GODE RAD OM

KOST

Tips til, hvordan du kan leve sundt —det er
vigtigt, da stressen terer hardt pa kroppen.
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Fakta vedr. kost og fordojelse

* Spis regelmeessige maltider. Med regelmsaessige maltider sgrger
du for, at kroppen lgbende far tilfert energi i takt med, at den har
brug for det. Spiser du 3 hovedmaltider og 2-3 mellemmaltider,
kan du opretholde et stabilt blodsukkerniveau og dermed ogsi et
stabilt energiniveau ligesom mave-tarm systemet vil veere jeevnt i
gang hele dagen.

* Giv dig god tid ved maltiderne. Gor maltiderne til en keerkommen
pause, hvor du giver kroppen mulighed for at koncentrere sig om
fadeindtagelse og fordgjelse.

* Tyg maden grundigt og gerne 30-60 gange pr. mundfuld. Nar du
tygger, stimuleres dannelsen af spyt og ved derefter at lave en
grundig findeling af maden, er fordgjelsen godt hjulpet pa vej.

e Spis bananer — de indeholder stof, der kan omdannes til
serotonin, som virker afslappende pa kroppen

* Spis grove grgntsager og groft brgd. R4 grentsager og groft brad
indeholder mange kostfibre, som er med til at stimulere
tarmbevaegelserne og dermed fordgjelsen.

 Drik godt med vand. Kroppen har brug for en del vaeske. Drik
derfor masser af vand — dog max 2 liter pr. dag — mere er ok ved
sport, hgje temperaturer eller hvis du har feber. Veeskemangel
forer til hard affering og forstoppelse.

* Dyrk daglig motion. Motion fremmer fordgjelsen, da den szetter
gang i tarmbevaegelserne og blodomlgbet.
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» Giv dig god tid til toiletbesgg, s tarmen far mulighed for at
tomme sig helt. Afferingens konsistent afsleorer om du mangler
vaeske — er den hard, skal du drikke mere vand i lgbet af dagen.

* Den kan vaere en god ide, at tage et tilskud af meelkesyrebak-
terier. De findes i forvejen i tarmsystemet, men under stress er
der ubalance, og ved at tilfgre ekstra maelkesyrebakterier via
kosttilskud, kan den naturlige balance i tarmfloraen opret-
holdes.

e Det anbefales desuden at begraense alkoholindtaget til et
minimum.

* Undga fastfood og halvfabrikata.

Energifordeling i kosten

Sundhedsstyrelsen anbefaler folgende energifordeling i en normal
kost:

Protein: 15-20 %
Kulhydrater: 50-60 %
Gode fedtstoffer: Max 30 %

Da stress slider pa kroppen, anbefales det at satte proteinmsengden
op, sa fordelingen bliver siledes:

Protein: 25 %

Kulhydrater: 50 %
Gode fedtstoffer: 25 %
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Protein, kulhydrater og fedtstof - gode
energikilder til kroppen

Protein

Protein bruges til opbygning og vedligehold af kroppens celler.
Stress slider pa kroppen og flere celler end normalt nedbrydes,
hvorfor det anbefales at forgge meengden af protein. Protein far
du iseer fra ked, fisk, fjerkree, seg, mejeriprodukter, ngdder og
beelgfrugter som gerter og bgnner.

Kulhydrater

Kulhydrater er kroppens storste energikilde. De deles op i suk-
ker, stivelse og kostfibre. Sukkeret bgr man begreense mest
muligt, stivelse fas fra kornprodukter, ris, pasta, kartofler og
frugt og kostfibre fas fra groft brod, frugt og grontsager. Kost-
fibrene er iseer vigtige, da de far maden til at fylde mere i maven,
hvilken giver en methedsfornemmelse og de er endvidere med-
virkende til at fremme tarmbevaegelserne og altsi fordgjelsen.
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Fedtstoffer

Fedtstoffer er meget vigtige for bade krop og nervesystem. Vores
hjerne bestar af 60% fedt og nervebanerne er omgivet af et fedt-
lag, der sikre at nervesignaler kan sendes gennem nervebaner-
ne. Gode kilder til omega-3 og omega-6 fedtstof er oliven-, majs-,
solsikke-, tidsels-, horfrg- og raspolie, fede fisk som laks, ma-
krel, sild, al og sardiner, kornprodukter, ngdder (iszr valngd-
der), gronne grgntsager, &g og fjerkrae — og endelig tilskud af
fiskeolietabletter. Begrens indtaget af smor, flode og andre fede
meaelkeprodukter, da de heemmer optaget af omega-3.

Vigtige vitaminer og mineraler

Som sagt slides der ekstra pa kroppen under et stressforlgb, og
da fordgjelsen typisk ogsa er nedsat, bliver vitaminer og mine-

raler i kosten ikke optaget optimalt. Det er derfor en god ide at

tage et dagligt vitamintilskud, s kroppen far de mest optimale
betingelser.

Se tabellen pa naeste side.
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Vitamin/Mineral Effekt Kilder

B-vitamin

E-Vitamin

C-vitamin

Magnesium

Selen

Calcium

Styrker hukommelsen Kgd, fjerkree, fisk,

og har en vigtigrollei meelk, indmad,

forhold til energipro-  fuldkornsproduk-

duktionen i hjernen ter, g, belg-
frugter

Virker som antioxidant Fuldkornsproduk-

ved at neutralisere de ter, nodder,

skadelige friradikaler bladgregntsager,
planteolier

Styrker binyrefunkti- Farverige gront-
onen, immunforsvaret sager og frugt

og overforsel af signaler

i hjernen.

Letter optagelsen af B- Fuldkornsproduk-
E- og A-vitamin og har ter, bgnner, brune
betydning for energi- ris, ngdder, gron-

omsaetningen ne grontsager,kagd

Har indflydelse p4d hu- Kornprodukter,
moret og virker angst- hvidleg, ked, fisk,
deempende. Virker ogsa skaldyr, parangd-
som antioxidant der

Har betydning for im- Mejeriprodukter,
pulsoverforing mellem grove grontsager
nerver og muskler og

virker beroligende pa

nerverne
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