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Tema

Hvordan virker maten?

Hva skal til for at et menneske skal føle 

seg fornøyd?

Si meg hvordan du spiser og jeg skal….

Blodsukkersvingninger og oppførsel

Skadelige komponenter i maten



Hvorfor må vi spise?



Mat:

Energi og livsviktige næringsstoffer

Sikre vekst, utvikling og vedlikehold

Læring, konsentrasjon og utholdenhet

Sensasjon, bevisstgjøring og erkjennelse   



Vårt forhold til mat preges av:

Emosjonell innlæring

Interesse

Toleranse – Preferanse

Kompetanse

Behov

Ressurser

NB! INDIVIDUELT

Vaner



Helse i felles måltider

Felleskap – kommunikasjon - læring

Likeverd – medbestemmelse

Trygghet: forutsigbar, meningsfull og 

overkommelig tilværelse

(Aron Antonowski) 



Mat og psyke







Mat og kropp



Feil- og underernæring:

Gjør folk syke

Gjør syke folk sykere

Langsommere tilfriskningsprosess

Økt komplikasjonsrisiko

Økt risiko for tilbakefall

Høyere risiko for komorbiditet



Hvordan har pasienten det?



Forutsetning for optimal effekt 

av medisinsk og medikamentell 

behandling:

At eventuelle ernæringsmangler rettes 

opp

At kroppen er velernært

At ernæringsstatus overvåkes, så 

feilernæring ikke oppstår



Ernæringsbudene:

Pasientens ernæringsstatus skal 

overvåkes kontinuerlig fra første stund–

avvik skal utbedres

De endringer i næringsbehov som ulike 

sykdommer og tilstander fører med seg 

skal tas i betraktning ved kostplanlegging 

før det oppstår mangeltilstander

Individuell tilpasning av kost og tilskudd!



Hvem – hva – hvordan?

Ansvarlig lege skal vite om pasientens 

ernæringsstatus – fra journal: 

BMI (>18,4 kg/m2) 

eller MUAC (>23 cm)

Hb (>11/13 mg/l)

B12 (> 400 pmol/l)

Vitamin D (>80 nmol/l)



Tilstander som helt eller delvis 

skyldes feilernæring

Nedsatt immunforsvar (dårlig inntak, 

dårlig fordøyelse/utnyttelse)

For tidlig aldring – grått hår, sarcopeni

Nedsatt kognitiv funksjon

Forstoppelse – Diare -

Depresjon

Nedsatt fertilitet



Hvordan tilføre energi og 

næringsstoffer?

Mat som måltider

Mat med tilpasset konsistens

Flytende (som regel spesialpreparater)

Sondenæring (spesialpreparater)

Intravenøst (TPN)

NB! Sengeliggende pasienter skal ligge i 

«oppoverbakke» (min 45 grader) når de 

spiser og minimum 2 timer etter



Hvorfor vi liker søtt?

- Arvelig

- Underernæring / Feilernæring

- Mangel på søvn



Frokost & niste

244 kCal 22g sukker 450 kCal 100g sukker



Blodsukker
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Frokost, dagens viktigste 
måltid

Øke konsentrasjonsevnen

Øke prestasjonsevnen

Øke utholdenheten

Unngå tretthet

Øke motet

Bedre humøret



Dårlig appetitt om morgenen?

- Gi et halvt skrelt eple

- Stå opp i tide

- B-vitaminer (Tonipan, etc.)

- Toalettvanet/spisevaner



Skadelige komponenter i 

maten





Noen av sukkerets 

skadevirkninger

Øker kroppens energilagre

Hindrer fettforbrenningen

Blodsukkersvigninger – humørsvigninger

Øker begjæret etter mer mat (craving)

Øker fettinnholdet i blodet

Gir økt trøtthet (serotonin)

Øker den allergisk respons (permeabiltet, 

opptak)

Øker betennelsesreaksjoner (IL-6)



Flere skader av sukker

Hull i tennene

Forstyrrelser i tarmen: osmotiske, 

mikrobiologiske, immunologiske

Lyder og lukt fra magetarm-kanalen –

begge utveier

Smerter

Vitaminmangel



Uregelmessige 

måltider
•Dag til dag variasjoner

•Tidsrom mellom måltidene



Måltidet som kontrapunkt

Deler dagen inn i økter/arbeidsøkter og 

pauser/matpauser

Faste måltider gjør matstellet mer 

planlagt og forutsigbart, letter 

fordøyelsen og gir jevn tilførsel av energi 

og næringsstoffer 

Strukturerer tidspunktene også for andre 

aktiviteter

Holder ORDEN på dagen og livet!



