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SADENIANES fc eksempler pé’a udlskutabel
Jojurry Innen erneaering, fa forsgk
SomIkke kan kritiseres, gjendrives eller
ﬂ\ 0 kes Mye arbeid innen feltet er
=Underfinansiert, ufullstendig eller d&rlig
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== nﬁers¢kelser av biologiske cellestruktur tyder
"f-=13§ at livslgpet vart burde veert 110-120 ar??

- ® Fleste individer er pre-syke
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E » Erie radikaler er partikier som

cNUhPERKIOPPERSIGEIER SkadEerdems
0g eliminerer dem

Erie radikaler dannes av ditt eget
stoffskifte, rgyking, soling og
overdreven trening

Hvert eneste trekk av en sigarett
produserer 10 000 000 000 frie
radikaler

Skader forarsaket av frie radikaler er
en av hovedarsakene til aldring. De
bidrar til gradvis nedbrytning av
organer og sykdommer som kreft,
leddbetennelser, gra steer og
hjertelidelser

Antioksidanter minsker skadene som
er forarsakes av frie radikaler. Fgrer
til fraveer av sykdom og lengre levetid
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ENENg| JJVF‘UF -naerlngs stoffer
‘~n bohydrat 50-55%

- étt 20-30%
= «—proteln 10-15%
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= '-;;chamlner/mlneraler

-~ Vannlgslige
e Fettlgslige
Antioksidanter (frie radikaler)
= Spis variert

- "5 .om dagen”
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nergiinntak
= 'Eﬁergl forbruk
== ; Energi balanse

o 'Fysisk aktivitet
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-~ - Margarin
- Meieriprodukter
- Anbefales tran hver dag
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&:;j;jmser, bonner, kikerter (grennsaker)
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- ved spalting (forbrenning) forsvinner 25-30 prosent av
energien

- Protein er det mest mettende naeringsemne vart
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~ - Rotfrukter
- - Pasta
- Ris
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VJJrJJga 15|koen for diabetes 2
> Ov;a ekt
a‘ghge prestaSJon innen jobb og trening
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(“\/nJ' n X, met_ajgolsk syndre _—

SValttids eaedeml?’?? - -
rlv/err) rur Jn

el Jeme uler ut, mens kroppen ellers ser normal ut
OVEVERt/fiedme —BMI over 30
Ju.)ar“‘
35%- ‘dem med hgye triglyseridverdier
SRS 500 med hayt kolesterol
== % med lavt HDL —kolesterol
= o _-_5_8% av. dem med hgyt blodtrykk
~® 63% av. dem med hgyt urinsyreniva

o 10% av dem med vestlig levesett har det selv uten &
veere overvektig

Mange er arvelig disponert for a bli insulinresistente,
men det er spise 0g mosjonsvanene som avgjgr om Vi
utvikler sykdommen
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- GJ Jr]r r 40 = super lavt
G el.om 40-70 = lav GI
T —mel om 70-90 = mellomhgyt GI

= -.GI mellom 90-110 = hgy GI
"o GI over 110 = super hgyt




BEElelt = Gl 136
106 = 9 :
SHoVDNpd = 68
SIOVINDUMEN NEIE KON
L e)ff = I(E

RIS, r),Jrr off ed 68
RIS, Dasmati = 83
u_z;' jas-»_ 128
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tar = 94

~?§a"ft =94

e Brus = 97
® Gatorade = 111
e All bran = 60

® Branflakes = 106
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\/\/!—‘t—‘un X = 109 | S

AWEISIR=S60
SElIc, Gror n =43
2elfle JJ’, JI =84
fr)]‘—\ o)A
YOght :j— 50
= s Poteter = 80-93
*éﬁt potet = 135

A‘S"paghettl kokt 20min = 87
- o Spaghetti, fullkorn = 53

o Gulrgtter, ra = 23

e Gulrgtter, kokt = 82
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Raditil en sunnere I|vss‘!:_!J,fer P
dénaktive
- Spisyegelmessighd=7mealtiderpes

dag

® Spis karbohydrat maltid med lav GI
2-3 timer fgr trening

® Drikk mye vann inntil en time fgr
trening. Rent og godt vann fra
Bergen Vann er fantastisk!

® Drikk jevnt 1-2 dl vann hvert 15
min under trening. Aktiviteter over
1,5 time velg sportsdrikk

® Spis umiddelbart etter trening,
moden banan, loff med syltetgy osv

® Spis i tillegg et godt fullverdig
maltid innen en time etter trening.

® Dekk energibehovet
® \elg mat som kommer fra naturen
¢ Minimum “5 om dagen”




REHfor e@gkt)’

PR— cm—
— _— —_—

-

R/SISACIKUIVILEL'S ‘<' St [ OKUS VEd enhver gnske om: vektreduksjon

o Brik _JJJ faks 0,7-1,2 kg per uke
) J,)JJ egelme ssig. 5-6 maltider per dag.
=5 n_)ve,sh Sitider
- /~J el omméltlder
= J "mye vann
= rm“ﬁ stress

= :‘0—‘3'7élg mat som kommer fra naturen
* - [av Glykemisk belastning
- - Hoy Biologisk verdi
e Velg bra fett

- essensielle fettsyrer, -omega 3



