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En sunn kropp

- for, under og etter sommeren

Det drar seg sakte, men sikkert mot sommeren. Noen lurer pd om badetoyet fra forrige
sesong fortsatt passer etter vinteren, mens andre kanskje husker hvordan fjorarets ferie
satte sine spor rundt livet. Derfor har vi samlet de beste rédene slik at du far energi og
overskudd til & nyte sommeren - og komme like sunn ut i den andre enden.

Smart for sommeren

Mens sommeren nermer seg raskt, kal-
ler friluftslivet — grilling, camping og
turer til stranden er rett rundt hjernet.
Heldigvis betyr ikke det 4 gjore seg klar
til sommeren at du mé gé ned i vekt eller
begrense kostholdet ditt. I stedet er det
fint 4 satse pa 4 skape nye, sunne vaner
som bidrar til & gke energinivaet, slik at
du kan nyte alle de morsomme aktivite-
tene sommeren har 4 tilby, slik som
svemming, fotturer og sykling.

Nar vi gar fra var til sommer, begynner
det & bugne av friske frukter, beer og
gronnsaker. A spise i sesong har mange
fordeler for helsen. I tillegg kan det
veere en fin méte 4 svare kroppen din pa
det den faktisk ensker seg, nar arsti-
dene og «suget» endres.

Fra vinterens tunge og varme mat med
mye kjott, poteter og fete sauser, kan du
la deg friste av lettere mat som er
enklere 4 fordeye. Tungt kjott og fett
forsinker magesekktemming og tar
lengre tid & fordeye. Ogsa salt mat ber
du veere forsiktig med, fordi saltet trek-
ker vann ut av cellene nar det kommer
inn i fordeyelseskanalen og blodstrem-
men. Dette kan oke veeskebehovet ditt i
lopet av dagen nér du kanskje allerede
svetter og mister mer vann og elektro-
lytter enn i kaldere maneder. Veskeun-
derskudd kan gi seg utslag i lavere
fysisk og mental prestasjonsevne.
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Forsommermat

Nykal — ogsa kalt sommerkal. Den er
kalorifattig, men sveert rik pa vitamin
C, vitamin K, B-vitaminet folat og kost-
fiber. De viktigste plantestoffene kalles
isotiocyanater, og inneholder svovel.

Paprika — rad paprika er kalorifattig,
men full av kostfiber. Den er rik pa beta-
karoten og vitamin C. I tillegg er den
ogsa en kilde til vitamin B6.

Reddik — kalorifattig, fiberrik og en
kilde til vitamin C. I det rade skallet
finner du mange antioksidanter.

Asparges — kalorifattig, men rik pa kost-
fiber og vitamin K. I tillegg er de en
kilde til B-vitaminet folat, samt til spor-
stoffet jern.

Vannmelon — som navnet sier, rik pa
vann. Den rade fargen pa fruktkjottet
skyldes det viktige plantestoffet lyko-
pen.

Skaff deg en ny forsommervane
Start dagen med frisk frukt. Enten du
liker & svosje frukten til smoothie, eller
skjeere den opp i biter og spise som
salat, eller rett og slett tar den hel, er
frukt en flott mate 4 sette i gang fordoy-
elsen p4 om morgenen. Ta deg litt frukt
for du gar i dusjen, og du er mindre sul-
ten til selve frokosten.

Smart i sommerferien

Enten du har gatt i fjellet hele dagen,
eller seilt, eller svemt lengder langs
stranden, s& har du forbrukt noen kalo-
rier i dag. Ofte avrundes en sprek dag
med et overdadig sommermaltid.

Hvis du liker 4 grille, er det smart & ha
sunne alternativer for handen. Visste du
at du kan grille bade hjertesalat, pap-
rika, melon, asparges og ananas? Om du
lar frukt, salat og grennsaker fylle halv-
parten av tallerkenen din, selv nar det
star fristende biffer, burgere eller polser
pa menyen, si far du et lettere maltid
som gjer at du feler deg vel.

Legg gjerne ogsa til noen plantebaserte
proteiner, slik som kalde bennesalater
eller pastasalater med fullkorn. Et annet
triks er 4 lage grillspidd der du bruker
annenhver kjottbit og grennsakbit. Her
passer for eksempel tomater, paprika,
solvlgk og ananas. P4 denne maten
halverer du kjettmengden i maltidet.

