pa et bakepapirkledd stekebrett.
Drypp over litt olje og kvernet pepper. Stek |
ovnhica. 15 minutter til de er mare. Dryss
over litt grovt salt far servering.

© Krydre kyllingfiletene, stek demca. 4
minutter pa hver side ogladem hvile like
lenge.

&) Habéarnaisesauspulver oglettmelkien
Kjele og kok opp. Tilsett eple, chili og
estragon. Smak til med salt og pepper. |
orginaloppskriften lages bearnaisesausen
med creme fraiche. Vihar gjort en magrere
vri med lettmelk for tilpasse kalorimeng-
den.

&y Server kyllingfiletene med saus, sgtpo-
teter og lettkokt brokkoll. FOTO: HELGEEEK
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Onsdag (ca 1360 keal)

Frokost (ca. 320 kcal):

1 porsjon grat med banan

Lunsj (ca. 420 kcal):

2 skiver govbrad

2 skiver ost

2 skiver skinke

1glass melk/juice

150 gram frukt og gront

Middag (ca. 420 kcal):

1 porsjon vegetarbolognese

Kveldsmat (ca. 200 kcal):

1 porsjon Oliven og feta-snacks

Vegetarnolognese

Dette trenger du
Til 2 porsjoner - Tid: 30 minutter
120 g spaghetti, ukokt 211 kcal
1liten stk lak, gul 14 kcal
1 fedd hvitlok 2 kcal
140 g gulrot 25 kcal
70 gsellerirot 9 kcal
1dl groannsaksbuljong 3 kcal
2 ss tomatpure 13 kcal
1boks tomat, hakkede, hermetisk 36
kcal
1ts oregano O kcal
1ts sukker 9 kcal
1boksragde linser, hermetisk 98 kcal

Slik gjor du
€5 Skrell og finhakk lgk og hvitlek. Skrell

og skjeer gulrotter og sellerii terninger.

© Varm opp oljeien stor kjele. Stek lak,
hvitlok, gulrot og selleri under omraring
til alt er mykt og lett brunet. Ha deretter |
tomatpure ogla den putreinoen flere
minutter til tomatpureen er klar.

© Tilsett deretter utblandet grennsaks-
buljong, hakkede tomater, timian,
oregano og litt sukker. Kok opp ogla
smakokeica 30 min.

&y Skylllinsenei kaldt vann og ha oppi
sausen de siste 5-10 minuttene. Smak til
med salt og pepper.

© Kok spaghettienifelge anvisningen
pa pakken.

(© Server vegetarbolognese sammen
med nykokt spaghetti og gjerne litt revet
ost. FOTO:SHUTTERSTOCK,NTB
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orsdag (ca 1315 keal)

Frokost (ca. 415 kcal):

2 skiver grovbrod

2 SS peangttsmar
15 stk banan

Lunsj (ca. 400 kcal):

1 porsjon omelett med gronnsaker
1 skive grovt brad
1 stk eple

Middag (ca. 350 kcal):

1 porsjon lettvint fiskeburger

Kveldsmat (ca. 150 kcal):

1 porsjon grannsaker og hummusdipp

ettvint Tiskeburger

Dette trenger du
Til 2 porsjoner - Tid: 20 minutter
2 stk grov fiskeburger, 80% fisk 134
kcal
2 stk fiberrikt hamburgerbrad 157 kcal
2 stk salatblad 1 kcal
0.25 stk avokado 27 kcal
2 ssrammedressing 29 kcal

Slik gjor du

€» Stek fiskeburgerneivarm panne,
cirka 2 min pa hver side.

© Varm burgerbred om du gnsker det.

&) Hapa salatblad, fiskeburger, litt
avokado og gnsket dressing. Nytes best
varm.
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redag (Ca 1440 keal)

TRADISJON (NESTEN): Burrito

Jurritobowl med kylling 0g pico de gallo

FOTO:GETTY IMAGES

Dette trenger du | & Kutt kyllingen oppi biter og haien bolle.
Til 2 porsjoner - Tid: 30 minutter Ha over litt olje, tacokrydder og gjerne en
k | 1 stk kyllingfilet, bryst 71 kcal skvis lime. La sta a marinere litt.
Fro c.'St (Ga' 35"0.1((3&1). 11s tacokrydder 3 kcal © Finhakk tomat, jalapefno/paprika, redlgk,
1 porsjon bircher musli 1pose jasminris boil-in-bag, tarr 218 kcal hvitlok og koriander og ha alt i en skal.
. | 1liten boks mais 76 kcal Press over saften av lime og smak til med
Lunsj (ca. 310 kcal): 1boks kidneybenner 94 kcal i salt oypapper
1stk grovt hamburgerbrad 2 stk varlek 4 kcal ) Tips! Lag gjerne pico de gallo et par timer
2 ss hummus 2 ss lettramme 10 %17 keal for servering, og sett den kaldt. Far den sta
1stk tomat g s?kttevet ‘-ﬁ’% bklat]dlng 19 kcal litt kommer smakene enda bedre frem.
4 skiver agurk 0?:3 tlc(::mgl ” 5?(3 | & Skyllbgnnerikaldt vann oglarenne av.
1glassjuice 2 SIS [BUBg S Rea) .:. .
1stk paprika, grenn, liten 7 keal & Kutt opp varlgk. Bland medrisen.
Middag (ca. 540 kcal): 1 fe%d hVEWK 2 SCE“f o © Stekkyllingeni envarm panne sa den far
1porsjon burrito bowl med kylling og pico ? “?k II.J nt %r;(an ler, Ll stekeskorpe. Skru saned varmen og la den
de gallo S _|me ca ettersteke til kyllingen er giennomstekt.
Slik gjor du @ Leggris medvarlgk i bunnen av en skal
Snacks (ca. 240 kcal): € Kok ris etter anvisning pa pakken ogla og haimais, benner, kylling, pico de gallo,
50 gram popcorn det kjole seglitt ned. en klatt ramme, litt revet ost og nachochips.
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ordag (ca 1550 keal)

Frokost (ca. 350 kcal):

1 porsjon bircher musili

Lunsj (ca. 280 kcal):

1 porsjon tunfiskrare
2 skiver grovbrad (eller et rundstykke)

Middag (ca. 620 kcal):

1 porsjon hvit pizza med feta og oliven
1 porsjon pico de gallo

Snacks (ca. 300 kcal):
80 gram lerdagsgodt

Vit pizza meg
'eta 0g oliven

Dette trenger du
Til 4 porsjoner - Tid: 90 minutter
Pizzabunn:
3dl lunkentvann O kcal
0.5 pakke gjeer 6 kcal
7 dl pizzamel tipo 00 337 kcal
1ts salt O kcal
1ts sukker 4 kcal
1ssolivenolje 30 kcal
Hvit pizzasaus:
0.5 beger creme fraiche 120 kcal
1 fedd hvitlgk 1 kcal
1ts sitronsaft, flaske O kcal
Pizzatopping:
1stk mozzarella105 kcal
1 stk redlagk 5 kcal
12 stk oliven, svarte, utkjernede 16 kcal
3 stk sjampinjong 3 kcal
6 stk cherrytomat 5 kcal
2 stk varlgk 2 kcal
50 g fetaost fett 20 % 33 kcal

Slik gjor du

€ Les opp gjeerilunketvannienbakebolle.
Spe pa med mel, salt, sukker og olivenolje.
Elt deigen for hand eller bruk en kjgkken-
maskin med eltekrok.

© Elt til deigen er smidig og elastisk, ca.
10-15 minutter. Dekk til deigen i en bakebol-
le oglaheve til dobbelt storrelse, ca.1,5
time.

& Bland sammen creme fraiche, hvitlek og
sitronsaft. Dekk til ogladen sta og god-
gjore sed | kjoleskapet mens deigen hever.

&Y Hadeigen ut pa et melet bakebord og del
inn 1 to emner. Rull til to boller og dekk til
med et fuktig klede eller plastfolie. Sett pa
et lunt sted og la hvile ytterligere 30
minutter.

Vil du gjore det lettere og kjappere bruker
du er ferdig pizzadeig.

© Smaear utover creme fraiche-blandingen
pa pizzaene.

© Delmozzarellaenitynne skiver og ha
utover.

¢ Kutt opp de gvrige grennsakene i biter
og stra utover.

) Smuldre fetaosten over.

€ Forvarm stekeovnen til 250 °C over- og
undervarme. Stek midtiovnenica. 15
minutter eller til pizzaen er spra og gyllen.
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Sendag (ca 1410 keal)

Frokost (ca. 330 kcal):

1 stk stekt egg

8 stk cherrytomater
1 skive grovbrad
1glass melk/juice

Lunsj (ca. 370 kcal):

1 porsjon bananpannekaker med spinat
1neve beer eller syltetoy

Middag (ca. 470 kcal):
150 gram biff
1 porsjon ovnsbakte grannsaker med
radbete

Dessert (ca. 240 kcal):

1 porsjon hjemmelaget mangoils
1 neve cashewngatter

aKer

Jananpanne
med spinat

Dette trenger du
Til 2 porsjoner - Tid: 30 minutter
2 stk banan 101 kcal
2 stk egg 78 kcal
1dllettmelk 21 kcal
2 dl havregryn lettkokte/store 126 kcal
1liten pose spinat O kcal
1ts bakepulver 4 kcal
1ts kardemomme, malt 4 kcal
1krm salt O kcal

Slik gjor du
% Bland sammen alt det tarrei en bolle.
& Mos banan med en gaffel pa fat.

& Haimelk, banan, egg og spinat sammen
med det torre.

& Miks altien blender eller med stavmik-
ser. La sta og svellei noen minutter.

 Stekes medlitt smaeri middels varm
panne.

(& Snunar de er faste nok, da begynner de
aboble.FOTO:SHUTTERSTOCK,NTB

37



KANFA STORE
INSEKVENSER

UNN EKATTEEM ELLOGTAP AV ETIPEND -
~ DETTE BOR DU VITE OM BARNESPARING |

= uslll B|LEKSPERT BENNYS BESTE BRUKTBILKJBPETIPS:

| - DROMP UNJENTE NERKER O LUNGUGBILER SN | herctiin % pesoyn B o ioeR Ren krvssoroGLeoE




R I SALG NA

Boker og magasiner rett hjem til deg

DU FINNER MAGASINENE I BUTIKKER OG KIOSKER OVER HELE LANDET, ELLER FA DET LEVERT HJEM VED A HANDLE I VGS NETTBUTIKK:
BUTIKK.VG.NO. SCANN QR-KODEN MED TELEFONEN DIN FOR A GA RETT TIL NETTBUTIKKEN.
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Tre teknikker for a bryte

Mange vet hva de ber spise, men
gjer det likevel ikke. Na kan tre grep
snu darlige vaner - og gi deg bedre
kontroll,

De aller fleste vet i grove trekk hva de bgr
spise for a oppna god helse. De vet at frukt
er sunnere enn sjokolade og at kyllingwok
er mer naeringsrikt enn frossenpizza. Like-
vel kan det vare utfordrende a lykkes med
sunne spisevaner 1 praksis.

