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@ Kostverktoyet
Hensikt og malgruppe
Hensikt
* Bidra til en bedre og mer effektiv behandling av barnefedme

* Bedre samhandling og kompetanseoverfgring av klinisk
ernaeringskompetanse mellom 1. og 2. linjetjenesten

* Tilby lett tilgjengelig og evidensbasert kostholdsinformasjon
Malgruppe
 Familie
* Helsepersonell
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Kostverkteyet er utviklet spesielt for familier som har et eller flere barn med overvekt eller fedme, og
for helsepersonell som jobber med overvekt og fedme hos barn og unge.

Et riktig sammensatt kosthold er nedvendig for bade forebygging og behandling av barn og unge med overvekt og fedme.
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Navn Kjenn Alder Heyde
Petra Jente 21ar 168 cm

KMI kalkulator

Kristian Gutt 39ar 180 cm

+leggt

Overvekt

18
Alvorlig Fedme : 35 ~ 46

Fedme : 30~ 35

Normal : 18.5 ~ 25

Undervekt : 18.5

Alder
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Bildebank
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Bildebank

Bildene eies av Regionalt senter for fedmeforskning og innovasjon.
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Et beger vanlig God morgen yoghurt
tilsvarer energiinholdet | 5 beger yoplait
0% (Energi: 270 kcal).

1 spiseskje sterremme inneholder like
mange kalorier som ca. 5 spiseskjeer
mager kesam.

W vektkalkulator

© «ostplaner
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Et beger God morgen yoghurt tilsvarer
energiinnholdet i to skiver bred med 20
gram lettere hvitost og to skiver skinke
(Energi: 270 kcal).

%
En God morgen yoghurt inneholder

omtrent 18 gram sukker = 9 sukkerbiter
(Energi: 270 kcal)

Faktaark

(2 praktiske ovelser

A kontakt

En 200 grams melkesjokolade

inneoholder like mye energi som 18
epler (Energi 1100 kcal).

Y

Et stykke sjokoladekake (70 gram)
inneholder like mye energi som en
porsjon pasta bolognese for et barn
(Energi: 290 kcal).

e @

Et stykke sjokoladekake med glasur (120
gram) tilsvarer energiinnholdet i en
porsjon pasta bolognese for ungdom
(Energi: 100 kcal)

S

100 gram smagodt (380 kcal) inneholder
like mye energi som en barneporsjon
(7-12 &r) med pasta bolognese (400 kcal).

e

100 gram melkesjokolade inneholder like
mye energi som en stor middagsporsjon
med pasta bolognese (Energi: 550 kcal)

10 di popkorn poppet selv med en teskje
olje/margarin (420 kcal) inneholder like
mye energi som 5 di potetchips (400 kcal)

q

\

Fem sote havrekjeks type Bixit (370 kcal)
inneholder omtrent like mye energi som
en barneporsjon pasta bolognese (400

kcal).

Syv sete havrekjeks, typen Bixit,
inneholder omtrent like mye energi (520
kcal) sin en porsjon pasta bolognese for
en ungdom (500 kcal)

100 gram melkesjokolade inneholder like
mye energi som S bananer (Energi: ca

500 kcal).




En donut = 2 grove bradskiver med magert palegg




Sukkerinnhold i Go morgen




God morgen med ngtter = 3 skiver




1 pakke nudler = 3,5 bradskiver




1 Gigant is = 12 sma saftis




1 skal pommes frites = 4,5 skiver




1 stor pommes frites = 16 poteter




200 gram sjokolade = 18 epler




5 sgte havrekjeks = 1 barneporsjon middag




1 teskje peangttsmar = 6 skiver skinke




100 gram gelegodteri = 1 barneporsjon middag




1 beger yoghurt is = 8,5 grove skiver




2 grillpslser m/brad= 3,75 kyllingpolser m/lompe
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Dagsmeny 2000 kcal
Dag 1

To

u 2

[ FROKOST

grove brodskiver med:
1 55 letisyttetoy
Tintiagletimargarnog 2 skiver roesti
Agurk o tomater 8 pynt
trankapsier

- Drikke: 2 dl mager mek

& 1o

LUN:

Drikke: Vann

=)
rov tortilalefse fylt med:
% mellomstor avocado, spinatblad/salat, tomat og ltt rediok
3 skiver rokt laks.

