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Invester i deg selv
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Mer overskudd

Bedre mental helse

Bedre humør
Velfungerende immunforsvar

Bedre konsentrasjon

Bedre søvnkvalitet

Økt muskelmasse

Beder stressmestring

Bedre blodsukkerregulering

Lavere blodtrykk

Lavere kolesterol

Bedre fordøyelse

Redusert risiko for kreft, diabetes type 2,

Hjerte-karsykdom og andre livsstilssykdommer

Vektreduksjon

Seksjon for forebyggende medisin, Bærum sykehus



Innhold

• Kort om ulike dietter 

• Helsedirektoratets nye kostråd 2024

• Måltidsstruktur 

• Tilgjengelighet

• Appetittregulering

• Smarte valg

• Frukt og grønnsaker og helseeffekter

• Hjemmeoppgave

Seksjon for forebyggende medisin, Bærum sykehus



Lav karbo eller fettredusert kost? 

• Lik effekt på vektreduksjon av lav-karbo og lav-fett

o Dersom man er i kaloriunderskudd har det lite 

betydning for vektreduksjon om man reduserer på 

kaloriene som kommer fra fett eller karbohydrater

• Fettkvalitet og kolesterol



Fastedietter sammenlignet med jevn energireduksjon gir tilsvarende reduksjon i vekt og  

risiko for hjerte og karsykdom og diabetes type 2

Fastedietter



Kvaliteten i kostholdet har stor betydning for sykdomsrisiko

• Middelhavskosthold som inkluderer usaltede nøtter og 

olivenolje (umettede fettsyrer) reduserer risikoen for hjerte- 

og karsykdom mer enn lav-fett kosthold

Middelhavskosthold 



Kvaliteten i kostholdet har stor betydning for sykdomsrisiko

• Viktig å skille mellom ulike ultraprosesserte 

matvarer. Ultra-prosseserte kjøttprodukter og søtet drikke 

er assosiert med økt risiko for kreft, hjertesykdom og 

diabetes type 2, mens ultra-prosseserte grove kornvarer 

og vegetariske matvarer er assosiert med redusert risiko

Ultra-prosessert mat (UPF)



Ultra-prosesserte matvarer

Bilder : Meny.no



Foto: Helsedirektoratet



Mange veier til Rom

• God måltidsstruktur

• Velg en måltidsrytme du trives med og kan opprettholde over tid som reduserer risiko for uheldig 
spiseadferd

• Unngå småspising, unntak frukt og grønt

• Porsjonskontroll

• Sikrer inntak av næringsstoffer (vitaminer, mineraler, protein, fiber, sunne fettsyrer)

• Mulig å veksle mellom ulike tilnærminger ved behov for variasjon eller manglende resultater

Seksjon for forebyggende medisin, Bærum sykehus



Foto: Colorbox

Ofte vet vi hva vi burde velge….



Et fedme fremkallendemiljø



Foto: Colorbox

Hvorfor har jeg lyst på mer når jeg 
egentlig er mett??



DOPAMIN

SEROTONIN

ENDORFINER

Foto: Colorbox



Smart mat gir bedre metthetsfølelse 

• Grønt

• Fiber

• Protein

• Sunt fett 

• Tygging



Kilde: www.roede.com



Ca …….kcal

3 x

Ca. …… kcal 1 liten pose a 275 g

ca. …….. kcal

Totalt  …… kcal

Hva er gjennomsnittlig energibehov for en mann og en kvinne?

Det er så lett å gå i overskudd 

Bilder: Meny.no



Ca.900 kcal

3 x

Ca. 750 kcal 1 liten pose a 275 g

ca. 1700 kcal

Totalt  3450 kcal

Det er så lett å gå i overskudd 

Bilder: Meny.no



Bilder: Meny.no

223 kalorier 111 kalorier

Små endringer – stor forskjell



Små endringer – store forskjeller 

Foto: Orklafoods.no

To grill i brød
514 kcal To kylling-grill i lompe

289 kcal 



Tallerkenmodellen

Bilde: Kostverktøyet

• 1/3 grønnsaker og 1/3 ris
• 125 g laks = 280 kcal
• 100 g ukokt ris = 354
• 100 g grønnsaker = 30
• Totalt: 664 kcal

• Mer grønnsaker og mindre ris
• 125 g laks = 280 kcal
• 50 g ukokt ris = 177 kcal
• 200 g grønnsaker = 60 kcal
• Totalt: 517 kcal

• Grønnsaker uten ris
• 125 g laks = 280 kcal
• 300 g grønnsaker = 90 kcal
• Totalt: 370 kcal



Gruppeoppgaver 



Taco sunt eller usunt?