Det er ikke sa rart, fordi det er mange
andre Krefter som pavirker spiseva-
nene vare, enn kunnskap om hva som
er sunt.

Noen ganger putter vi noe i munnen helt
ubevisst, mens vi lager mat, nar virydder
bort restene eller bare far gye pa noe godt.
Andre ganger spiser vi som en reaksjon
pa en fplelse - nar vi er stressa, slitne eller
nedfor.

Vanene vare er ogsa koblet til hvor vi
befinner oss. Hvis du er vant til a spise noe
oodt foran TV-en om Kkvelden, er det ikke
rart du far lyst pa noe nar du setter deg der
1gjen.

Det kan vare interessant a undersgke
nermere hva som driver spisevanene dine
1dag, ogsa de du anser som darlige for deg.

® Hva er det du spiser for mye av?

® Nar pleier det a skje?

® Og hva kan det vaere som far deg til a
spise mer enn du egentlig gnsker?

Med innsikt 1 hvilke darlige vaner du ¢n-

sker a endre, kan du ta 1 bruk tre etffektive
teknikker:

1. Lag en konkret handlingsplan
For a hjelpe meg selv og andre med vane-
endring, bruker jeg en veikryssmodell.
Den illustrerer at vi hver dag befinner oss
1 mange situasjoner der vi kan fglge enten
darlige eller gode vaner. En darlig vane er a
oa til venstre i veikrysset. En god vane er a
oa til hoyre.

For a endre en darlig spisevane, ma du
forst finne ut hva du spiser for mye av (for
eksempel godteri eller mengde mat) og nar
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det pleier a skje (for eksempel foran TV en
om kvelden eller til middag). Du identifise-
rer hva som er veikrysset, og hvordan det
ser ut nar du svinger til venstre. Dette er
den darlige vanen du ¢nsker a endre.

Neste steg er a planlegge hva du gnsker a
ogjgre 1 stedet, 1 den samme situasjonen. Du
beskriver den gode vanen, altsa hgyresvin-
gen, mest mulig konkret. Det Kalles a lage
en handlingsplan eller «<nar-sa»-plan, og
er en av de best dokumenterte teknikker i
atferdsendring. I forskningen Kkalles det for
«implementeringsintensjoner».

Handlingsplanen bgr veere sa tydelig at
du kan se for deg en film som viser hva du
gnsker a gjore. Da bruker du samtidig vi-
sualisering, og blir enda mer fokusert, fordi
du trener mentalt pa den gode vanen.

2. Endre omgivelsene

Mange spisevaner formes av hva slags

mat vi har tilgjengelig. Det betyr at vi kan
endre vanene ved a designe omgivelsene
slik at det blir lettere med gode spisevaner
og mer tungvint med de darlige. Den store
fordelen med denne teknikken, er at vi blir
mindre avhengige av viljestyrke.

Hvis vi stadig far gye pa fristelser, far vi
oftere lyst pa dem. Og selv om vi kan sta i
mot noen ganger, opplever de fleste at de
spiser mer nar det er lett tilgjengelig.

Det er tre nivaer av begrenset tilgjenge-
lighet.

® Fa det ut av syne, for eksempel ved a
pakke det inn eller legge det 1 en skuff.

® Skap fysisk avstand, ved a legge det i et
annet rom enn der du befinner deg.

® Unnga a ha det i huset.

For a hjelpe deg selv a unnga overspi-
sing, kan du for eksempel:

® Kjope mindre godteri

® Rydde bort eller fryse ned restene

® Bruke mindre tallerkener eller skaler

® Dra sjeldnere i1 butikken

® Lage mindre porsjoner

® Forsyne deg til middag ved Kjgkken-
benken

3. Trykk pa pauseknappen
Mange darlig spisevaner skjer helt automa-
tisk. Vi putter noe i munnen fgr vi rekker a

tenke oss om, selv om vi ikke er sultne eller
har behov for noe a spise akkurat na. Hvis
impulsen er utlgst av en fglelse, kan det
vare noe helt annet enn mat vi trenger.

Ved a «trykke pa pauseknappen», kan
vi skape en liten stopp mellom impuls og
handling. Vi gir oss selv muligheten til a ta
et bevisst valg.

Teknikken er veldig enkel og kan brukes
1 mange ulike situasjoner.

® Du far lyst pa noe eller oppdager at du
er 1 ferd med a putte noe 1 munnen

® Du sier til deg selv «pause» eller «vent
litt»

® Du trekker pusten dypt et par ganger

® Du spor deg selv: Er jeg sulten? Eller
hva trenger jeg egentlig na?

Hvis du er i tvil om du vil spise noe, kan
du supplere med venteteknikken. Si til deg
selv at du skal vente i 5 eller 10 minutter,
for du tar en ny vurdering. Mange opplever
at lysten da gar over av seg selv. Mens du
venter, far du ogsa muligheten til a tenke
over hvilket valg du blir mest forngyd av.

Uansett om du ender med a spise noe
eller la veere, har du tatt et bevisst valg. Du
har plassert deg selv 1 {grersetet. Det er
bedre enn a spise pa impuls eller fglge en
uvane pa autopilot.

VEKTKIIIBB-EKSPERT

Andreas Lycke,
vanecoach
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QUIZ: Klarer du a gjette
hvilke matvarer som er mest spiste
av medlemmer av Vektklubb som

onsker a ga ned | vekt?
FOTO: SHUTTERSTOCK -
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ENER: Egg scorer hoyt hos Vektklubbs medlemmer. FOTO: SARA JOHANNESSEN MEEK

ektklubb-medlemmer lever ikke
pa salat og vann, tvert imot. De er
bredelskere som nordmenn flest.
Agurk og gulrot er helt klart de
mest populaere gronnsakene.

- Dette er Kjempegoy a se, og ikke
minst et godt bevis pa at helt vanlig
neeringsrik mat er det som folk vil
ha og som ogsa bidrar med de naeringsstof-
fene kroppen trenger, enten man skal ned i
vekt eller el, sier trenings- og kostholdsek-
spert i Vektklubb, Silje Bjgrnstad.

A spise sunt og variert trenger ikke a
vaere sa komplisert eller vanskelig slar
Bjornstad fast.

- Denne listen viser flotte basisvarer som
kan brukes til sa mangt, og som gjor det
enkelt a spise sunt 1 hverdagen.

Vanlig mat er godt nok
Kliniske ernaeringsfysiolog og matspaner
1 Vektklubb, Eli Anne Myrvoll Blomkvist,
er ogsa glad for a se hva slags mat som
befinner seg pa listen.
- Det er jevnt over mye bra matvarer her,
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med mye fiber, mye proteiner og lite mettet
fett. Jeg synes ogsa det er bra med frukt og
eronnsaker, papeker BlomKkvist.

Hun tror ogsa at gronnsaksinntaket til
Vektklubb-medlemmer kan vare enda
hoyere.

-] og med at grgnnsaker som for eksem-
pel salat, agurk og kal bidrar veldig lite til
Kaloriregnskapet, sa tror jeg nok mange lar
vere a registrere alt ettersom det likevel
er mye jobb a registrere alt man spiser, sier
ernaeringsfysiologen.

Ogsa Bjornstad trekker frem frukt og
ergnt som noe vi bgr spise hver dag og mer
av.

- Frukt og grennsaker fint kan spises
alene, som snacks eller som mellommaltid
pa farten, og som passer perfekt til fargerik
og sunn pynt pa bredskiver og knekke-
bred, sier hun.

Og apropos grove kornvarer en dette en
ypperlig Kilde til fiber og mange viktige
naeringsstoifer.

-] tillegg er det enkel, sunn og billig mat
1 hverdagen, bade som frokost, lunsj, mel-

EKSPERTER: Trenings- og kost-
holdsekspert 1 Vektklubb, Silje Bjornstad
(t.v.) og klinisk ernaeringsfysiolog og
matspaner | Vektklubb, Eli Anne Myrvoll
Blomkvist.



POPULZAZRT: Vanlig mat er sunn mat! FOTO: MATTIS SANDBLAD

lommaltid eller til kvelds, sier Bjgrnstad.

Listen viser de mest loggigrte matvarene
1 VektKklubb. Tallene er hentet fra det som
er loggfort av medlemmer i lgpet av 90 da-
ger. Foruten sesongvarer samsvarer listen
ogsa godt med resten av aret. Vektklubbs
matvaredatabase bestar bade av generiske
og merkespesifikke matvarer, 1 overkant av
23 000 matvarer kan loggfares eller skan-
nes etter strekkode.

Listen inkluderer ikke oppskrifter. Det
betyr for eksempel at <havregrot», som er
den desidert mest brukte oppskriften blant
Vektklubb-medlemmer, ikke finnes pa
listen over matvarer.

Dette er den mest populsere slankema-
ten i Vektklubb:

® Egg, kokt

@ Banan

® Eple

® Grovbred (75-100%)

® Gulost

® Kokt skinke

® Knekkebrgd, fullkorn

'.. L g
2]
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ARTIG: E/i Anne Myrvoll Blomkvist sy-
nes det er goy at potet kommer sa hoyt
opp pa listen. FOTO: MAGNAR KIRKNES

® Agurk
® Gulrot
® Potet, kokt

® Appelsin
® Lettmelk 0,5%

® Koktris
® Cottage cheese mager
® Blabeer

® Cherrytomat

® Lettmelk 1%

® Paprika

@ Smor

® Skummet melk
® Gulost, lettere
® Kyllingfilet

® Klementin

® Mandler

® Salat, blandet

Naeringsbombe
Topplasseringen pa listen, egg, kan sier a
vaere «naturens egen naeringsbombe».

