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Agenda

• Stress og matvaner 

•5 gode råd 

• Stress og magetarmplager



• Kortisol og adrenalin er de viktigste 
«stresshormonene» 

• Gir økt blodsukker, mer fettsyrer og 
aminosyrer i blodet og økt 
blodtrykk

• Ved langvarig forhøyede nivåer økt 
risiko for type 2 diabetes, 
hjertekarsykdom, benskjørhet og 
svekkelse av muskulatur 

Stress og matvaner



• Redusert appetitt

• Økt appetitt

• Spiser mer uregelmessig

• Mindre variasjon i kosten 

• Magetarmplager 

Stress og matvaner



Råd 1 Spis regelmessig, minst 3-4 måltider per 
dag, og ta deg tid til å sitte ned



Gjør det enkelt -
lettvint mat kan også 
være bra mat !

Råd 2



• Frukt og grønnsaker er 
bra for deg 

• Tallerkenmodellen

• For mer inspirasjon og 
info, les om de 
nasjonale kostrådene 
her

Råd 3

https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/kostradene-og-naeringsstoffer/kostrad-for-befolkningen


Drikk nok væske! 

Kilde: Matportalen 

Råd 4

Tegn på for lite væske:

• Konsentrert urin 

• Forstoppelse 

• Slapp 

• Hodepine 



• Sørg for nok vitamin D og kalsium

- Fet fisk til middag 1-2 x uken og 
som pålegg

- 3 porsjoner meieriprodukter om 
dagen

- Ta tilskudd ved behov

Råd 5 



Irritabel tarm syndrom (IBS): 
• Diaréplager 
• Forstoppelsesplager
• Periodvis diaré og periodvis forstoppelse

Tiltak:
• Avspenning og stressreduksjonsteknikker
• Diett behandling
• Nasjonalt kompetansesenter for 

funksjonelle mage-tarmsykdommer 
• Lærings- og mestringskurs 

Stress og magetarmplager 

https://helse-bergen.no/nasjonal-kompetansetjeneste-for-funksjonelle-mage-tarmsykdommer-nkfm
https://www.lmfnorge.no/levemedsykdom/laering-ogmestring/mestringskurs


Generelle kostråd før diett tiltak: 

• Regelmessige måltider 

• Ro og tid til å spise 

• Syrnede melkeprodukter som yoghurt eller 
surmelk (biola eller cultura), eventuelt 
probiotika (Idoform)  

Stress og magetarmplager 



Generelle kostråd før diett tiltak: 
• Mat som kan gi problemer: 

- Fet eller stekt mat
- Røkt og sterkt saltet mat
- Sterkt krydret mat 
- Mye kostfiber 
- Løk, hvitløk, bønner, linser
- Kål, inkl. blomkål og brokkoli
- Kaffe eller annen koffeinholdig drikke 
- Kullsyreholdig drikke 
- Alkohol 
- Laktose i meieriprodukter 
- Mat som inneholder fruktose (frukt) 
- Sukkerfri tyggegummi og pastiller 
- Mat med mye tungtfordøyelige  karbohydrater 

(FODMAPs) 

Stress og magetarmplager 



Lav FODMAP diett 

F  ermentable
O  ligosacharides
D  isacharides
M onosacharides
A  nd (og)
P  olyols





Oppsummering

• Sett av tid til å spise 

•Gjør det enkelt 

• Sett realistiske mål

• Ta kosttilskudd ved behov

•Ved magetarmplager/IBS forsøk 
de generelle rådene først

• Søk hjelp ved utprøving av diett 



Takk for oppmerksomheten! 
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