Kjøttdeig (150 g): 300 kcal og 20 g fett

Lett-rømme (2 ss): 120 kcal og 12 g fett

Lefser (2 stk medium): 240 kcal og 5 g fett

Ost (4 ss revet ost): 140 kcal og 11 fett

Salat, tomat, agurk, paprika: 30 kcal 

Salsasaus (3 ss): 

Mais (4 ss): 60 kcal og 0,5 g fett

Totalt: 890 kcal og 48,5 g fett

Kilde: https://www.santamariaworld.com/at/produkte/tex-mex/

https://www.santamariaworld.com/at/produkte/tex-mex/


Taco sunt eller usunt? – Forslag til endringer

Kjøttdeig (150 g): 300 kcal og 20 g fett

Lett-rømme (2 ss): 120 kcal og 12 g fett

Lefser (2 stk medium): 240 kcal og 5 g fett

Ost (4 ss revet ost): 140 kcal og 11 fett

Salat, tomat, agurk, paprika: 30 kcal 

Salsasaus (3 ss): 20 kcal

Mais (4 ss): 60 kcal og 0,5 g fett

Totalt: 910 kcal og 48,5 g fett

Karbonadedeig (150 g ): 150 kcal og 4,5 g fett

Drømmelett (2 ss): 60 kcal og 5 g fett

Taco skjell (2 stk): 110 kcal og 4,5 g fett

Lett-ost (4 ss revet ost): 85 kcal og 4 g fett

Salat, tomat, agurk, paprika: 30 kcal

Salsasaus (3 ss): 20 kcal

Mais (4 ss ): 60 kcal og 0,5 g fett

Totalt: 505 kcal og 18,5 g fett



Dagsmeny 

Frokost

• 2 grove knekkebrød

• Bremykt, tynt lag

• Gulost, 1 ferdigskåret skive

• 2 skiver salami

• 1 glass appelsinjuice

Mellommåltid: 0,5 liter eplejuice

Lunsj

• 2 skiver grovt brød 

• Bremykt, tynt lag

• Leverpostei normal mengde

• Gulost, 1 ferdig skåret skive

• 1 glass appelsinjuice

• 1 gulrot

Middag

• 3 stk medisterkaker

• 3 små poteter

• 2 ss ertestuing

• 2 kokte gulrøtter

• Mager brun saus laget fra pose

• Vann

Kvelds

• 2 grove knekkebrød

• 1 boks makrell i tomat (100 g)

Kcal: 2814
Fett: 49 E%
Mettet fett: 17 E%



Dagsmeny – med forslag til endringer

Frokost

• 2 grove knekkebrød

• Brelett, tynt lag

• Philadelphia light (trenger ikke Brelett)

• 2 skiver spekeskinke

• En appelsin

Mellommåltid: ett eple

Lunsj

• 2 skiver grovt brød 

• Vita margarin, tynt lag til en skive

• Leverpostei mager, uten smør

• Gulost letter, 1 ferdig skåret skive

• 1 klementin

• 1 gulrot

Middag

• 3 stk karbonadekaker 

• 3 små poteter

• 2 spiseskjeer erter

• 2 kokte gulrøtter

• Mager brun saus laget fra pose

• Vann

Kvelds

• 2 grove knekkebrød

• 2 porsjonsbokser makrell i tomat

Kcal: 1835
Fett: 33 E%
Mettet fett: 12 E%



Hvilke tiltak kan du gjøre i din hverdag, som gjør 
det lettere å spise sunt? 

Foto: Colorbox: 



Tiltak 

• Skrive handleliste

• Evaluere handlekurven før du betaler; det man handler spiser man

• Planlegge middager – hvordan planlegge? 

• Ta med lunsj og mellommåltid på jobb

• Unngå å ha snacks og søtsaker som frister liggende i skap og kjøleskap. Gjør det 
lettere å velge sunt

• Lage passelig mengde mat til middagen

• Unngå å spise foran TV’n

• Lag sunnere kosemat: smoothie, fruktsalat, grønnsaker og dip

• Velge magre produkter fremfor helfete produkter



Hjemmeoppgave 



Totalt inntak av frukt og grønnsaker og 

relative risiko for koronar hjertesykdom
Meta-analyse av prospektive kohortstudier. 

International Journal of Epidemiology, Volume 46, Issue 3, June 2017, Pages 1029–1056, https://doi.org/10.1093/ije/dyw319

The content of this slide may be subject to copyright: please see the slide notes for details.

https://doi.org/10.1093/ije/dyw319


Systematic review and meta-analysis of the effect of increased vegetable and fruit 
consumption on body weight and energy intake.                                                                          
Mytton OT, Nnoaham K, Eyles H, Scarborough P, Ni Mhurchu C. BMC Public Health. 2014 Aug 28;14:886. 

• Samlestudie, effekt av frukt og
grønnsaker på vekt og
kaloriinntak.

• Totalt 8 studier, 1026 deltakere.

Konklusjon: Økt inntak av frukt og grønt, uten råd
om å redusere inntaket av andre matvarer, bedrer

helse og gir moderat vektreduksjon



Hva er et optimalt inntak? 

Foto: Colorbox

• Minst 5 og helst 8 porsjoner hver dag

• Frukt, bær og eller grønnsaker bør spises til alle 

måltider, gjerne også som mellommåltid

• Varier mellom ulike typer 

• 1 porsjon = 1 håndfull (100 g)

o Økologisk

o Kortreist

o Frosne vs friske

o Velg det du liker



Foto: Kostverktøyet



Hjemmeoppgave 

1) Frukt og grønnsaker



Foto: Colorbox

Gode måltider er kanskje ikke selve meningen med livet, 
men gjør det atskillig mer verdifullt å leve
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