- Egg bidrar med alle naeringsstoffer som
Kroppen trenger, unntatt vitamin C, samt
at du far i deg proteiner av hgy kvalitet,
forteller Bjgrnstad

Et egg gir knappe 80 kcal. Protein- og
fettinnholdet i1 egg bidrar til en god og
langvarig metthetsfolelse.

- Kokt egg passer ypperlig som pa-
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«Jeq er positivt overrasket over at Kokt potet, som har slitt mec
ot urortjent adrliq rykte, liqger sdpass hayt oppe pd listal»

GROVT: Vektklubb-medlemmer elsker
brod. Jo grovere, jo bedre!
FOTO: JOHANNA SIRING

legg, alene som et lite mellommaltid eller
sammen med ulike typer supper, tipser
Bjornstad.

Poteten gjenoppstar
BlomKkvist blir ekstra glad av at en Kjent og
allsidig middagsvare presterer bra.

- Jeg er positivt overrasket over at kokt
potet, som har slitt med et ufortjent darlig
rykte, ligger sapass hayt oppe pa listal

— Poteter er rike pa fiber, kalium og
C-vitamin, men noksa fattig pa kalorier, i
motsetning av hva man kanskje skulle tro,
all den tid den er blitt «utskjelt» som en
usunn matvare.

Savner en matvaregruppe
Og selv om matvarene pa listen er Kjente,
Kjeere og godt brukt, er det likevel noe hun

savner.
- Jeg synes det er litt rart at det ikke er

noe fisk eller fiskepalegg her, men det gjen-
speiler jo egentlig kostholdet til nordmenn
flest som spiser litt lite fisk, sier Blomkvist.

Vianbefales a spise to til tre fiskemidda-
oger 1 uken, og gjerne bruke fisk som palegg.
Det tilsvarer 300-450 gram ren fisk, og
minst 200 gram ber vaere fet fisk.

- Uansett, denne opptellingen av mat-
varer viser jo mest av hva som velges 1
brogdmaltidene siden de ofte utgjar to til tre
maltider 1 lgpet avdagen, mens de fleste
Kun spiser et varmt maltid 1 lepet av dagen,
Konkluderer erneringsfysiologen.

NB! Listen ble forste gang publisert 4. januar
2022, og er oppdatert med de nyere tall 6.
Januar 2023, 11. april 2023, 17. oktober 2023
og senest 29. januar 2025. Jevnt over er listen
over de mest populcere matvare ganske lik,
men noevariasjon avhengig av sesong.
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HISK | tomatsaus
med nhvitlek

Dette trenger du
Til 2 porsjoner - Tid: 20 minutter
300 gtorsk, benfri113 kcal
250 ml pastasaus 38 kcal
2 fedd hvitlgk 3 kcal
Persille O kcal
140 g pasta naturell, torr 243 kcal
200 g salat, blandet 18 kcal
Sum per porsjon: 414 Kcal

Slik gjer du
€% Legg magre renskarede fiskefileter
(uten skinn og bein) av f.eks torsk, sei
eller steinbiti en ildfast form. Du trenger
ikke a pensle med olje eller margarin.
Beregn ca 150 g per porsjon.

© Mos et fedd hvitlgk eller kuttisma
biter og bland med pastasausen.

&) Hell pastasaus over fisken og sett
deniovnen pa 160 grader. Laretten sta
1 10-20 min, avhengig av hvor tykke
fiskefiletene er.

Y Nar du har satt fiskeni ovnen sa
koker duris eller pasta.

© Nar fisken er ferdig, drysser du
rikelig med klippet persille over.

6 Server fisken sammen med en enkel
og god salat.




Kosthold
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Slik unngar au
d spise for mye '
til mindag

Hvis du stadig kjenner af du blir —-—
libehagelig stappmett etter middag,
er det et tegn pa at det kan vaere

fornuftig @ endre pa noe. _ _ . | -
Det mange Kjenner seg igjen 1, er a komme | .

for sulten hjem fra jobb ogende oppmeda  ENKELT: £t smart mellommaltid.

spise alt for stor porsjon til middag. \
Da kan det veere lurt a enten gjgre lun- pel en oljebasert dressing, avokado eller !
sjen mer mettende, eller legge inn et mel- notter, eller finne et smart lite maltid a fi!' !
lommaltid mellom lunsj og middag. spise mellom lunsj og middag. -
Hvis du ikke er sa skrubbsulten for du Dersom dette mellommaltidet er nae- ’
begynner a spise middag, sa er det lettere ringsrikt og fyller pa med naeringsstoffer -4
a begrense mengde mat og porsjonsstar- kroppen trenger, er det et pluss. Et smart b |
relse. mellommaltid kan for eksempel vaere gresk |
Helt konkret kan det veere a legge til en yoghurt, natter, frukt og gront. ~
fettkilde til salaten til lunsj, for eksem- Smartere mat og tidspunkt for mat for

middag kan vaere med pa a bryte monsteret

med for store middagporsjoner. :4—
X Det er ogsa to andre faktorer som kan 2
\ hjelpe mot a spise altfor stor middagspor-

sjon. Det ene er a vaere bevisst pa sam- :

mensetning av mat pa tallerkenen, og den
andre er a spise sakte. +

L
5

®
=

3

N |

'

\ Sammensetningen pa tallerkenen: Fyll

pa med en stor porsjon grennsaker, da blir A e v

energitettheten i maltidet lavere og du kan
faktisk spise en stgrre porsjon uten at det

, blir for mye energi. ‘&, E

- Spis sakte: Metthetssignalene tar tid for de Iy 3

rekker a virke. Er du blant de som sluker X |

maten, sa er det effektfullt a bevisst sette *

ned tempoet, tygge godt, spise saktere og

stoppe a spise nar du er mett.

VEKTKLUBB-EKSPERT Oppsummert: A S5 :

e Unnga a vere for sulten for middag _ | }
Anette Skarpaas Ramm, o Ha en stor andel grennsaker i maltidet | o

klinisk erneeringsfysiolog e IkKe spis for fort, men nyt maten.
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PASSE MYE: Dette kan veere en passende middags-
porsjon for mange. Kaloriberegning av en porsjon med kjott-
kaker kan du se pa side 4. FOTO:SARA JOHANNESSEN MEEK
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Kosthold

Fem sunne og raske
oppskritter til hverdags

Tekst ELISABETH STIGUM

Hva skal vi ha til middag i dag? Det
evige sparsmalet. Vi kan kanskje
hjelpe deg med svaret!

- NokKkelen for a lykkes med livsstilsend-
ring er planlegging, planlegging og
planlegging, sier fgrsteamanuensis, klinisk
erneringsiysiolog og Vektklubbs matspa-
ner Eli Anne Myrvoll.

For mange er middagene dagens stor-
ste maltid, men ogsa det maltidet det er
naturlig a fa spist mer grennsaker. Det kan
veare utfordrende om Kjoleskapet er tomt
og magen skriker etter mat klokken fem en
ettermiddag.

- Vi lever hektiske liv og det kan vare
vanskelig a plotte inn tid til sunne ukesme-
nyer, trening og a handle inn det vi skal, . Wk Y |
sier Myrvoll. s b AW

Dersom ettermiddagene fylles opp med LS T -
fritidsaktiviteter kan det veere lurt a ligge s Pl | b
litt 1 forkant. el “u‘

- Planlegg hva du skal ha, og ikke skal TACO: Klassikeren pa fredag, sa klart! FOTO: ISHUTTERSTOCK
ha, 1 Kjeleskapet. Planlegg ogsa trening og
skriv det gjerne ned 1 kalenderen.

Erneringstysiologens rad: Slik lager du sofaen til fordel for den planlagte joggetu- M i d d a g Sp a n |

en sunn matplan ren nar det regner og veret er guifent.
Selv sverger Myrvoll til den handfaste Det beste man kan gjore om man ¢nsker

filofaksen. Den er med overalt. en sunnere livsstil er a spise mer grgnnsa- Mandag: Teriyakilaks medris
Aktive valg for a leve sunt ker og bevege seg, rader ernaringsfysiolo- Tirsdag: Kylling med sgtpotetmos
- Det krever mye innsats og fokus over gen. Onsdaq: |

lengre tid a skulle ta sunne og aktive valg, For at du skal fa noen innspill til mid- Rt |-nsesuppe

sier Myrvoll. dagsplanleggingen har vi funnet frem til Torsdag: Fiskeburger
Seerlig nar de mindre helsebringende val- fem enKkle oppskrifter som bade er sunne, Fredag: Taco

gene ofte er minste motstands vel. Som a 1kke krever for mye ingredienser og som !

slenge en frossenpizza i ovnen eller d velge  gar relativt raskt i lage. Bla om for oppskrifter >>>
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HVERDAG: A spise godt trenger ikke & veere stressende. Her
far du noen enkle middagsoppskrifter. TOT0O: SHUTTERSTOCK, NTB




ALLE FOTO: ISTOCKPHOTO

[eriyakilaks med ris

Dette trenger du
Til to porsjoner
2 stk laksefilet
1dl teriyakisaus
1pose boll-in-bagris
1/2-1 stk brokkoli
1ts sesamfro

Slik gjor du
€» Sett stekeovnen pa 200 grader og

finn frem en ildfast form eller steke-
brett med bakepapirr.

© Legg laksefiletenei form eller pa
brett og ha over cirka 1 ss teriyakisaus
pa hver filet. Spar resten av sausen til
risen. Stek 1ovni12-15 minutter.

& Kok ris etter anvisning pa pakken.

&3 Damp brokkoli. Leggden gjerne pa
toppen avrisposen de siste fem
minutter av koketiden.

© Server laks opparisen med saus og
brokkoli. Dryss sesamfra pa toppen
om du gnsker.
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INSesuppe

Dette trenger du
Til to porsjoner
1 stk liten lok
1 fedd hvitlak
2 stk gulrotter
2,5 dl grannsakbuljong eller kylling
1boks hermetiske tomater
1boks hermetiske rade linser
Salt og pepper
En neve frisk persille

Slik gjor du

€» Skrell ogkutt opp lgk, hvitlek og gulrot.
Stek i litt olje 1 en stor nok kasserolle til
loken er blank.

© Ha oppibuljong, hermetiske tomater
og linser. La smakoke til gulrottene er
maore.

&) Om du vil haen jevn konsistens kan du
finne frem stavmikseren og kjore tlil
supper blir glatt.

& Krydre med salt og pepper etter gnske
og topp gjerne med friske urter som
persille.




