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Spiseproblemer 

• Noen har forbigående 
spiseproblemer i 
småbarnsalder 

• Noen forblir selektive i 
matveien 

(Groupman AL, et al., 2006, Pediatr Neurol) 



Overvekt 

• Høy forekomst av overvekt fra barnealder 
• Økende andel som utvikler overvekt frem mot 

voksen alder 
• Likevel, ulik forekomst rapportert 

– 36 % hadde overvekt eller fedme (Alaimo JT, et al., 2015, Res Dev 
Disabil) 

– Mer enn 50 % med overvekt ved 9 års alder (Elsea SM og 
Williams SR, 2011, Expert Rev Mol Med) 

 
 



Matrelatert utfordringer  

Figur: Matrelaterte utfordringer øker med økende alder 

• Opptatthet av mat 

• Assosierer mennesker, 
steder og hendelser med 
spesifikk mat 

• Uønsket matrelatert adferd 

 

(Alaimo JT, et al., 2015, Res Dev Disabil)  



Matrelatert adferd 

(Alaimo JT, et al., 2015, Res Dev Disabil)  

Figur: Matrelaterte adferd i forhold til ulike utviklingsstadier  



Gjenkjenning av kroppens signaler  
for sult og metthet  
• ”Indre holdepunkter” 

– Romling i magen 
– Blodsukkernivå 
– Hypotalamus styrer langtids 
 reguleringen av næringsinntak og vekt 

• ”Ytre holdepunkter” 
– Lukt, syn og smak 
– Sosiale holdepunkter 

• Selvregulering 
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Matrelatert adferd 

(Alaimo JT, et al., 2015, Res Dev Disabil)  

Figur: Matrelaterte adferd i forhold til ulike utviklingsstadier  



Høye nivåer av fettstoffer i blodet   

• Økt total kolesterol 

• Økt LDL- kolesterol 

• Økte triglycerider 

(Smith AC, et al., 2002 Genet Med) 



Noe som kan hjelpe? 

• Reglemessig kontroll av vekt og 
høyde  

• Prader-Willis liknende 
matregime er foreslått men 
foreløpig ikke anbefalt  



Vektkontroll 

Energiinntak 
 

Energiforbruk 



Gode rutiner 

• Regelmessige faste måltider 

– 3-4 hovedmåltider 

– 2-3 mellommåltider 

 

• Vanlig sunt og variert kosthold 

– Helsedirektoratets nøkkelråd 
 

 

 



Spis passe store porsjoner  
 

• Tallerkenmodellen 
hjelper deg å velge 
riktig mengde og 
type 



Noen trenger litt mindre mat 

• Øk mengden 
grønnsaker 



Fem om dagen 



Velg matolje, flytende og myk margarin 

• Fremfor hard margarin 
og smør 



Velg magre kjøttprodukter 

    Begrens mengden 
bearbeidede kjøttprodukter  



Spis grove kornprodukter 

 Velg fiberrikt 
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Spis fisk 

• Til middag og som pålegg 

 



Vann er den beste tørstedrikken 
 
• God til måltider og best mellom måltidene 