Avrund maltidene med noe friskt, sott
og kaldt. En avkjelt fruktsalat er nyde-
lig, spesielt om du topper med litt frisk
mynte eller rosmarin. Vannmelon eller
en kurv jordbeer er dessert god nok i seg
selv, for eksempel pa stranden. Om du
onsker noe i retning av is, kan du enkelt
lage sunn softis selv av fryste banan-
biter og fryste bringebser som du svosjer
iblender sammen med litt yoghurt.



Skap nye og sunne vaner og nyt alle de morsomme aktivitetene sommeren bar a tilby, slik som svomming, fotturer og spkling.

Sommermat

Jordbeer — inneholder mer vitamin C enn
appelsiner! I tillegg er de rike pa kost-
fiber, og en flott kilde til B-vitaminet
folat. De viktigste plantestoffene er
antocyaniner og flavonoler.

Hjertesalat —inneholder omtrent ingen
kalorier, men er rik pa kostfiber og
B-vitaminet folat. Den er en fin kilde til
vitamin K, betakaroten og kalium.

Blomkal — er rik pa vitamin C og kost-
fiber. Den er ogsa en flott kilde til folat
og kalium. De viktigste plantestoffene
heter isotiocyanater, og inneholder
svovel.

Sukkererter — kalorifattige, men fulle av
kostfiber. De er rike pa C-vitamin, og er
en fin kilde til B-vitaminene tiamin og
folat.

Squash — rik pa kostfiber, men fattig pa
kalorier. Den er en fin kilde til folat,
vitamin C og mineralet kalium.

Skaff deg en ny sommervane
Drikk mye vann utover dagen! Det beste
tegnet pa at du far i deg nok veeske, er at
urinen er klar. Vannet hjelper kroppen &
holde seg temperert — enten du né er ute
i friluft, eller inne i et tort kontorklima.

Du kan ogsé drikke mineralvann, te,
kaffe og urtete, gjerne med isbiter i. Styr
unna sukkerholdig drikke som terste-
drikk (brus, juice, frappuccino etc.). Disse
gir deg bare masse unedvendige kalorier.
Spar vin og ol til helgen eller spesielle
anledninger gjennom sommeren.

Smart etter sommeren

Vi kan alltid komme tilbake til en sunn
hverdag etter ferien. Den gode nyheten
er at selv om du skulle ha slakket litt pa
kravene til deg selv i lapet av sommerfe-
rien, er kroppen din motstandsdyktig
og vet hvordan den skal hente seg selv
inn igjen. Du m4 bare hjelpe den litt.

Et godt sted 4 starte, er 4 kutte ned pa
sukkerinntaket. Ta en midlertidig pause
fra all sukkerholdig mat, slik som brus,
iskrem, kaker og godterier. Kos deg
heller med netter, bakt frukt eller selv-
plukkede beer.

Fortsett 4 drikke mye vann. Et tilstrek-
kelig veeskeinntak er viktig for 4 hjelpe
kroppen din til & filtrere ut avfallsstof-
fer. Hvis du ikke har lyst til & drikke
vanlig vann, prev 4 nippe til varm te av
frisk mynte eller skivet ingefzer. Smaken
kan gjore deg mindre fysen pa godteri
og snacks.

Spis ra grennsaker til alle maltidene.

Til frokost kan du bruke paprika eller
tomat som pynt pa skiven eller ha spinat
eller gronnkal i smoothien. Til lunsj kan
du satse pa en blandet salat med fisk
eller benner i — og til middag kan du
kose deg med en kald tomatsalat med
lok og hvitlgk ved siden av kyllingen
eller fisken. En ra gulrot til kvelds, og
dagen er i boks!

Om sommeren var aktiv, med badeliv,
turer eller sykling, s& fortsett med det!

Fa kroppen din til 4 bevege seg. Ikke bare
forebygger du overvekt og livsstilssyk-
dommer, du vil kjenne at humeret har
godt av det ogsa. Spesielt om jobbhver-
dagen umiddelbart fylte deg med stress.
Sa begynn 4 g, gjor yoga, ga pa trenings-
studioet. Kroppen din vil takke deg.

Sensommermat

Bringeber — er kalorifattige, men fiber-
rike. De er i tillegg en fin kilde til vita-
min C. De viktigste plantestoffene i
bringebeer er antocyaniner og katekiner.

Mais — er en fin kilde til B-vitaminet
folat, samt mineralene fosfor og kalium.
Den er ogsa rik pa fiber. Fargen skyldes
lutein og zeaxantin, som er de viktigste
plantestoffene i mais.
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Blabzr — er en flott kilde til kostfiber.
Den bla fargen i skallet til alle blabeer,
samt i kjottet til de norske villbeerene,
heter antocyaniner og er et plantestoff.