Stekt Ky

Dette trenger du
Til to porsjoner
2 stk kyllingfilet
1ssolje til steking
1-2 stk sgtpotet
1ts melerismar
1pose salatmiks
10 stk cherrytomat

Slik gjor du
€» Skrell og kutt sgtpoteti

Ng Med sptpotetmos

passende biter eller skiver
(store biter tar lenger tid a
dampe).

© Haienkasserolle med
damprist. Kok opp vannet og
senk varmen noe. La staicirka
20 minutter.

& Varm litt olje i en stekepanne
og stek kyllingfiletene til de er
glennomstekte. Krydre med
salt ogpepper. Sitron eller

ingefaer er ogsa godt a smak-
sette kyllingen med.

& Nar satpoteten er myk har du
bitene overienbolle. Ha 1 litt
sm@r og mos sgtpoteten med
en gaffel, moser eller stavmik-
ser. Tilsett litt vann om det blir
for tart, eventuelt litt helmelk.
© Bland salaten med cherryto-
mater og ha pa fat sammen med
kyllingen og sgtpotetmosen.

-|Skepurger

Dette trenger du
Til to porsjoner
2 stk fiskekaker eller burgere
2 stk hamburgerbrad eller
grove bradskiver
1 stk tomat
8 agurkskiver
2 stk salatblad
2 ss remulade eller dressing
etter onske

Slik gjer du

) Stek fiskeburger i pannen til
de er gjennomstekt.

© Varm burgerbrediovnen om
du gnsker det.

& Smear remulade, ketchup
eller annen dressing pa
burgerbrod.

&3 Dander med salat, tomat og
agurk. Sylteagurk kan ogsa
veere godt.

© Spis, men farstbar du stille
deg sparsmalet om du spiser
burgeren fell vei?

-redaqstaco

Dette trenger du
Til to porsjoner
1/3 pakke kjottdeig eller
kyllingkjagttdeig
1sstacokrydder
1 pakke smatacolefser
1 stk avokado
Salatgronnsaker etter gnske,
som for eksempel mais, tomat,
agruk, radlagk, paprika og salat
Tacosaus
Lettramme eller kesam

Slik gjer du

) Stek kjottdeig og tilsett
tacokrydder.

© Kutt opp salatgrennsaker.

€ Del avokado i tynne skiver
eller lag en mos.

& Varm lomper etter anvisning
pa pakken.

© Fylllompen med det du matte
onske, og helst masse gronnsa-
ker.
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SIS godt

Proteinrikt

Tekst og foto SILJE BJARNSTAD

Glem de tradisjonelle hvetehollene -
na er det proteinrike cottage cheese-
skoleboller som gjelder.

Cottage cheese-skoleboller kan vare et
godt alternativ for de som elsker bakst,
men som gnsker en litt bedre neringsprofil
pa godsakene.

De siste arene har cottage cheese vokst
frem som en popular og ettertraktet in-
ogrediens i alt fra pizzadeig og smoothies til
vaifelrgre og wraps. Den ngytrale og milde
smaken gjor den hvite ostemassen til en
allsidig ingrediens.

Na har ogsa bakeverden fatt gynene
opp for de proteinrike egenskapene, og
spesielt skolebollene med cottage cheese
har den siste tiden fatt mye oppmerksom-
het. Istedenfor klassiske hveteboller med
mye med sukker og fett, lages en ny type
«skolebolle» basert pa cottage cheese, hav-
regryn eller hvetemel, og en kalorivennlig
sukkererstatning.

Resultatet er visstnok en proteinrik og
mettende bolle som bade smaker godt og
gir en lengre metthetsfolelse.

En typisk cottage cheese-skolebolle inne-
holder omtrent 100-150 kalorier per bolle,
avhengig av stgrrelse og ingredienser. Den
har et hoyt proteininnhold pa rundt 8-12
eram, inneholder cirka 5-8 gram fett, og
10-20 gram karbohydrater.

Til sammenligning inneholder en van-
lig skolebolle pa 120-150 gram omtrent
300-450 Kkalorier, 6-8 gram protein, 10-15
gram fett og 45-60 gram karbohydrat.

Fordeler med cottage cheese-skoleboller

Hoyt proteininnhold: Cottage cheese er
Kjent for a veere en god proteinkilde sam-
tidig som det er en meget anvendelig ingre-
diens. Et hoyt proteininnhold er med pa a
bidra til en bedre metthetsfglelse og et mer
stabilt blodsukker, noe som igjen kan bidra
til mindre sgtsug og mindre smaspising.

De gir bedre naeringsverdi: Du far i deg
mindre tilsatt sukker og mer fiber sammen-

54

alternativ

lignet med tradisjonelle boller.

Enkle a lage: Bollene lages med fa ingre-
dienser og pa grunn av at du ikke trenger
a heve deigen er de ferdiglagde pa under
halvtimen.

Totalen har mest a si
Pa sosiale medier kan disse cottage cheese-
skolebollene fremsta som den perfekte
Kkombinasjonen av sunnere ingredienser og
den gode smaken vi forbinder med tradi-
sjonelle skoleboller.

Selv om disse bollene kan kalles et «sun-
nere» alternativ, er det viktig a huske at det
fortsatt handler om balanse og mengden
man spiser. Kostholdets helhet over tid
betyr mer enn enkeltmaltider og enkelt-
matvarer.

bottage cheese-
Skolenaller

Dette trenger du
400 g mager cottage cheese vanilje uten
(kan bruke vanlig cottage cheese)
1,5 dl hvetemel (kan bruke havremel)
2 ts bakepulver
1ts kardemomme
2 ss sukrin + (kan bruke et tilsvarende
alternativ)

Slik gjor du

€» Ha cottage cheeseienbolle ogbruk
gjerne en stavmikser for a fa en glatt
masse.

© Hairesten avingrediensene og kna godt
med hendene til du far en fast blanding.

© Rull ut deigen til en tykk polse og del
denne opp 1 8 like store klumper. Form disse
tilen «flat bolle» med en grop | midten med
plass til vaniljekrem.

& Ha oppi1ss vaniljekrem i hver bolle.

© Stek pa 200 grader med over- og
undervarme 1 20-25 minutter - til de har blitt
gyldne og litt brune 1 kanten. Avkjgl far du
har pa sukrinmelis/melis og kokosmasse.
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[tol AV FRUSNE GRANATEPLEKIERNER:

Fryst og fortrefteli

Tekst og foto ELI ANNE MYRVOLL, klinisk erneeringsfysiolog

En apenbar fordel med fryste granateplekjerner er a slippe a rense selv. Men
holder de seg godt som frysevare? Matspaneren har sjekket!

Da de fryste granateplekjernene kom som
nyhet 1 butikk denne varen, tok det ikke
lang tid for en TikTok-trend forte til at
Rema fikk problemer med a dekke etter-
sporselen.

Etter a ha gatt tomhendt hjem fra Rema
mange ganger, f1kk jeg endelig tak i disse
populaere granateplekjernene som jeg na
har satt under lupen.

Innholdet 1 posen er kun fryste granate-
plekjerner.

En pose inneholder 250 gram og Koster
21 Kroner.

Hva smaker det?
De fryste granateplekjernene var kanskje
litt mindre spenstige enn de helt ferske
som du peller ut fra det tykke skallet selv,
men smaken var god. De var bade sote og
syrlige pa samme tid.

Granateplekjernene mistet en del juice
ved tining, men juicen smakte godt i seg
selv. Drikk den som den er, eller bruk den i
salatdressingen.

Jeg brukte denne gangen granateplekjer-
nene i en salat som tilbehor til laks. Jeg har
tidligere brukt granateplekjerner i andre
salater ogsa, for eksempel i en salat med
bakt sgtpotet, pekanngtter og fetaost.

I tillegg til a bruke kjernene isalat, kan
de passe fint sammen med yoghurt og
musli, som topping pa smoothiebowl,
sammen med couscous eller bulgur, eller
som Kakepynt. Du kan selvsagt ogsa bare
spise de som de er.

Hvor sunt er det?
Granateplekjerner inneholder rundt 80

prosent vann, 12-20 prosent karbohydrater

og Kostfiberinnholdet er relativt hoyt. Gra-
natepler inneholder en del vitaminer og
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mineraler, serlig vitamin C, folat/folsyre,
og Kalium. De har 1 tillegg en rekke sakalte
bioaktive komponenter som polyfenoler,
flavonoider, triterpener og tanniner. Slike
kKomponenter kan vaere betennelseshem-
mende eller virke som antioksidanter (be-
skytter cellene vare mot skade og aldring).

Det er gjort en del forskning pa helseef-
fekter av granatepler, bade pa juicen og
oljen fra freene, men ogsa pa ekstrakter
av skallet som viiutgangspunktet skreller
vekKk. Potensielle helseeffekter som kan bi-
dra i forebygging av kreft og hjerte-karsyk-
dommer skyldes trolig de mange bioaktive
kKomponentene 1 granateplene.

Fryste granateplekjerner er et rent, sunt
og godt produkt som er verdt a teste.

Hvor baerekraftig er det?

En apenbar fordel med a kjope fryste gra-
natepleKkjerner er at du slipper a rense gra-
nateplene selv, noe som for mange opple-
ves som «stress». Det ma vel vaere flere enn
meg som har fatt fine rosa flekker pa bade
Kjpkkenhandkleer og pa den hvite t-skjorta?
Det kan veaere enklere og mindre risiko for
s@l ved a rense granateple i1 en skal med
vann. Det er uansett en noe omstendelig
jobb, sa dette kan nok vaeere noe av grun-
nen til den store populariteten de fryste

Kjernene fikk da de kom 1 butikken.

Nar du har kjernene i fryseren, sa kan du
ogsa ta opp bare den mengden du trenger,
og dermed slippe matsvinn ved at du risi-
Kerer a glemme resten av granateplekjer-
nene i en boks innerst i Kjpleskapet. Det vil
trolig veere mindre svinn fra butikkens side
ogsa, ettersom man unngar risikoen ved
at de etter hvert litt slappe granateplene i
fruktdisken ikke blir med noen hjem, men
bare blir liggende til de til slutt ma kastes.

GRANATEPLE-

-KJERNER

R T

Det skal imidlertid veere sagt at granate-
plene har god holdbarhet pa flere uker.

