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om Kost & Träning

Isabelle Christiansson
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Vem är jag, och vad tjänar struntpratet till?

Jag heter Isabelle Christiansson, född 1994 och kommer från Valbo, Gävle. Att sträva efter en bättre vardag, mer energi, välmående och mindre oro både för mig och personer i min omgivning är vad som alltid har drivit mig framåt.

Ända sedan jag var liten har jag haft ett stort intresse för motion. Jag har sett hur personer i min närhet har påverkats på olika sätt beroende på val av träning och motion. Den gemensamma nämnaren har visat sig vara att oavsett träningsform har vi tack vara träningen blivit starkare och klarat av vardagens umaningar bättre.

Alla dessa olika former av rörelse förde mitt intresse vidare till bränslet. Kosten som driver maskineriet och även är essentiell för själva träningen i sig. Den starka kopplingen mellan de båda och hur man med rätt kost och träning kan leva ett friskt och starkt liv är en av de bakomliggande orsakerna till att jag valde att läsa kandidatprogrammet inom nutrition och utbilda mig till träningsinstruktör. Nu är det dags att undersöka om allt prat om kost och träning bara är strunt eller om struntpratet kan stärka självkänslan i köket, träningen och i vardagen.
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Blandningen av bra kost, rörelse och vila är grundpelarna för att optimera kroppens förutsättningar och att känna sig stark både i kroppen och i knoppen. Trots att dessa pusselbitar är förknippade med en hälsosam livstil kan pusslet lätt kännas överväldigande och det är svårt att veta vilken väg som är den rätta att gå.

Livet är ett stort äventyr, och ska inte kretsa kring straff, begränsningar eller ett konstant trånande efter olika frestelser. I detta stora ävenyr behöver vi fungerande kroppar som kan bära med oss på färden. Vi behöver balans mellan återhållsamhet, lyx, vila och motion. Att sedan bena ut djungeln av val, information och sina egna funderingar kan stundtals kännas som struntprat, men det är bland de små stunderna av struntprat som de stora stegen mot en bättre hälsa sker.

Ett vackert åldrande

Jag har alltid sett upp till de som är äldre och trots sin ålder kan vara friska, krya och i vissa fall även ha bättre kondition än unga. På min gata i Valbo fanns det en dam som hette Siv. Henne såg man alltid ute på sin cykel. Vart hon än skulle tog hon cykeln och jag såg henne ofta trampa förbi i alla olika väder. Trots hennes bortgång har hon blivit ett riktmärke för mig! När jag är 80 vill jag också kunna cykla, vara självständig och kunna klara av livets motgångar.

Ett annat ämne som alltid har fångat mitt intresse är hur man kan undvika att självbilden fylls av ångest och oro. Ibland kan jag höra av äldre personer om hur de känner inför bilder och minnen av sig själv från förr. Förvånansvärt ofta kommer alla fram till samma slutsats. ”Varför ogillade jag mig själv och min kropp så mycket?” Alltför många hjärnspöken hade fått fäste och talade om för personen att den inte dög något till. Vilket i personens ögon i nutid blir totalt nonsens där den inser att det inte alls fanns några fel på kroppen.
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Min fråga är då? Kan man skippa stegen av oro och ångest, och redan i dagsläget finna ett sätt att uppskatta det man har och älska sig själv? Hur kan man skapa en livsstil där man både uppskattar sig själv och får de bästa förutsättningarna för att bli lika frisk och kry som min granne Siv när man blir äldre? Är det antioxidanterna, är det konditionsträningen, eller vad är det som får oss att nå dit? Håll i er för nu dyker vi rakt in i struntpratet om kost och träning!
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ÄTA

Världen är i obalans. Ätstörningar yttrar sig på olika sätt, och kan vara både synliga eller dolda. Fetma ökar som folksjukdom och befolkningen blir allt tyngre och tyngre. En mer dold typ av problematik kan man hitta hos personer som uppfattas som hälsosamma utifrån sett men i själva verket har de inte hittat balansen. Exempelvis kan de leva med hjärnspöken som kompenserar hetsätning med fasta, och om det hela går för långt kan kroppens funktioner bli bristande på grund av näringsbrist. Dessutom ökar risken för olika metabola sjukdomar. Medan en hälsosam kost är en del av grunden för minskad risk för b.la. cancer, diabetes, hjärt- och kärlsjukdom. Olika dieter och media fokuserar ofta på vad som ska väljas bort från tallriken. Att välja bort riktig mat och straffa kroppen med träning speglar ett osunt förhållande som tyvärr många har till kost och träning, men på tallriken ska det inte handla om vad man väljer bort, det ska handla om vad man väljer istället och varför. Hitta det nyttiga alternativet och bygg kroppen stark!

Snabba tips:

[image: image]Skapa en måltidsbas som är hälsosam, ger mättnad och glädje. Den hälsosamma basen är grunden i vardagen och kan balansera upp mer lyxiga festmåltider utan orostankar.

[image: image]Fyll halva tallriken med grönsaker! Frukt och grönsaker är bland det näringsrikaste och godaste man kan äta. Att laga god, enkel och nyttig mat på bra råvaror skapar en hållbar livsstil.