Sukkererter

WEL
Frul

TCOMMALTID
ruktsalat

it blabacfordbaer

% pasre, % eple og % banan

4 58 mager vanijekesam
Drikke: Vann

MIDDAG

Pasta bolognese

av.
100 g karbonadedeig, stekt | 1 spiseskje olje

g grens n raspes i kjsttdeigen
(For eksempet: % lok, 1 guirot, 1 stangselieri, 1 bit squash)
2l hakkede tomater (halv boks

2,5 df kokt fullkomspasta

Drikke: Vann

KVELDS
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Dagsmeny 2000 kcal
2

En halv banan som setning (kan moses)
1 di baer. Kanel om enskelig
2 trankapsier

Drikke: Vann

2\
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Dagsmeny 2000 kcal
Dag 3

FROK
Ostesmarbrod laget av:

0
2 skiver lettost og 2 skiver skinke
s %ss sennep, 4 sma tomater
2 trankapsler

Drikke: 2 dl mager melk

LUNSJ
1 grovt pitabrod:

1 lkakake (100 race) med > 00 % ik
1 spiseskje pest

Spinatblad

4 skiver tomat

Drikke: Vann

MELLOMMALTID
1 skyr yoghurt eller lettyoghurt/yoghurt naturel
5 miniguiratier

Drikke: Vann

MELLo«MALno

" 8 mager ok ste ke
% di blabae

Yl jordba

% banan

mxmuusog)
2,5 middels store kokte poteter
100 g kokt brokkok

2 spiseskjeer ekstra lettromme

Drikke: Vann

WIDDAG
Kylingwok:

* 1509 iotigtom, et 1 srapecte

« Ypaprka, ‘g blomkal, % gulrot, 50 g sukkererter
« 3sssursotsaus

20l kokt fullkomsrisibyggris

Drikke: Vann

KVELDS
Ostesmorbrod laget av:

KVELDS
Frukisalat

%banan

6 druer

% appelsin

Yeple

1 lte beger lettyoghurt
20 mandler

Drikke: Vann
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@ Kostv?rktzyet
Kostsirkelen

Foto: Aina C. Hole /Helsedirektoratet
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Kokebok
A

m med rakostsalat og potetstappe

Vask/skrell potetene og skjer de i sma terninger.

Kok potetene i lettsaltet vanni 10 minutter, eller til de er
n ﬂ n B giennomkokte. Sil av vannet. Mos potetene, tilselt 2 ss
Fiskepinner: plantemargarin og cirka 1.5 dl melk til onsket konsistens
S e Smak til med salt og pepper Fiskepinner Skjar torsken i
498 hvetessel mindre biter. Bland hvetemel, salt og pepper i en vid skal.
1essak Pisk sammen egg og melk i en annen skal. Ha griljermel i en
'I":: Ppepper tredje skal. Vend fiskestrimlene forst i hvetemel med salt og
2 s ekstra lett melk pepper. deretter i egg- og melkeblandingen. Vend dem til
1 di griljermel slutt i griljermelet. Stek de panerte fiskestrimlene i flytende
:: fytende margarin margarin/olje i en varm stekepanne til de er gyllenbrune,

cirka 4 minutter pa hver side. Rakostsalat Skyll/skrell og rasp
Salat gronnsakene. Klem over saften fra en sitron
1 gulrotter
feller 6 sma)
0.3 kalrot Har du brod som er noen dager gammelt? Lag ditt eget griliermel Skjacr
0.5 agurk brodet | mindre biter og kjor det | kjokkenmaskinen. Du kan ogsa kjope
— fiskepinner med nokkelhullsmerket
o Egg/mel/griljermel kan sloyfes, salt og pepre fisken og stek som angitt
Potetstappe: over Raspet rodebete, agurk og kal er ogsa godt i rakostsalaten.
9 smd
1.5 i ehostra lett melk
2 ss plantemargarin
H 1 persion
2 hskeplnner

" 2dl potetstappe

4 di rakostsalat

- //.///“\ T%Ti

384 keal, 24 g protein, 13 g fert, 38 g karbohydrat, 7 g fiber
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Ngkkelhullsmerket