Granateple er en frukt vi ikke selv dyrker
1 Norge, sa den ma importeres. Granateple
RKommer opprinnelig fra Iran og sentrale
Asia, men dyrkes i dag blant annet 1 lande-
ne rundt Middelhavet, 1 Afrika og Ser-Ame-
rika. Frukt og grénnsaker er matvarer med
lave KlimaavtrykKk, selv om de ma fraktes til
Norge for konsum.

Positivt bidrag
Vi bgr spise mer frukt, baer og greonnsaker
enn vi gjor 1 dag, og tilgangen til fryste
oranateplekjerner kan trolig bidra til at vi
spiser litt mer av denne frukten.

Neringsinnholdet i ferske granate-
plekjerner kan variere noe, avhengig av
sesong og dyrkested.

Ifelge Matvaretabellen.no inneholder
100 gram av kjernene 80 Kkcal, 1,2 gram fett,
13,7 gram karbohydrater, 1,7 gram proten
og 4 gram kostfiber. Det oppgis ogsa at
granateplekjerner inneholder 38 mikro-
oram folat.

Ifolge frukt.no inneholder kjernene 58
Kkcal, 0,2 gram fett, 7,8 gram karbohydrat,
1,3 gram protein og 10 gram Kostfiber.
Frukt.no oppgir ogsa innholdet av en rekke
vitaminer og mineraler, blant annet 10
mikrogram folat, 13 mg vitamin C, 240 mg
kKalium og 1 mikrogram selen.
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Tening

[RENE O

Tekst ANDREAS LYCKE, vanecoach

[rening om morgenen gir deg mange
fordeler, bade fysisk og mentalt. Her
er fire av dem, og hvordan du kan
gjere morgentrening til en vane.

Det er antakelig ikke sa overraskende at jeg
er svert opptatt av hvordan vi lykkes med
gode vaner, bade nar jeg veileder andre og
1eget liv. Og det a trene om morgenen, er
faktisk den vanen som har aller storst verdi
for min helse, form og livskvalitet, i de syv
arene jeg har holdt pa med det.

Betyr det at jeg synes alle bgr trene om
morgenen? Pa ingen mate!

Det ma passe inn 1 livssituasjonen. Det
er for eksempel vanskelig a fa til hvis du
har sma barn eller en jobb der du ma starte
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Fire gode grunner til &

oerytidlig. Men om det er mulig for deg a
frigjore 20-30 minutter om morgenen, er
en treningsgkt en av de beste gavene du
Kkan gi til deg selv.

Knallstart pa dagen

Her far du fire fordeler og noen tips om
hvordan du kan bli en morgentrener.

1. Du far glede av godfglelsen hele dagen
Etter en treningsokt far vi mer energi, gla-
dere tanker og feerre bekymringer. Konsen-
trasjonsevnen blir bedre, og det er lettere a
leere nye ting. Rapasiteten til a takle stress
og utfordringer blir ogsa stgrre.

Jeg vet ikke hvor mange ganger jeg har
vaknet med en «uff», som har blitt til en
«yes» etter en treningsokt. Noen ganger {@-
ler jeg at morgentreningen endrer humeret
mitt, fra gratt og trist til lyst og positivt.

Du far disse mentale gevinstene uansett
nar du trener. Men etter en morgengkt har
du glede av dem /ele dagen. I tillegg starter
du med en helseseier, ved a gjgr noe bra
for deg selv. Det setter tonen for resten av
dagen.

2. Du slipper a ha det hengende over deg
Du har sikkert, som meg, utsatt treningsok-



FRISK 0G RASK: F3

en flyvende start pa dagen
med trening for frokost.
FOTO: ANDREAS LYCKE
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INTENSIVT: Korte okter gjor det lettere a trene regelmessig FOTO: ANDREAS LYCKE

ter. Noen ganger far du kanskje gjennom-
fort til slutt, etter a ha tenkt pa det mange
canger gjennom dagen. Andre ganger blir
det ikke noe av.

Ved a fa treningen unnagjort om morge-
nen, kan du stryke det fra dagens liste med
ojgremal. Du erstatter tanken «na ma jeg
snart fa trent» med «yes, jeg iar allerede
trent». Det Irigjor masse mentalt over-
skudd!

2. Det er lettere a trene regelmessig

Nar jeg spoar Klienter hvorfor de ikke far
trent, er det to hovedgrunner. Den ene er
manglende tid. Den andre er manglende
overskudd.

Selv om vi gnsKker a trene, og til og med
har satt det inn i planen, sa kommer det
stadig andre ting i veien. For mye a gjgre pa
jobben, forsinkelser i trafikken, barna som
trenger hjelp eller andre uforutsette oppga-
ver. Det er heller ikKke sa rart at terskelen
for a trene blir hayere nar batteriet begyn-
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ner a bli tomt utpa kvelden.

For de fleste er morgenen skjermet for
forstyrrelser. Det skjer rett og slett feerre
uforutsette ting pa denne tiden av dggnet.
Dermed kan det veere lettere a fa kontinui-
tet pa treningen. Det igjen er helt avgjoren-
de for a fa fremgang og holde motivasjonen
oppe.

Tross alt er det jevn trening over tid som
ojor at du 1 fremtiden kan hgste god form
og helse, derunder redusert risiko for over
30 ulike sykdommaer.

4. Du sover bedre

Det er mange faktorer som regulerer
dognrytmen, og forteller kroppen nar det
er tid for a vaere vaken, og nar det er tid for
a sove.

Fysisk aktivitet gir kroppen et kraftig
signal om at dagen har startet. Ikke bare
ojor det deg mer opplagt om morgenen, du
sovner ogsa lettere om kvelden og sover
bedre gjennom natta.

Slik gjor du det

Hvis du ikke har provd a trene om morge-
nen for, anbefaler jeg a starte med det som
et eksperiment. Bestem deg for a teste det
noen ganger, for a undersgke om det gir
deg noe.

Gir det mersmak? Da er er neste steg a
gve det inn som en vane. For a lykkes med
det, trenger du noen gode strategier!

Du kan trene pa mange ulike mater. Nok-
Kelen er a velge en treningsform som er
gjennomigrbar 1 hverdagen og som gir deg
en god fglelse. Noen liker en lgpetur i frisk
luft, andre foretrekker styrketrening eller
noen yogagvelser. Du kan naturligvis ogsa
variere mellom ulike typer trening.

For meg er det viktig at morgentrenin-
gen gir hayere puls, fordi det gir mange
av de mentale gevinstene jeg setter sa stor
pris pa. Samtidig gnsker jeg en kropp som
er bade utholdende og sterk. Derfor bestar
min morgentrening av bade lgping og
styrketrening.
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Sats pa korte gkter
Du trenger ikke lange gkter for a oppna
velveere, overskudd og god form. Legg lista
pa 20-30 minutter, sa blir det lettere a finne
tid, og lettere a komme 1 gang med gktene.
Du kan heller utvide varigheten de dagene
du har tid og lyst.

Nar du har bestemt hva du skal trene 1
dag, blir det lettere a komme 1 gang. Du
slipper a vurdere sa mye frem og tilbake.
Forhandsbeslutninger er en av de mest ef-
fektive strategiene for a endre og opprett-
holde vaner.

Du kan planlegge kvelden fgr eller ha
faste gkter pa faste dager. Det siste funge-
rer veldig bra for meg.

Med «mandagsstyrke» og «tirsdagsinter-
valler», vet jeg hva jeg skal gjagre de ulike
dagene.

SE.»
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Hjelp deg selv 1 gang
Det er ikke a forvente at du skal vakne om
morgenen og ha Kjempelyst til en trenings-
okt. Det Kan vaere mer fristende a sove
litt lengre eller sette seg i1 godstolen med
mobilen og en kaffekopp.

Derfor er det lurt a gjore det litt mer
tungvint a starte med andre ting, og litt let-
tere a starte treningsgkten.

e Sett vekkeklokka et stykke unna senga,

sa blir det lettere a sta opp

e Legg mobilen et annet sted kvelden

for, sa slipper du a bli sugd inn i den om

morgenen

e Legg frem treningskleer, musikk og

utstyr, sa kommer du Kjappere i gang.

Det starter om kvelden
Hvis du starter dagen etter altfor lite sgvn,

ENKELT': Med enkelt utstyr kan man ha gode styrkeokter
bade | hagen og i stua FrOTO: ANDREAS LYCKE

blir det tungt a komme i gang med tre-
ningsgkten. Og selv om trening ofte gir
energl, vil det ikke kompensere for et stort
spvnunderskudd. Derfor er en viktig del av
lgsningen er a legge deg tidlig nok.

Min erfaring er at alle gevinstene jeg far
med en aktiv start pa dagen, er verdt mye
mer enn en halvtime ekstra om kvelden.

Du ma naturligvis undersgke om det
samme gjelder for deg. Det handler om a
aktivt prioritere vanene som gir deg best
livskvalitet.

Start 1 det sma for a teste ut morgentre-
ning, prov deg frem og leer av erfaringene
du hgster pa veien, sa finner du ut hva som
fungerer for deg.

Lykke til!

61



[ aping ute vs. tredemalle:

VA ER BESI?

Tekst ELISABETH STIGUM
0G SILJE BJARNSTAD

Dette ber du vite fer du tar hestens
forste lopetur.

Noen har holdt treningen ved like gjennom
sommeren, mens andre Kjenner pa den
tunge starten etter ferien.

Uansett hvor du starter, er det smart a
vite forskjellen mellom a lgpe pa tredemal-

le og utendars. Dette gjelder saerlig hvor-
dan kroppen beveger seg, hvilke muskler
som brukes, og hvordan ulike underlag og
varforhold pavirker lgpeturen.

Ute foles tyngre
En av de mest apenbare forskjellene er
selve underlaget:

Pa en tredemsolle beveger underlaget
seg, sa du trenger mindre egen Kraft for a
komme deg fremover. Nar du lgper ute, ma
du derimot kontinuerlig jobbe aktivt for a

drive kroppen fremover, noe som aktiverer
mer av muskulaturen i leggene, beina og
hoftene.

For a fa litt mer motstand pa mglla kan
du derfor sette pa stigning med 1-2 pro-
sent, og slik skape en lgpsopplevelse som
bedre etterligner utenders forhold.

A lgpe ute vil ogsa kreve mer tilpasning
og stabilitet, noe som kan gjore treningen
mer utfordrende enn pa tredemelle. Derfor
foles utendarslgping ofte tyngre, spesielt
hvis du er vant til jevn fart pa mella og
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INNETRENING: Eiter hvert som hasten melder sin ankomst kan det friste mer med en tur inne enn ute.
FOTO: GETTY IMAGES

prover a holde samme tempo ute. I tillegg
slipper du luftmotstand inne, mens vind
og vér ute kan gjgre lopeturen bade mer
krevende og anstrengende.

