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KOSTHOLD ELLER TRENING?!

Desiree

Hva er viktigst?!

Som både kostholdsveileder og Personlig Trener gjennom 18 år så vil

svaret mitt så klart være at begge deler er en viktig del av en sunn

livsstil, sterk kropp og ikke minst fysisk og mental helse!

Men er målet vektreduksjon, bedre blodsukker kontroll, mindre søtsug,

mer overskudd i hverdagen, god helse og mindre risiko for

livsstilssykdommer så kan du spise deg til dette - uten å trene.

Du kan ikke trene deg til det, uten å gjøre endringer i kostholdet...



DU TRENGER
IKKE ENNÅ
EN DIETT!

DU TRENGER 
MER BRA MAT!

-Desiree Andersen



Fiber - ditt hemmelige
våpen?

BESKYTTER DEG MOT
SYKDOM!

De fleste av oss vet at fiber er noe som er bra for oss, og at

det er bra for fordøyelsen.

Men god tarmhelse er så mye mer enn en god fordøyelse!

 I tamene dine bor det over tusen ulike arter av tarmbaterier.

Og deres oppgaver er mange og viktige! 

Disse tarmbakteriene trenger mat, og deres mat er FIBER. Ulike

typer bakterier liker ulike typer fiber, ennå en god grunn til å

spise variert!

Et fiberrikt kosthold reduserer risiko 

for tarmkreft, diabetes type 2 og 

hjerte og karsykdommer.

GOD TARMHELSE



Et fiberrikt kosthold har i flere studier vist seg å hindre

fettlagring rundt de indre organene. Det indre fettet eller det

viscerale fettet rundt midjen. 

Hos kvinner øker fettlagring rundt nettopp de indre organene

etterhvert som vi blir eldre. Og det er ikke uvanlig å oppleve

dette fra midten av 30 årene.

Men et fiberrikt kosthold kan altså hjelpe mot dette.

Hva er så er fiberrikt kosthold?

Du burde ligge på rundt 30 gram fiber per dag. Nordmenn flest

spiser mindre fullkorn, frukt og grønt enn anbefalt og inntar i snitt

22gram fiber per dag.

Hvordan øke innetaket?

NOK fiber = mindre fett
rundt indre organer.



Hvorfor?
Karbohydrater er kroppens foretrukne energikilde, hjernens drivstoff,

din eneste kilde til fiber, og en viktig kilde til antioksidanter, vitaminer

og mineraler. 

I perimeopause og menopause er det ekstra viktig å spise nok fiber

både for å redusere visceralt fett rundt midjen og opprettholde god

tarmhelse.

Karbohydrater er også viktig for kroppens produksjon av lykkehormonet

seretonin. Så nok karbohydrater i kostholdet vil øke både følelsen av

tilfredshet og gi deg bedre humør! 

Alle hovedmåltider bør 

bestå av ca. 1/4 tallerken med

fiberrike karbohydrater.  

Havregryn, chiafrø, quinoa, havreris, byggris, knekkebrød, poteter,

fullkornspasta, grovt mel, grove grønnsaker/frukt. 

Gode kilder:

F = FIBERRIKE 
KARBOHYDRATER 



Hvorfor?

F = FARGER

For at kroppen skal skille ut metthetshormoner må

magesekken strekkes. Det er en av årsakene til at

mange som spiser mindre for å gå ned i vekt

opplever at de er sultne og har sukkersug. 

En enkel metode for å øke volumet på et måltid -

uten å øke kalorimengden - er å spise frukt og

grønt. I tillegg bidrar et høyere inntak av frukt og

grønt med viktige vitaminer, mineraler og

antioksidanter.  

Frukt og grønt er også en viktig kilde til FIBER!

Alle hovedmåltider bør bestå av

ca. 1/2 tallerken med fargerike

grønnsaker, frukt og bær.  

Her kan du velge hva du vil! Men husk at du bør være flink til å variere,

slik at du får i deg ulike typer fiber,  vitaminer, mineraler og

antioksidanter. 

Gode kilder:



Hva er så spesielt med
proteiner?

Akkurat som at du nok har vist at fiber er noe som er bra for deg,

har du garantert fått med deg at proteiner er smart å spise mer

av hvis du vil ned i vekt!

MEN HVORFOR?

OG HVOR MYE?



P = PROTEINER

Magre meieriprodukter, egg,

kylling, kalkun, magert kjøtt, fisk,

skalldyr, tofu, quinoa og diverse

belgvekster

Gode proteinkilder:

Når temaet er vektreduksjon er det særlig tre ting som gjør

proteiner nyttig!

1.Måltider som inneholder godt med proteiner gir et stabilt

blodsukker. 

2.De gir en lang metthetsfølelse

3.Et proteinrikt kosthold vil hjelpe deg opprettholde en god

muskelmasse = god forbrenning.

Selv om du ikke driver med styrketrening.

For å få denne effekten er det viktig å spise nok proteiner. 

Min anbefalning er 20 - 30 gram per hovedmåltid + et lite måltid

med 15 gram ekstra ved trening.

Betyr dette at du må begynne å regne ut innholdet i maten din?

Nei!

Hvis du tar utgangspunkt i 1/4 del av tallerkenen din skal være fra

en god proteinkilde, så vil du i snitt få 30 gram protein i måltidet

ditt. Velger du en plantebassert proteinkilde kan du ta litt ekstra.

Noen måltider vil kanskje ligge litt over, andre litt under. Et bra

kosthold trenger ikke å være perfekt!



Alle hovedmåltider bør 

bestå av ca. 1/4 tallerken proteiner

-litt mer hvis det er plantebasserte

proteinkilder

kylling

kalkun

ubearbeidet kjøtt

fisk

skalldyr

egg

yoghurt

cottage cheese

kesam

skyr

Gode kilder:

P = proteiner 

erter

soya/edame bønner

linser

kikerter

diverse bønner

quinoa

tofu

Nøtter, frø og korn
 inneholder også 

litt proteiner, 
men ikke så mye at 

vi ser på dem
 som “gode” kilder,

men vit at det også tilfører
måltidet litt proteiner



Hvorfor?

F = FETT

Flere av vitaminene du inntar daglig kaller vi for fettløselige. Det vil si at du

må spise dem sammen med litt fett for at kroppen skal kunne bruke dem. 

 

Fett skiller også ut metthetshormoner slik at du holder deg mett lenger, i

tillegg til at det stabiliserer blodsukkeret.  For å ikke nevne at fett også er

en smaksforsterker, som gjør at du føler deg mer tilfreds med måltidet!

Nøtter, frø, fet fisk,

avokado, planteoljer og

oliven.

Gode kilder:

Alle hovedmåltider bør inneholde

ca. 1 ss sunt fett! 



Dette er boka som helper deg spise nok
proteiner, fiber, frukt og grønt!

Målet med Desiree´s Sunne Matprepp var å skrive en bok
som gjorde det lett for deg å ta gode matvalg i en

hektisk hverdag.

Scroll videre for en liten smakebit -
bokstavlig talt!



















Forhåndsbestill
hos Norli

TRYKK HER

Boka som gjør
 det lett å ta gode

 matvalg! 

https://bok.norli.no/matpreppbok
https://bok.norli.no/matpreppbok
https://bok.norli.no/matpreppbok