Geek

Magre meieriprodukter

BAKGRUNN
har biitt brukt i Sverige siden 1989. 1 2009 ble
symbolet innfort i Norge og Danmark ogs3. Hensikten med nakkelhullet
er 4 gjore det enklere for forbrukeren 4 velge de sunneste produktene.
HVORFOR VELGE N@KKELHULLSMERKET MAT?
Matvarer med ngkkelhullet inneholder mer kostfiber, mindre sukker,
salt og fett og er isvarende produkter kelhul
Nekkelhulls- merkede matvarer er bedre for helsa, og kan gigre det f::‘“"""'"":"‘""m
enklere 4 regulere vekten. R
aNkkelhullsmerket mat innehoider:
Ndr en matvare ar merket med nokkelhull, betyr det at den matvaren + Mindre sukker
er et bedre valg enn andre matvarer innenfor samme matvarekategorl.  « Mindre fett
+ Mindre soit
EKSEMPEL ¢ Merfor
i nakkethullsmerket matvore e
(1] det sunneste valget innenfor samme
frokost.
bionding inneholder mindre
sukker enn en frokastblanding
Som ikke hor nakkelhull
-
HVILKE MATVARER KAN FA N@KKELHULL?
« Frukt, grennsaker og baer
« Rentkjott, fisk og sjemat
+ Grovt brad og kornprodukter
« Olie og myk margarin +La barna viere nskkelhulls
N ~detektivers

ferdigretter

MATVARER SOM IKKE KAN FA NBKKELHULL
+ Godteri, kjeks, brus, potetgull, kake og is
+  Kunstig setede matvarer

ses ST.OLAVS HOSPITAL

TRONGHEIM UN IVERSITY HOSFITAL

Les mer pd

‘www.nekkelhullsmerket.no

praktis
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Jeg tester gronnsaker

Grgnnsaker
(eller andre
matvarer)
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Skjema for ambivalensutforskning
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IKKE ENDRE ENDRE
Fordeler med névaerende atferd Fordeler med 3 endre atferd
(kosthold): 4 (" (kosthold):
| Ulemper med névaerende atferd Ulemper med & endre atferd
(kosthold): 3 [kosthold):
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Endringstrappen

6. Spte
drikker

sl

\5® | 5. Forsiktig bruk av
¥ fett

o~

- v 5 —
4. Spis mer frukt,

|

A | | gronnsaker og baer

e |
\,Qi\‘ 3. Spis mindre porsjoner

o 2. Begrens til 100 gram godteri og snacks i uken

(inkludert godteri, is, kaker, kjeks, potetgull og annen energirik snacks og sgtsaker)

1. Velg ngkkelhullsmerkede matvarer

6 Kostverktoyet
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Lag din egen endringstrapp

Start
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Familiens navn:

HOVEDMAL Dato for evaluering.
1.
2.
| DELMAL
1
2.
3.
4
EVALUERING
Hva fungerte bra? Hva fungerte ikke? Hva m3 gjeres annerledes
Hvorfor? Hvorfor ikke? neste gang?
. L4
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Kostverktoyet > Helsepersonell > Samtaleverktoyet

Kostverktoyet

Samtaleverktgyet

Samtale 1

Om samtaleverkteyet

Ferste samtale skal skape en god allianse
og trygge rammer for familien. Det er
viktig & mete de med respekt, og vise
forstaelse for at overvekt og fedme hos
barn kan vaere vanskelig. Gi ros for det
de mestrer, og spre hap om at det er
mulig & endre.

Er du helsepersonell og jobber med
overvektige barn og familier?
Samtaleverkteyet skal hjelpe deg med &
fa til en motiverende og
kunnskapsoppdatert samtale, med
hovedfokus pa kostholdsendringer.

Samtale 2

Andre samtale skal stette familien videre
i endringsprosessen, og motivere de til 4
gjere de nedvendige grepene som ma til.
Hovedmalet er & gi en okt forstaelse for
hvilke kostholdsendringer som kan
redusere overvekt.

Samtale 3

Tredje samtale skal oppsummere effekt
av tiltak og kartlegge behov for videre
stotte i endringsprosessen. Her er det
rom for a tilpasse innhold ut i fra
familiens ensker og behov.
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Kostverkteyet
Veien videre

Nettbasert Selvhjelp

Kostplaner for barn 0-4 ar, samarbeid med “Til rett tid”.

Arlig oppdatering av alt innhold

Trondheim kommune har fatt midler av Fylkesmannen til & bedre

ernaeringstiloudet til personer med psykisk utviklingshemming
o Kartlegging hgsten/vinteren 2019/20207?
o Malet pa sikt er at dette vil komme ut pa Kostverktayet.no
e Innspill mottas med takk!

o Kjenner dere til allerede eksisterende ernaringsverktoy ved PU?
o Forslag til ernaeringsverktgay det er behov for ved PU?
o tove.drilen@trondheim.kommune.no
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