Kirsebeer og moreller — de rade beerene
er fiberrike, men de er ogsa en kilde til
betakaroten. Sure kirsebeer er naturlig
rike pa stoffer som lar deg sove godt om
natten.

Kantarell — er rik pa protein og kost-
fiber, sd vel som B-vitaminet niacin og
sporstoffene kobber og selen. Den er
ogs4 en kilde til betakaroten, riboflavin,
jern og kalium.

Skaff deg en ny sensommervane
Spis litt for du gar hjem fra jobb. En
neve notter og et eple tar den verste
brodden av sulten. Dermed kan du ga
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i butikken og handle pa vei hjem uten

4 bli hissig pa ungene eller kassadamen,
og du lar deg ikke friste til 4 ta en sjoko-
lade pa vei ut av butikken.

Om du felger disse radene, vil du garan-
tert ga en lettere fremtid i mote — ikke
bare denne sommeren, men resten av
aret ogs4.
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A

Kan man rette feil som er eldre enn fem ar?

Spersmal: Vi har stolt pa de feringene
som har kommet fra avgiftsmyndighe-
tene, men etterfolgende rettsavgjorelser
viser at vi har betalt for mye mva til
staten. Vi har fatt refundert det som er
yngre enn fem ar, men er det mulig 4 fa
gjort noe med de utbetalingene som er
eldre enn fem ar?

Svar: Som folge av de bestemmelsene vi
har i skatteforvaltningsloven, kan de tre
siste drene egenrettes, samtidig som det
er rimelig kurant 4 fa rettet ar 4 og 5
med en anmodning om retting til
skattekontoret. Jeg forstar det slik at
det er det som har skjedd her. Retting av
eldre perioder vil veere foreldet. Det kan
likevel veere mulig 4 seke om lempning
for perioder som er eldre enn dette, nar
feilen skyldes uriktig informasjon fra
staten.

I et tidligere konkret tilfelle var situa-
sjonen slik at Det Stavangerske Damp-
skibsselskab (DSD) lojalt fulgte den
informasjonen som staten hadde gitt,
noe som resulterte i at selskapet uriktig
betalte MNOK 82 i skatt pa en gevinst
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som egentlig var skattefri. Dette ble
fastslatt i en sak som OVD maétte ta helt
til Hoyesterett. DSD ble nektet fradrag
som folge av endringsfristene, og tapte
sin sak i domstolen. I etterkant av retts-
avgjarelsen sakte DSD om skattelemp-
ning, og fikk innvilget det, som folge av
at den uriktig innbetalte skatten skyld-
tes feilinformasjon fra staten. Skatte-
direktoratet skrev blant annet folgende
i sitt lempingsvedtak:

«... bestemmelsen neppe kan tolkes sa
snevert, og mener lemp[n]ing kan vur-
deresi tilfeller der det er tale om en grov
feil eller vesentlig svikt hos skattemyn-
dighetene.»

Undertegnende har ogsa bistattien
tilsvarende sak. Her var det ogsa slik at
det var innbetalt for mye skatt som
folge av uriktig informasjon fra statens
side. Var klient vant frem med sitt tilba-
kebetalingskrav i tingrett og lagmanns-
rett, men tapte sin sak i Hoyesterett
som folge av fristreglene. I etterkant av
dette krevde vi lempning av skatten, og
fikk innvilget seknaden fullt ut som

folge av at den uriktige innbetalingen
skyldtes feilinformasjon i fra statens
side. Skattedirektoratet begrunnet blant
annet lempningen slik:

«Med dagens rettsoppfatning er det pa
det rene at ligningen av skattyter var
materielt sett feil. Situasjonen adskiller
seg fra tilfellene hvor det materielt sett
foreligger riktig ligning. Lempning i
foreliggende situasjon antas séledes i
mindre grad & ville kunne svekke beta-
lingsmoralen for skyldnere som har
oppfylt sine forpliktelser ved 4 betale
lovmessig utlignet skatt.»

Det kan derfor se ut som dere ogsa bor
sende inn en slik sesknad om lempning.
Det er fare for at avgiftsmyndigheten
vil mene at denne praksisen kun treffer
i forhold til skatt, men for meg er det
vanskelig 4 se at det skal veere noe for-
skjell pa skatt og mva i denne forbin-
delse, seerlig i lys av at skatteforvalt-
ningsloven na gjelder for begge retts-
omréadene.
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