Sko til riktig underlaq
Hvor du lgper pavirker bade lgpestil og
stegirekvens. Pa mglla tar du ofte kortere
steg og har hoyere frekvens, siden du ikke
ma drive deg selv fremover like mye.

Ute tilpasser stegene seg naturlig til ter-
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renget og veeret.

Derfor er det viktig med gode sko som
passer underlaget, enten det er molle,
asfalt, skog eller annet terreng. Du vil ikke
lope med piggsko som er beregnet for
loping pa is og sng, pa en tredemaglle.

Aller viktigst er det at skoene sitter godt
pa foten.

— V1 har alle litt forskjellig utforming pa
fottene og den skoen som kommer best ut
1 en test, trenger ikke veere den som passer

din fot best, har fysioterapeut og personlig
trener Lydia Bekkevold tidligere uttalt til
VektKklubb.

- Det er mye snakk om over- og under-
pronasjon hos selgerne, men dersom du
ikke har noen plager ville jeg fokusert pa
den skoen som gir deg best lgpsfalelse, sier
Bekkevold.

Omgivelsene pavirker ogsa lopsopplevel-
sen. Pa tredemeglle har du full kontroll over
tid, tempo, stigning og distanse. Det gjor



VIKTIG MED UTSTYR: Terrenglopesko har annerledes séle enn lopesko som er beregnet for asfalt.

FOTO:DAGYNGVE DAHLE / TEK.NO

det ogsa enklere a trene intervaller, siden
du kan hoppe av og pa 1 hayt tempo.

Samtidig synes mange at tredemallelg-
ping blir Kjedelig, fordi miljoet ikke endrer
seg. A lgpe ute kan for mange gi gkt moti-
vasjon, da man far frisk luft og varierende
omgivelser.

Ute eller inne?

Uansett hva du velger sa er lgping en av
de enkleste og mest effektive treningsfor-

»

mene du kan utfgre, og fa ting kan male seg
med folelsen etter en god lgpetur.

Hva som er best for deg vil variere ut ifra
behov og hva du liker. A lgpe pa tredemeolle
Kan vare mer forutsigbart og enklere enn a
lope ute, serlig om du vil lgpe intervaller.

Dersom du har tredemaolle lett tilgjenge-
lig, pa arbeidsplass, treningssenter eller
hjemme, kan listen veere lav for a fa un-
nagjort en Kort lgpegkt, til tross for at det
regner sidelengs eller er bikkjekaldt ute.

Trenger du a lufte hodet samtidig som du
rgrer pa kroppen, kan antagelig en lgpetur
ute 1 dagslys og frisk luft, by pa mer enn
tredemeollen inne.

Husk at kontinuitet er ngkkelen til
fremgang og unnga a ga for hardt ut nar du
starter pa arets lgpesesong - enten det er
utendars eller pa molle.

Og ikke glem styrketreningen, som ikke
bare kan gi ekstra fart pa beina, men ogsa
spiller en viktig rolle i skadeforebygging.
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Min sunne nverdag:
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«Det er ikke sann at
mer alltid er bedre»

Tekst ELISABETH STIGUM

Personlig trener Ina Moor tok selv tak
| livsstilen; - Da jeg forsto min egen
verdi, og at jeg er «fette ra» uavhengig
av utseende, fikk jeg det virkelig bra
med meg selv.

Det som startet som en personlig reise mot
bedre helse, har blitt til en treningsportal
for kvinner.

- Jeg har aldri veert sporty. Jeg ble alltid
valgt sist, og eneste grunnen for at jeg fikk
spille fotball av treneren var fordi jeg kun-
ne bruke kroppen min, altsa dytte, forteller
orunderen bak Glute Squad, Ina Moor.

Hun beskriver en oppvekst preget av
darlig selvbilde. Livet var lenge {ylt av syk-
dom og psykiske utfordringer.

- Jeg har veert mye syk, sykemeldt og
sa videre. Orket ikke a jobbe, hadde ogsa
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migrene ofte, forteller hun.

Mye hang sammen med at hun var sa
psykisk nedbrutt, ifglge henne selv. I til-
legg slet hun med vekten.

- Etter a ha provd mange ganger med
hurtiglgsninger fordi man vil ned 1 vekt,
Klarte jeg med rett innstilling a endre pa
hele min livsstil 1 2017, sier hun.

I 2019 bestemte hun seg for a ta utdan-
ning som personlig trener for a kunne
hjelpe andre med det hun selv hadde
oppnadd.

- Jeg startet a jobbe som online coach 1
2020 og har etter det aldri sett meg tilbake,
forteller hun.

Grunderen beskriver seg selv som utad-
vendt, @rlig og kreativ, med en lidenskap
for a hjelpe andre.

- Jeg elsker a veere med mennesker, bli
Kjent med nye fjes og lofte andre opp. Jeg
er ogsa en @rlig person der jeg deler mye
folelser og tanker rundt ting og du vil alltid
fa min erlige mening, forteller hun.

A starte eget selskap trekker hun frem

VIL INSPIRERE:

Ina Moor har funnet lidenskap
I & hjelpe andre kvinner

med a finne sin styrke.
FOTO: PRIVAT

som et av sine stolteste gyeblikk.

— Og nar jeg fikk mine to barn som na er
4. 0g 6 ar.

I spalten «Min sunne hverdag» intervjuer
VektKklubb inspirerende personer om helse
og livsstil. Du kan lese om Inas favorittg-
velse og hva hun aldri spiser. Tidligere har
vi blant annet snakket med Adele Tarnes,
Catrine Collins og tidligere skilgper Marthe
Kristoffersen.

- Hva spiser du helst til frokost?

- Jeger glad i en lett og enkel frokost,
sa her gar det mye 1 yoghurtbowls el-
ler smoothiebowl. Yoghurtbowlen er
gjerne litt Kokesjokolade eller honning pa,
sammen med bar og granola.

- Beste kjappe og sunne middag?

- En pokebowl med laks og ris, eller Kjott
og ris. Med masse friske digge gronnsaker.

-Smart mat pa farten?

- Yt-produkter, Skyr, klemmeyoghurter,
speltlomper med skinke og ost, et glass
melk, rundstykke med ferdige fiskekaker
(ja, du kan spise dem selv om de er Kalde).






LIVRETTEN! Samboeren

Marius sin tomatiserte pasta.
FOTO: INA MOOR




«\/r Devisst pd
21 deg nva du
d putte:

J

VE

el

0r get er

TIUNTEN,

JU SOm Ve

ngen andre
med 3

- Hva liker du best a trene?

— Her er det vel litt apenbart at jeg elsker
a trene glutes da jeg har treningsplattfor-
men «Glute Squad».

- Har du en favoritiovelse?

- Rumensk marklgft.

- Har dunoen gode tips til a snike inn
irening i hverdagen?

— Om man har tid til a dra pa trenings-
senter og trene med utstyr sa anbefaler
jeg det. Planlegg nar du skal trene. Ha et
program klart sa du vet hva du skal gjore
1 hvilken rekkefglge. Er ting opptatt, gjor
neste gvelse. Supersett overkropp og un-
derkropp for a effektivisere gkten. Har man
veldig liten tid sa er ALLTID /it bedre enn
ikke noe. Belast tungt og var effektiv. Det
er ikke sann at mer alltid er bedre.

- Hva er «god form» for deg?

- God form kan bety mye, men det vik-
tigste for meg personlig er at jeg Kjenner
at jeg Klarer a gjgre ting. Leke med barna,
springe, baere poser fra butikken, delta pa
aktiviteter osv. Og fole meg bra, Kjenne at
Kroppen fungerer og at jeg kan gjore det
jeg har lyst til a gjore.

- Beste treningsmusikk eller lat?

- Jeg er et menneske som hgrer pa mye
ulik musikk, men en liste som ofte spilles
nar jeg trener styrke er hiphop-miks. Nar
det er intervaller sa er det min egen liste
«fettebra intervall».

- Nar legger du deg om kvelden og nar
starterdagen?

— Jeg har alltid veert et nattdyr, saialle ar
har jeg alltid pleid a veere lenge oppe, men
det siste aret har jeg snudd det hele (takket
vaere min samboer). Na legger vi oss rundt
Kl. 22:00 1 hverdagen. Er barna hos oss sa er
det opp kl. 06:00, nar barna er hos sin far
droyer vi det til 07:00.

- Hva motiverer deg til a ta sunnevalg?

— Den gode fglelsen som fglger med. Det
a Kjenne pa energi og overskudd, lyst til a
veare aktiv, humeret og sgvn som er mye

Ju sitter

er det

Makl»

bedre. MerKker stor forskjell om jeg har latt
det skli ut 1 for mange dager, alt blir mye
tyngre. Og med en gang man er inne i sin
gode rutine igjen med trening og kosthold
sa blir alt sa mye enklere rett a slett.

- Hva er din beste <kosemai»?

- Samboeren min er ekstremt flink til a
lage mat, og han lager ofte mat til meg. En
favoritt her en lgrdagskveld er ricotta pasta
eller chorizopasta, og gjerne med Marius
sin tomatrelish. Og brus, ikke en alkohol-
nyter her.

- Avstar du fra alkohol fullstendig?

- Jeg drikker alkohol nar jeg skal ta meg
en fest eller er ute a spiser av og til, men
utenom dette sa nyter jeg aldri alkohol
hjemme. Jeg foretrekker et glass brus frem-

{
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INAS FAVORITTAVELSE: Ru-

mensk markloft. Her har man mindre boy
| kneerne og mer bevegelse | hofteleddet
enn vanlig markleft. FOTO: PRIVAT

for et glass vin, og jeg liker det ikke nok til
at det er verdt a drikke det med tanke pa
helse og kalorier.

- Opplever du noen gang drikkepress?

- Jeg har ikke kjent pa drikkepress, jeg
har flere rundt meg som nyter et glass
mens jeg sitter med min Pepsi Max eller
Cola Zero.

- Har du et godt triks for a dempe
sotsug?