Overspising

Dårlig appetittregulering: 

Kost: - uregelmessige måltider

- høyt inntak av søt mat

- spising som tidsfordriv

- matvareintoleranser

- mangeltilstander

Diagnose: - Prader Willies syndrom, LMBB

Medikamentindusert: - psykofarmaka mm



Laurence Moon Bardet Biedl 

syndrom

Overvekt fra barndommen – nedsatt 

stoffskifte, dårlig appetittregulering 



Praeder Willies syndrom 

Stor grad av overvekt

Manglende appetittregulering

Matinntaket må kontrolleres og 

begrenses med fysiske hindringer



Medikamenter som kan gi økt 

sultfølelse/vektoppgang

Psykofarmaka

Kortison

Antihistamin



Spising som tidsfordriv



Fordøyelsesplager

Raping

Romling

Oppblåst/hoven tarm

Hyppig gassavgang

Diaré

Forstoppelse

Smerter



Ofte vondt i hode?

14% av mennene 31% av kvinnene



Ofte trøtt etter maten?

36% av mennene 25% av kvinnene



Mangeltilstander som kan gi 

økt sultfølelse:

- Energimangel

- Proteinmangel

- Vitaminmangel

- Mineralmangel

- Mangel på oppmerksomhet



Hva er sunn mat egentlig?

Hippokrates (ca300bc)

Din mat skal være din medisin, din 

medisin skal være din mat!



Hippokrates sa mer:

Det som er mat for den ene, kan være gift 

for den andre!



Hvordan skal vi spise?

Vi skal spise på en måte som:

Øker konsentrasjonsevnen

Øker prestasjonsevnen

Øker utholdenheten

Unngår tretthet

Øker mot og pågangsmot

Opprettholder godt humør





Varm mat

Høyere næringstetthet

Mer smaksstoffer

Metter mer 

Lettere fordøyelig

Mer livsviktige næringsstoffer og essensielle 
fettsyrer 

Høyere GI?

Død mat



Generelt om måltider:

Ca. samme tidspunkt og varighet (letter 
fordøyelsen og stoffomsetningen)

3 – 5 per dag, barn > enn voksne

Ca. 3-4 timers mellomrom

Fordel energi og næringsstoffinntak 
noenlunde jevnt, men slik at  det blir mer 
energi før middag enn etter

Ikke spis rett før aktivitet og sengetid



Det daglige brød



AD/HD- ADH og andre 

konsentrasjonsfor-styrrelser

Attention Deficit Hyperactivity Disorders

Konsentrasjonsproblemer, hyperaktivitet og 

impulsivitet (50% også i voksen alder)

3-5% av barn og unge trenger hjelp for ADHD

Sen diagnose; går klipp av læring, får ord på seg 

for å være urokråke, dårlig selvbilde, 

nedstemthet, uro, psykiske lidelser..



AD/HD- ADH årsaker

Blodsukkerubalanse 

Høyt sukkerinntak 
(blodsukkerforstyrrelse og tapper 
kroppen for livsviktige vitaminer og 
mineraler

Mangel på tilstrekkelig næringsrik mat

Matintoleranser eller protein-
intoleranser



Fra de offisielle 

Kostanbefalingene:

Råd 2.

Det anbefales at man opprettholder balanse 

mellom 

energiinntak og

Energiforbruk: energitett mat og såpass store 

måltider at hjernen merker at en har spist.



Råd 5.

Det anbefales fisk tilsvarende 2-3 

middagsporsjoner i uken.

Råd 9.

Vann anbefales som drikke.

Råd 10.

Begrens inntaket av tilsatt sukker

Råd 13.

Det anbefales at alle daglig er i fysisk 

aktivitet i minst 30 minutter.




