Det gar ikkje ein dag utan at media gjer oss merksame pa problemstillingar innanfor
kosthald og ernzering. Resultat fra undersgkingar blir slegne stort opp utan at dei blir
sette i samanheng med annan kunnskap innanfor fagfeltet. Det er lett & bli forvirra i
den jungelen av kostrad vi blir bombarderte med, saerleg nar rada har ein tendens til
a sprikje i alle retningar. Kva skal vi tru pa? Kven kan vi stole pa?

Samansetjinga av maltida

"Kva du et mellom nyttar og jul, er viktigare enn det du et mellom jul og nyttar!". Denne
utsegna seier noko om at det er det vi gjer i kvardagen, som avgjer om vi kan kalle
kosthaldet vart sunt eller usunt. Det skal ikkje vere vanskeleg a ete riktig, og dei fleste har
nok ei meining om kva dette inneber. | ulike medium far vi stadig kostrad fra meir eller
mindre serigse aktgrar, og ein skal ha noko kunnskap innanfor omradet for ikkje & ta alt
for god fisk!

Som fagarbeidar innanfor helse og omsorg krev ein altsa meir av deg enn synsing pa
dette omradet. Du ma ha kunnskapar om kostsamansetjinga slik at du kan lage
ernaeringsmessig riktig mat og gi kvalifiserte rad til andre om temaet. | dag veit vi mye om
korleis vi kan fgrebyggije fleire livsstilssjukdommar ved a ha eit sunt kosthald, og da bar vi
handle deretter.
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