- Jobb med forholdet ditt til mat og deg
selv. Var bevisst pa og leer deg hva du
velger a putte 1 munnen. For det er du som
velger det, ingen andre. Du sitter med all
makt. Og for guds skyld, slutt a snakke ned-
latende og stygt til deg selv over valgene du
tar. Sta inne for dem. Alt dette er trenings-
saker, som du KAN fa til, med riktige
verktoy. Og for all del, spis nok mat og nok
proteiner. Drikk nok vann. Ukeshandle,
og 1kKke ha iristelser tilgjengelig. Om du
gar forbi en sjokolade en gang sa Klarer
du a motsta, men nar du ma motsta hver
gang du gar inn pa Kjokkenet sa kan det bli
vanskelig. Ble mange tips her — men ting er
komplisert og henger ofte sammen.

- Erdet noe du aldri spiser?

— Sushi og ratt kjott.

- Hva liker du a spise pa restauranit?

- Jeg er en sucker for Italiensk mat, it"s
the best.

- Erdu team pizza eller team pasta?

- Om jeg ma velge sa blir det pasta altsa,
men pizza er pa en god andreplass.

- Diit beste rad for a ha det bramed seg
selv:

- Vear glad 1 deg selv og aksepter deg selv
uavhengig av starrelse, og ikke baser lykke
pa fysikk. Det er lov a ville endre pa ting,
forme opp eller ned, men om du baserer
din verdi pa dette sa vil det veere vanskelig
a ha det bra med seg selv. Tro meg, jeg har
gjort dette for. Da jeg forsto min egen verdi
og at jeg er «fette ra» uavhengig av utseen-
de, fikKk jeg det virkelig bra med meg selv.
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Tekst SILJE BJARNSTAD

Metoden gir deg maksimal effekt pa
minimal fid. Na avslerer ekspertene
hvordan du kan fa bedre helse og
kondisjon med bare noen fa minutter
frening om dagen.

Tenk deg at du kunne oppna betydelige
helsegevinster og forbedre kondisjonen
din drastisk ved a trene bare noen fa minut-
ter om dagen. Det hares kanskKkje for godt ut
til a veere sant, men forskning viser at det
faktisk kan veere mulig.

Du har sikkert hgrt om metoden som
treningseksperter har anbefalt i lang tid
allerede, nemlig intervalltrening.

Treningsmetoden handler om a veksle
mellom perioder med hoy og lav intensitet.

Det er seerlig 4x4-intervaller som har
fatt stor oppmerksomhet, men hvis du
synes det hgres litt krevende ut a holde hgy
intensitet 1 fire minutter, er det godt a vite
at det Kan gjores pa mange mater, fra Korte
sprinter til lengre intervaller.
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[ntervalltrening:

RORI, GODT 0G SVETT

Uansett hvilken variant du velger, kan
treningsformen bade styrke hjertet ditt,
forbedre hjertets evne til a pumpe blod
rundt 1 kroppen og hjelpe musklene til a
bruke oksygen mer effektivt.

Resultatet er bedre kondisjon pa Kort
tid.

Men det er ikke bare under selve trenin-
gen at kroppen din jobber hardt. Etter en
intens intervallgkt fortsetter kroppen a
brenne Kalorier i flere timer. Dette fenome-
net kalles etterforbrenning,

Moderat intervalltrening kan ogsa bidra
til gkt fettforbrenning. Det er to av grunne-
ne til at intervalltrening kan vare gunstig
for vekttap.

Intervalltrening har ogsa vist seg a ha
en rekke andre helsefordeler. Ifglge Norsk
Helseinformatikk kan denne trenings-
formen redusere risikoen for alvorlige
sykdommer som hjertesykdom, diabetes
type 2, hjerneslag og til og med visse kreft-
former.

Mindre enn du tror

Du trenger altsa ikke tilbringe timevis pa
treningssenteret for a oppna treningsresul-
tater. Dagens anbefalinger for fysisk aktivi-

tet er langt mer oppnaelige enn mange tror.

For voksne og eldre anbefales det a vaere
fysisk aktiv 1 minst 150 minutter per uke
med moderat intensitet, eller 75 minutter
med hey intensitet. Dette tilsvarer bare
21 minutter daglig, eller 30 minutter fem
dager 1 uken.

En av de store fordelene med intervall-
trening er at du kan trene effektivt pa kort
tid. En annen fordel er at det kan tilpasses
alle nivaer, fra nybegynnere til erfarne
utgvere.

En misoppfatning mange kan ha, er at
man ma lgpe for a trene intervaller. Det er
feil.

Sykling, trappelgp, hoppetau, kondi-
sjonsapparater og svomming er fine aktivi-
teter der du kan gjgre intervalltrening.

Det er ogsa enkelt a variere gktene med
forskjellig intensitet og ulike typer in-
tervall, som pyramideintervall eller ulik
lengde pa arbeidsperiodene. Det kan bidra
til okt motivasjon og gjore det lettere a
opprettholde treningsrutinen.

Pa neste side finner du tre ulike interval-
lpkter som passer for ulike treningsnivaer.
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utbytte pa kort tid, sier treni S
| Vektklubb, Silile Bjornstad.
FOTO: JANNE MPLLER-HANSEN



NYBEGYNNER: 1 SETT FART: Har du darlig
. . . tid kan du gjore veldig korte
Kom i gang med intervalitrening . intervaller med %foppetau,%‘or ek-

sempel en tabata-variant der du
hopper i 20 sekunder, tar pause i
10 sekunder og gjentar til du har
4 minutter. Ferdig!

FOTO: JANNE MPLLER-HANSEN

Mal: Bygge opp utholdenhet og bli vant til
intervalltrening pa en skansom mate.

Oppvarming: 5-10 min med lav intensi-

tet. re
Intervall: 6 x 1 mini moderat tempo - 1 s . )j
min aktiv pause med rolig tempo mel- _ -

lom dragene. Deretter giennomferes 6 f\ - A
x 30 sekunder i moderat tempo — 30 | \ ‘
sekunder aktiv pause med rolig tempo e \ _

mellom dragene. = - A &

Nedtrapping: 5-10 min der du gradvis _
roer ned tempoet til lav intensitet. _ g | \
Tips: Hold et tempo der du blir litt and- i l ) | :
pusten, men fortsatt kan snakke 1 korte FORSIKTIG START: Beqgvnn
7 VIDEREKOMMEN:

setninger. gradvis. FOTOGETTY IMAGES

K intensiteten og utholdenheten

Mal: Forbedre utholdenhet, fa gkt kapa-
sitet og bli tryggere pa a presse deg selv.

Oppvarming: 10 min pa lav til moderat
Intensitet der du gradvis gker tempoet.
Intervall: 8 x 2 min | moderat til hardt
tempo — 1 min aktiv pause med rolig
tempo mellom dragene.

Nedtrapping: 5-10 min der du gradvis
roer ned tempoet til lav intensitet.

Tips: Prov a oke tempoet gradvis for
hver intervall, slik at du laper litt raskere
for hvert drag uten a bli stiv.

ERFAREN:

Hoayintensivt for gkt fart og utholdenhet

Mal: Forbedre kondisjon og utvikle ev-
nen til & holde hay intensitet over lengre
perioder.

Oppvarming: 10-15 min pa lav til mo-
derat intensitet der du gradvis gker tem-
POet.

Intervall: 8 x 3 min 1 hgyt, men kontrol-
lert tempo — 1,5 min aktiv pause med
rolig tempo mellom dragene.
Nedtrapping: 5-10 min der du gradvis
roer ned tempoet til lav intensitet.

Tips: Det skal foles krevende, men du
e A T A BE e Gl T | i skal fortsatt ha kontroll. Unnga a starte
TN e o il o~ =SS for hardt og bruk heller eventuelt over-
LR IR SSSERRENNSEENRRRERNNN TR gkudd til & gke tempoet pa de siste dra-
ENKELT': Du kan trene intervaller i trapp ogsa! FOTO: NAINA HELEN JAMA gene.
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VIKTIGST: Bevegelse er

viktigere enn tallet pa vekta!
FOTO:NAINAHELENJAMA

FORSKNING:

Tekst SILJE BJARNSTAD

En ny studie viser at det ikke er vek-
ten som er viktigst for helsen din.

Det er ikke uvanlig at mange som starter
med trening eller endrer Kostholdet sitt,
ofte gjor det med ett hovedmal: A se et
lavere tall pa badevekten.

Men nar vekten star stille, kan det fgles
som om innsatsen er bortkastet og motiva-
sjonen uteblir.

Likevel viser stadig mer forskning at vek-

ten alene ikke er den avgjgrende faktoren
for helsen din.

Mer enn vekt og BMI
I var ble det publisert en ny samlestudie,
basert pa data fra 20 studier, der amerikan-
ske og britiske forskere konkluderer med
at god helse handler om mye mer enn vekt-
tall og kroppsmasseindeks (BMI, som star
for body mass index pa engelsk).

En svakhet ved a kun se pa vekta eller
BMI er at dette tallet ikke sier noe om for-
deling av fett- og muskelmasse, og det sier
heller ingenting om den fysiske formen
din.

To personer med samme BMI-tall ha
helt forskjellig kroppssammensetning.

For eksempel kan en slank person med

lav kroppsvekt og lavt BMI-tall, ha en hgy
andel av farlig magefettet som ligger rundt
indre organger (visceralt fett) og ikke ngd-
vendigvis ha en sunn kropp. Motsatt kan
en person med et hgyt BMI-tall og en hgy
vekt, ha en hgy andel muskelmasse og ogsa
veare 1 god fysisk form.
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HELSE: Tallet pa vekten sier ikke nod-
vendigvis hoe om hvor god form du er |.
FOTO:GETTY IMAGES

Viktig treningsform

Forskerne mener at vi i stedet bgr fokusere
pa fysisk aktivitet, og da seerlig kondisjons-
trening, som gir helsegevinster uavhengig
av vektnedgang.

De peker spesielt pa oksygenopptak som
en viktig faktor — kroppens evne til a ta opp
og bruke oksygen. Dette sier noe om hvor
effektivt hjertet, lungene og musklene
samarbeider, og et hgyt oksygenopptak er
sterkt knyttet til lengre levetid og lavere ri-
siko for a utvikle hjerte- og karsykdommer.

Den nevnte studien viste nemlig at
personer med god kondisjon ikke hadde
hayere risiko for hjerte- og karsykdommer
eller tidlig dod, uavhengig av om de var
normalvektige, overvektige eller hadde
fedme. Derimot hadde personer med darlig
Kondisjon, uansett vekt, to til tre ganger
hayere risiko for bade hjerte- og karsyk-

5a viktig er kondisjonen
for helsen din

dommer og tidlig dod sammenlignet med
normalvektige med god kondisjon.