[image: image]Vänj dig av med att dricka sockersötade drycker till vardags. Energin som man dricker ger inte samma mättnadskänsla, vilket leder till att man både äter energi och dricker energi som i sin tur kan ge övervikt.

[image: image]Begränsa småätande genom att hitta mellanmål som mättar.


Frukost, bröd & brunch
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Antioxidanter

Tro det eller ej, men vi behöver andas för att överleva! Kruxet är att för varje andetag vi tar skapas biprodukten fria radikaler av själva syreomsättningen, det är dessa som kan skada vår kropp. Våra kroppar är uppbyggda av celler och de fria radikalerna går till atack mot våra celler, vilket kan leda till elakartade tumörer. Kroppen utsätts naturligt för en stor mängd fria radikaler varje dag, och därav behövs ett gäng försvarare. Antioxidanterna kliver in och försvarar kroppen genom att neutralisera dessa ilskna fria radikaler. Vissa antioxidanter skapar kroppen själv. Andra kan vi tillföra genom kosten och frukt och grönsaker är speciellt fullproppade av antioxidanter. Ett högre intag av antioxidantrik mat är tydligt förknippat med bättre hälsa, förbättrad livslängd och kan minska risken för sjukdomar relaterade till hög ålder.

Exempel på antioxidanter från kosten

Vitamin A, E (tokoferoler), C, selen, riboflavin och karotenoider. Även koppar, zink, och mangan är relevanta eftersom de bland annat ingår i enzymer med antioxidativa funktioner.

Olika livsmedel har varierande sammansättning, mängd och verkan av antioxidanter. Vissa råvaror har större kraft i att neutralisera fria radikaler. Men man behöver inte rikta in sig på att äta stora mängder av just dessa livsmedel. Det är bättre att äta varierat, vilket möjliggör att olika livsmedel kan komplettera varandra. Det blir roligare, godare och man täcker lättare in olika näringsämnen.

Exempel på speciellt anxtioxidantsrika livsmedel

Granatäpple, russin, blåbär, grönkål, jordgubbar, hallon, brysselkål, broccoli, röd paprika, kiwi och lök.
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Havregrynsgröt med antioxidanter

Ingredienser

[image: image] 1 dl havregryn

[image: image] 2 dl vatten

[image: image] 1 ägg

[image: image] 1 dl blåbär

[image: image] några få mandlar

[image: image] kanel

[image: image] nejlika

[image: image] kardemumma
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[image: image] Källa till fullkorn

Alternativ smakkombination:

[image: image] ett stänk mald ingefära, jordgubbar och russin.

1.Blanda havregryn, vatten och knäck i ägget i en kastrull. Låt gröten koka till önskad konsistens, och rör om då och då. Ju kortare gröten kokar desto blötare konsistens.

2.Blåbär, mandlar, kardemumma, nejlika och kanel är goda tillsammans och rörs ned under tiden gröten kokar. Just med gröt finns många goda smakkombinationer. Denna kombo är en av mina favoriter. Prova gärna dig fram och hitta din egna väg! Därefter kan man toppa med andra frukter, nötter, frön eller chiasylt.

I mitt skafferi finns alltid en påse havregryn och en påse rågflingor, som jag väljer mellan beroende på vad som känns bäst på morgonen. Variation mellan grynen, kryddorna och bären är nyckeln till att alltid ha en snabb, god och hälsosam frukost till hands.
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Fullkorn

Vad är fullkorn?

Spannmål, ex: havre, ris, vete, råg och korn, är uppbyggd av frö-, vita, kli och grodd. I icke fullkornsprodukter är vissa delar av det naturliga kornet bortrensat. Oavsätt om fullkornsprodukterna är malda eller hela består de av samma proportioner av ursprungs kornet. Fullkorn är viktigt att inkludera i kosten eftersom de b.la. innehåller fibrer, mineraler (som zink, järn, magnesium och fosfor) och vitaminer (så som niacin, vitamin E, tiamin, och B6, riboflavin samt antioxidanter).

Om man väljer fullkornsvarianter av pasta, ris, bröd och flingor istället för exempelvis veteprodukter, kan det minska risken för hjärt- och kärlsjukdomar, typ två diabetes och underlättar för oss att hålla en hälsosam och stabil vikt. Fullkorn innehåller dessutom växtsteroler som minskar upptaget av kolesterol i tarmen. Detta kan i sin tur sänka halten av det dåliga kolesterolet i blodet. Höga kolesterolvärden ökar risken för b.la. proppar i hjärtat och hjärtinfarkt.

Havregryn

För att få upp mängden fullkorn i kosten samtidigt som jag väljer något gott äter jag havregrynsgröt till frukost. Att äta en portion havregrynsgröt är utmärkt för att hålla sig mätt, äta nyttiga näringsämnen samt fullkorn. Vanliga havregryn och rågflingor består av 100% fullkorn. En portion gröt bidrar med ca 35 g fullkorn. Vilket är ca hälften av den rekommenderade dagliga dosen som en vuxen kvinna bör äta för önskade hälsofördelar, och hjälper oss därev en bra bit på vägen mot rekommendationen.

Rekommenderat intag av fullkorn/dag: Kvinnor, 70 g/dag Män, 90 g/dag
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