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1. Fett, underklasser av fett
a. Nevn tre matvarer for hver kategori, som kan gå som hovedkilde til den nevnte fettype (3 p):

i. Mettet fett:        

________________________

________________________

________________________

ii. Enumettet fett:
 
________________________

________________________

________________________

iii. Flerumettet fett:
 
________________________

________________________

________________________

b. Hvilke(n) type fett virker mest kolesteroløkende? (2 p)













c. Hvorfor ønsker man å begrense fettinntaket i en normalt sammensatt kost? Hvorfor er man spesielt opptatt av enkelte fettklasser, og hvordan virker disse i blodbanen? (3 p)

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2. Nevn tre sentrale risikofaktorer i kostholdet for utvikling av hjerte og karsykdommer (3 p)

a. _____________________________________

b. _____________________________________

c. _____________________________________

3. Mat og kreft
a. Nevn to konkrete kostholdsanbefalinger som kan bidra til redusert kreftrisiko? Skriv et kortfattet og oversiktlig svar! (2 p)

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

b) Hvordan er disse matvarene ment å påvirke kreftrisikoen? Gi en kort beskrivelse (2 p)

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

4. Livsstilsbehandling av diabetikere bedrer deres tilstand. 

a. Hvilke endringer i kosten er det som anbefales diabetikere, som kan gi bedring i blodsukkerreguleringen? (2 p)

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

b. Hva er effekten av disse matvarene, som virker forbedrende på blodsukkerreguleringen? (2 p)

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

5. Omega-3

a. Hvordan lyder anbefalingen for daglig inntak av omega-3? (1 p)

b. Hva er de påståtte kliniske effekter av omega-3? (2 p)

c. Hvordan kan man gå frem rent praktisk for å dekke omega-3 behovet? Nevn minst 2 eksempler! (1 p)

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________

6. Hvilke tre kostholdsrelaterte faktorer anser du som mest sentrale i barneårene for å bygge et sterkt skjelett? (3 p)

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

7. Forklar hva vi mener med begrepet ”utøver triaden”; hvilke faktorer utgjør denne triaden, og hvordan virker de på hverandre? (3 p)

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

8. Hvilke opplysninger på emballasjen kan man bruke for å vite om en frokostblanding er sunn eller ikke? (2 p)

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

”Multiple choice” oppgaver
I de neste oppgaver skal du ringe rundt det eller de alternativene som er riktig (1-2 riktige alternativer per oppgave). Du får ett poeng per riktig svar og ett minus poeng hvis du ringer rundt et alternativ som er feil. Alle ledd i alternativene må være riktige for at du skal sette ring for riktig!
9. Mest sentrale kostkilde til kalsium i norsk kosthold er:

a. Sardiner

b. Tørket frukt

c. Kjøtt

d. Melk

e. Grønnsaker
10. Transfett er:

a. Sunt

b. Usunt

c. Bedre enn omega-3

d. Bedre enn mettet fett

e. Slik fettet forekommer mest normalt i mat

11. Hva påvirker energiforbruket/stoffskiftet:

a. Aktivitet

b. Faste

c. Høyt inntak av fett

d. Hypertensjon

e. Kolesterolnivå

12. Hvilke kan anses som sentrale råd for en som vil opp i vekt?

a. Spis alt du orker!

b. Spis 3 store måltider pr dag

c. Spis mer fett

d. Spis gjerne mer kostfiber

e. Spis gjerne mye nøtter og tørket frukt

13. Hva anses som en gunstig hastighet på vekttap ved vektreduksjon

a. 0,5 kg pr uke

b. 0,5 kg pr dag

c. 3 kg pr uke

d. 2,5 kg pr uke

14. Hvilke er risikofaktorer for hjerte og karsykdommer (heretter HKS)?

a. Kjønn

b. Lav ”peak bone mass”

c. Høyt saltinntak

d. Lavt vitamin-C inntak

e. Høyt HDL-nivå i blodet

15. Hvilke råd ville du gi en person med høy risiko for HKS?

a. Øke inntak av helmelksprodukter

b. Redusere inntaket av enumettet fett

c. Spise nøtter framfor potetgull

d. Spise mye frukt og grønnsaker

16. Hvilke av de følgende råd er gode kostholdsråd for å begrense risikoen for kreft

a. ”5 om dagen”

b. Høyt inntak av magert kjøtt

c. Lavt inntak av kostfiber

d. Høyt inntak av korn

e. Begrense inntaket av belgfrukter

17. Hvor går grensa for farlig sentral fedme, uttrykt ved livomkrets?

a. > 100 cm

b. >50 cm for kvinner, > 74 cm for menn

c. >80 cm for kvinner, >94 cm for menn

d. <79 cm

18. Hva er viktigste årsak til at vektreduksjon sjeldent er en varig suksess, og at man havner tilbake til utgangspunktet (i vekt)?

a. Vanskelig å øke aktivitetsnivå

b. Slankekuren anses som ferdig!

c. Man trener for mye

d. Aktivitetsnivået er for høyt