Det kan derfor se ut til at det er mer
helseskadelig a veere slank men utrent, enn
a ha noen ekstra Kkilo og samtidig veere i god
fysisk form.

Ogsa Helsedirektoratet slar fast at god
Kondisjon er en av de viktigste faktorene
for god helse og for a unnga sykdom.

Slik far du bedre kondis

Kondisjonstrening er trening som forbe-
drer hjertets evne til a pumpe ut blod og
oksygen 1 kroppen, og gir deg bedre uthol-
denhet. Ved a prioritere god kondisjon og
en aktiv livsstil, investerer du i en sterkere
og sunnere Kropp pa lang sikt.

For a bedre kondisjonsformen ma du
trene slik at du far opp pulsen, Kjenner at
hjertet slar hardere og at du puster ras-
Kere. Det finnes mange ulike mater a trene
Kondisjon pa. Det viktigste er at du finner
aktiviteter som du liker og hvor du Klarer a
skape Kontinuitet. Dette kan vare alt fra a
ga 1raskt tempo, sykle, spille fotball, jogge,
trene pa romaskin eller svgmme.

En effektiv treningsmetode for a bedre
Kondisjonen er a jobbe i intervaller. Da skal
man veksle mellom hgy intensitet og lav in-
tensitet 1 faste perioder. Et eksempel pa en
intervallgkt er a varme opp 1 5-10 minutter,
for du deretter har 8-10 intervaller der du
gar, jogger eller lgper raskt 1 30 sekunder
og deretter gar rolig 1 30-60 sekunder
(dette utgjor en intervall) for du gjentar.

Er du helt nybegynner er det viktig at
du ikke gar for hardt ut slik at du gar pa en
smell og mister motivasjonen.







Tening

Fire fine gvelser for

Tekst ANE OMMUNDSEN

Helseveileder Malin Lunde deler sine
fire favorittevelser for a frene arm-
musklene effektivt.

A trene armer er slettes ikke sa dumt.
Armmusklene spiller nemlig en sentral
rolle 1 mange daglige aktiviteter, som a
lpfte, baere, dytte og dra ting. Noen merker
ogsa at man gjerne skulle hatt litt bedre
armstyrke 1 hverdagen, for eksempel nar
baereposene skal fraktes hjem, barn lgftes
eller syltetpyglass apnes.
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I tillegg er det jo slik at stgrre muskler
brenner flere kalorier, selv i hvile. Sa det
a trene armene, eller hvilken som helst
muskelgruppe, gker forbrenningen og som
igjen kan stotte vektnedgang.

Nar man trener armer, fokuserer man
ofte pa triceps (armstrekkeren) og biceps
(armbgyeren).

- Disse musklene kan trenes isolert, hvor
hovedfokuset er pa én muskel, eller som en
del av gvelser som aktiverer flere muskel-
grupper samtidig, sier personlig trener,
Malin Lunde.

Styrkegvelser for armene
Lunde forteller at en effektiv strategi nar

man trener armene, er a starte gkten med

gvelser som trener flere muskelgrupper

samtidig, og avslutte med isolasjonsgvelser

for spesifikke muskler.

Dette er hennes fire favoritter:

e Chins

e Dips

e Bicepcurl med stang

e Tricepspress over hodet med manual.
- Disse gvelsene fungerer utmerket som

en egen treningsgkt, men de er ogsa ideelle

for a avslutte en overkroppsgkt. Ved a

inkludere disse far du ikke bare stimulert

armmusklene, men ogsa flere andre mus-

Kler i overkroppen.
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PERSONLIG TRENER:
Malin Lunde viser deg sine favoritt-
ovelser for armtrening. FOTO: PRIVAT




1. Chins

Hvorfor: Chins aktiverer flere muskelgrupper
samtidig og krever kun tilgangtil en stang
Trener: Biceps og rygg.
Hvordan utfore:
Heng fra en stang med handflatene vendt mot
deg.
Dra kroppen opp til halsen er pa hoyde med
stangen.
Senk kroppen kontrollert til albuene er strukket
helt ut.
Fokuser pa a dra skulderbladene ned og
sammen under hele bevegelsen.
Tips: For a gjore ovelsen lettere, bruk en strikk
som festes rundt stangen og plasseres under
fottene.
Anbefaling: 3 x maks repetisjoner (eller 8—10
reps).
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- 2.Dips
g Hvorfor: Dips krever minimalt med utstyr og

aktiverer flere muskelgrupper samtidig.
Trener: Brystogtriceps.
Hvordan utfore:
Start | et dips-stativ med strake armer og godt
grep rundt handtakene.
lold skuldrene stabile.
Bay knaerne og senk kroppen til overarmene
ervannrette.
Press kroppen opp igjen tilarmene er helt
strake.
Tips: I en dips-maskin kan du bruke en pute
under knaerne for stotte.
Anbefaling: 3 x maks repetisjoner (eller 8—10
reps).
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2. Bicepscurl med stang
Hvorfor: Qvelsen gir god muskelkontakt og
krever utstyr somer tilgjengelig pa de fleste
treningssentre.
Trener: Biceps.
Hvordan utfore:
Sta oppreist med en stang i hendene,armene
hengende foran kroppen.
| oft stangen ved a baye albuene, og hold
albuene last inntil kroppen.
Senk stangen kontrollert og gjenta.
Anbefaling: 3 x 10 repetisjoner.

= B 4 Tricepspress over
4 T INE am it Rt . 1
‘ay : - hodet med manual

Hvorfor: Ovelsen gir god muskelkontakt
og krever kun en manual.
Trener: Triceps.
Hvordan utfore:
Sta oppreist med en manual holdt |
begge hender bak hodet.
Las albuene inntil grene.
Start med strake armer og senk
manualen sakte bak hodet. Press opp
igjen og gjenta.
Anbefaling: 3 x 10 repetisjoner.
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Du kan slutte akkurat na!

«All endring ma skje | hodet. @yvind Hammer har verkteyene du trenger.»
Ole Einar Bigmdalen

ORI

Alltid gratis frakt hos butikk.vg.no
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FEIL: Planke og sit-ups gir ikke
nodvendigvis smalere midje.
FOTO: GETTYIMAGES



[re vanlige treningsmyter

Mange tror at muskler veier mer enn
fett, men det er en misforstaelse. Her
forteller treningsekspert Silje Bjorn-

stad sannheten bak muskler, fett og

stolhet.

Har du hort at «<xmuskler veier mer enn
fett»? Og er stglhet egentlig et godt tegn pa
at du har hatt en skikkelig effektiv tre-
ningsokt?

Det finnes mange myter og pastander fra
treningsuniverset, men det er ikke alt du
herer som du skal tro pa. Her tar vi for oss
tre treningsmyter vi ofte hgrer:

Mvte 1: «<Musker veier mer enn fett»
Vel, dette kan vare et litt misforstatt ut-
trykk. En Kilo er én Kilo uansett om det er
snakk om muskelmasse eller fettmasse.

Men hvis man sammenligner volum sa
vil en Kilo muskelmasse ta mindre plass
sammenlignet med en Kilo fett. En ku-
bikkcentimeter muskler har hayere tetthet
og veier mer enn en kubikkcentimeter fett.

Enkelt forklart betyr det at muskelmasse
er mer kompakt enn fett - eksempelvis vil
10 Kkilo muskKler ta mindre plass enn 10 kilo
fett, og vil se svaert annerledes ut pa krop-
pen.

To personer som veier cirka det samme
kan likevel ha sveert forskjellig fordeling av
muskel- og fettmasse. Dette pavirker hvor-
dan de ser ut fysisk, siden en person med
hoy andel muskelmasse ofte vil fremsta
slankere og strammere enn en person med
hoyere fettprosent.

Nar man begynner med styrketrening og

forbedrer kostholdet, er det vanlig at krop-
pen blir strammere uten at vekten ngdven-
digvis reduseres betydelig. Dette skyldes
at man bygger muskelmasse samtidig som
man reduserer fettprosenten.

Resultatet er en mer definert og sunn
kroppssammensetning, selv om tallet pa
vekten ikke endrer seg nevneverdig.

Mvyte 2: A trene magen vil gi deg
smalere midje
Nel. A trene sit-ups og planke vil ikke
nodvendigvis gi deg en flatere mage eller
redusert midjemal.

For a redusere fett rundt midjen kreves
en helhetlig tilneerming som inklude-

VEKTKLUBB-EKSPERT
Silje Bjornstad,
kKostholds- og
treningsveileder

du ma slutte a tro pa

rer bade et balansert kosthold og fysisk
aktivitet som fremmer generell fettfor-
brenning. Med andre ord kan man ikke
punktforbrenne fett pa spesifikke omrader
av kroppen.

Mage- og kjernegvelser kan styrke
muskulaturen i dette omradet, men a trene
disse gvelsene pavirker ikke fettlaget som
ligger over musklene.

Dersom malet ditt er et smalere midje-
parti, strammere mage og mer definert
muskulatur, vil du oppna langt bedre resul-
tater ved a fokusere pa et sunt og tilpasset
Kosthold kombinert med gkt aktivitetsniva
for a redusere kroppens fettprosent.

Det er helheten i livsstilen din over tid,
ikke antallet sit-ups, som vil gi de resulta-
tene du gnsker.

Myte 32: Du ma bli stel for at trenings-
pkten har gitt god effekt

Nel, stglhet er ikke den beste malestokken
for hvorvidt du har trent bra eller ikke.

Stole muskler kommer vanligvis etter at
du har trent nye gvelser eller bevegelser,
eller at du utsetter muskelen for stgrre
belastning enn det den er vant med. Det er
heller ikke uvanlig a bli stgl hvis du har tatt
1 ekstra hardt pa trening, eller at du ikke
har trent pa en stund.

Stplhet oppstar som fglge av mikroskader
1 muskelcellene, men de eksakte mekanis-
mene bak stglhet og hva som utlgser emhe-
ten 1 musklene, er fortsatt ikke fullstendig
Kartlagt.

Uansett er ikke stglhet noe mal pa
treningseffekten og det er ingen hensikt a
hele tiden jage etter gangsperre eller gmme
muskler. Stglhet er rett og slett et ufarlig
tegn pa at du har gjort noe som er uvant.
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svar. Du finner dem pa
nettstedet SNAKK OM VEKT

Snakkom\Ve kt.no




