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PERFEKT FOR DEG MED ARTROSE I  

HOFTE OG KNE



Ve l k omm e n

Jeg lagde denne gratis PDF'en fordi jeg får så mange spørsmål om 
kosthold.  Da var det l ike greit  å lage en oversikt over mat som er f in 
for deg med artrose.  Denne l isten kunne vært lengre,  men her er 
noen av mine favoritter .  Du kan trikse og mixe akkurat som du vi l ,  
og velge dine favoritter .

Håper du syntes oversikten er nyttig.  Du får også fem oppskrifter 
med sunn, enkel og smakfull  mat nederst i  oversikten.

Med vennlig hilsen

OM MEG
Jeg er fysioterapeut med
spesialkompetanse på
leddsykdommen artrose.  Jeg
brenner for å hjelpe f lest mulig
ti l  å leve bedre med sykdommen.
Dette gjør jeg gjennom å dele
tips og råd på Instagram og
Facebook, via nyhetsbrevet mitt ,
Artrosebloggen og med
nettkurset mitt Helsefysios
Artroseskole.

Det er så kjekt at du har lyst t i l  å
lære mer,  og jeg håper du vi l
merke betydelig bedring (men gi
det l itt  t id) .

Jeg heter El isabeth og driver kontoen Helsefysio på instagram og 
facebook. Jeg er så glad jeg kan dele denne gratis oversikten over 
betennelsesdempende mat med deg. Ved å spise variert og 
betennelsesdempende kan du i  mange ti l fel ler minske symptomene 
på artrose og få generelt bedre helse.

Elisabeth Andersen



OPPSKRIFTER
HER ER FORSLAG TIL ENKLE, SUNNE RETTER.

FROKOST



HER ER FORSLAG TIL ENKLE, SUNNE RETTER.
OPPSKRIFTER

LUNSJ



HER ER FORSLAG TIL ENKLE, SUNNE RETTER.
OPPSKRIFTER

MIDDAG



Kos t h o l d  o g  a r t r o s e

Små, enkle endringer kan ha fantastisk god effekt.  Så ikke endre alt  
på en gang, men begynn med noen smarte forbedringer og ta det 
l itt  etter l itt .

Visste du at selv en l iten vektreduksjon kan ha 
enormt stor effekt på smertereduksjon?
Hvis du er overvektig og går ned 10% av 
kroppsvekten din,  så kan smertene halveres,  kun 
med det ene ti ltaket.

Ti lstrekkelig med vann, sunne fettsyrer,  mye f iber,  
mineraler ,  vitaminer,  langsomme karbohydrater og 
gode proteinkilder er selve pilarene i  et sunt 
kosthold.

Et sunt kosthold er svært viktig for god helse,  og kan ha stor 
innvirkning for deg som har artrose.  Hele 7/10 nordmenn er 
overvektige,  og dette gjør at det bl ir  mer belastning på kne- og 
hofteledd. Overvekt bør derfor unngås,  spesielt  når en har artrose 
og kostholdet spil ler en stor rol le her.  Du har sikkert også kjent at 
enkelte matvarer kan "trigge" smertene og gjøre at du kjenner på
verre symptomer fra artrosen. Et sunt kosthold vi l  for mange 
redusere plagene, og samtidig bidra ti l  å opprettholde en sunn 
kroppsvekt.
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64 GODE MATVARER FOR ARTROSE
GRØNNSAKER

Grønnkål
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Tomat

Spinat

Edamamerbønner

GODE PROTEINKILDER

Sardiner

Gresk yoghurt

Laks

Sorte bønner

FRUKT OG BÆR

Kirsebær

Papaya

Aprikos

Melon

NØTTER/OLJER/FRØ

Valnøtter

Mandler

Paranøtter

Macademianøtter
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GRØNNSAKER

Blomkål
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Squash

Paprika

Agurk

GODE PROTEINKILDER

Ørret

Blåskjel l

Kikerter

Makrell

FGODE KILDER TIL KARBOHYDRATER

Vil lr is/ful lkornsris

Søtpotet/potet

Fullkornsspagetti

Grovt brød/grove rundstykker med mye frø

DRIKKE

Sort kaffe

Grønn te

Kefir

Sukkerfri  biola
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GRØNNSAKER

Brokkoli
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Aspargesbønner

Aubergine

Løk

GODE PROTEINKILDER

Tunfisk

Linser

Egg

Bønner

FRUKT OG BÆR

Persimon

Appelsin

Pærer

Eple

NØTTER/OLJER/FRØ

Pistasjenøtter

Olivenolje (gjerne extra virgin ol ive oi l )

Solsikkefrø

Avokadoolje



64 GODE MATVARER FOR ARTROSE
GRØNNSAKER

Gulrot
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Avokado

Oliven

GODE PROTEINKILDER

Chiafrø

Cottage cheese

Kidneybønner

Kesam

FRUKT OG BÆR

Blåbær

Solbær

Bringebær

Jordbær

KRYDDER/URTER/SMAKSSETTERE

Hvitløk

Gurkemeie

Kanel

Ingefær

Sylteagurk



Noen  r a d

Som med alle endringer,  tenk at dette er et 
maraton og ikke en sprint.  Du trenger ikke mestre 
alt  på en gang og du kommer sannsynligvis ikke 
ti l  å se de store endringene på en uke.  Jobb jevnt 
og trutt med endringene og bygg gode vaner.

Dekk al lt id halve tal lerkenen med grønnsaker,  frukt 
el ler bær
Tenk at måltidet skal ha en god sammensetning 
(en knytteneve-størrelse med proteiner,  masse 
grønnsaker/frukt/bær,  langsomme karbohydrater,  
og en sunn fettki lde) .
Spis langsomt og kjenn etter når du er passe mett.
Drikk nok vann i  løpet av dagen (ca 2 l iter passer 
bra for de f leste)
Unngå å drikke masse kalorier hvis du vi l  
opprettholde el ler gå ned i   vekt (brus med sukker,  
juice,  saft med sukker osv) .

Her er noen enkle,  men svært effektive råd om et sunt 
kosthold og om å opprettholde en sunn kroppsvekt:
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VIL DU LÆRE MER?

 

 
 M a t v a r e n e  e r  n æ r i n g s r i k e  o g  k a n  v i r k e  

b e t e n n e l s e s d e m p e n d e  f o r  k r o p p e n .  M a t e n  v i  
s p i s e r  k a n  p å v i r k e  c e l l e n e  v å r e  i  o p p t i l  1 4  d a g e r ,  
s å  d e t  h a r  m y e  å  s i  h v a  v i  s p i s e r .  D e t t e  v i l  p å  s i k t  

p å v i r k e  k r o p p e n  i  s t o r  g r a d ,  o g  m a n g e  o p p l e v e r  a t  
d e  b l i r  m i n d r e  s t i v e  i  l e d d e n e  o g  f å r  m i n d r e  v o n d t  

n å r  d e  s p i s e r  m y e  a v  d i s s e  m a t v a r e n e .  
 
 

D u  k a n  o g s å  l e s e  f l e r e  t i p s  o m  a r t r o s e  h e r  p å   

< <  A r t r o s e b l o g g e n  > >

Hvis du spiser mye av disse matvarene, så gjør du 
mye godt for kroppen din.
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https://helsefysio.com/betennelsesdempende-kosthold/


VI DU HA 3 GRATIS 
TRENINGSVIDEOER?

HVOR FINNER DU MEG?

 

 

H e r  f i n n e r  d u  m e g  ( t r y k k  p å  t e k s t e n  m e d  
u n d e r s t r e k ) :

 
F a c e b o o k
I n s t a g r a m

O g  p å  e p o s t :  e l i s a b e t h @ h e l s e f y s i o . n o

H E L S E F Y S I O . C O M  |  S U N T  K O S T H O L D  F O R  A R T R O S E

Hvis du virkelig vi l  merke effekt,  så anbefaler jeg deg å trene 
også.  Om du trenger l itt  inspirasjon,  så trykk på l inken under 

og kom i  gang. 

https://helsefysio.com/gratis-treningsvideoer-artrose/
https://www.facebook.com/groups/291849408776709
https://www.instagram.com/helsefysio/


Oversikt over gratis ressurser du 
kan benytte deg av:

finner du her

Håper tipsene var nyttige for deg :)

https://helsefysio.com/gratis-ressurser/
https://helsefysio.com/gratis-ressurser/

