
Kosthold for bedre 
folkehelse i praksis 

VG1 Helse- og oppvekstfag





Hvem er vi og hvorfor

Lege- og ernæringsforeningen (LEF) Mat for helsen er en 
forening for ernæringsspesialister, leger og andre 
helsepersonell. 

Fremmer sunnere og grønnere kosthold for bedre 
folkehelse
Vi er med i Folkehelseforeningen i Norge og Europa.



Solid fagkunnskap og kompetanse, 
kvalitetssikring og kildekritikk
Vi henter og sprer kunnskap fra verdens mest seriøse og 
solide, anerkjente, fagfellevurderte og åpne kilder.

Oppsummert kunnskap fra Harvard universitet, Verdens 
helseorganisasjon, ledende kreftforskere WCRF og 
rapporter til ernæringsråd i Norden og andre land.



Våre rådgivende fagpersoner



Næringsstoffer

• Makronæringsstoffer:
oKarbohydrater
oProteiner
oFett
o (kostfiber)

• Mikronæringsstoffer:
oVitaminer
oMineraler
o (fytokjemikalier)



Matforhelsen.no



Kostråd nr 1

«Velg mest mat fra 
planteriket som 
grønnsaker, frukt og 
bær, fullkorn, bønner, 
linser og erter, og 
nøtter.»



UK kostråd

Eatwell Guide

https://assets.publishing.ser
vice.gov.uk/media/5bbb790
de5274a22415d7fee/Eatwell_
guide_colour_edition.pdf

https://assets.publishing.service.gov.uk/media/5bbb790de5274a22415d7fee/Eatwell_guide_colour_edition.pdf
https://assets.publishing.service.gov.uk/media/5bbb790de5274a22415d7fee/Eatwell_guide_colour_edition.pdf
https://assets.publishing.service.gov.uk/media/5bbb790de5274a22415d7fee/Eatwell_guide_colour_edition.pdf
https://assets.publishing.service.gov.uk/media/5bbb790de5274a22415d7fee/Eatwell_guide_colour_edition.pdf
https://assets.publishing.service.gov.uk/media/5bbb790de5274a22415d7fee/Eatwell_guide_colour_edition.pdf


Usunt kosthold skader like mye 
som tobakk
For tidlig død, sykdom, uføre 



EAT-Lancet 
rapporten

“Unhealthy diets pose a 
greater risk to morbidity 
and mortality than does 
unsafe sex, and alcohol, 
drug, and tobacco use 
combined.”
https://eatforum.org/eat-
lancet-commission/

https://eatforum.org/eat-lancet-commission/
https://eatforum.org/eat-lancet-commission/




Livsstilssykdommer → NCD

1. Hjerte- og karsykdommer 
(eks. hjerteinfarkt, 
hjerneslag) 

2. Kreft
3. Kroniske lungesykdommer 

(eks. KOLS, astma) 
4. Diabetes type 2

https://www.who.int/news-room/fact-
sheets/detail/noncommunicable-diseases 

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/noncommunicable-diseases
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/noncommunicable-diseases






«Ikke-smittsomme sykdommer, som kreft, hjerte- og 
karsykdommer, diabetes type 2 og KOLS står for 77 
prosent av sykdomsbyrden i Europa og i Norge. 

Ifølge tall fra EU kan 
forebyggende og 
helsefremmende tiltak 
redusere forekomsten med 
så mye som 70 prosent.

At befolkningen har et sunt 
kosthold, er en viktig del av 
det forebyggende 
arbeidet.»



Mat: mer enn næring, matvarer og 
måltider
• 36 næringsstoffer 
• Helsefremmende stoffer
• Skadelige stoffer

Mat er viktig for å leve og 
fungere, men også for å 
holde oss friske. Derfor har 
vi kostrådene.



Fysisk helse – på kort sikt

• Nok energi (karbo og fett)
• Vedlikehold av organer og vev (protein)
• Produsere hormoner, enzymer, opprettholde alle de 

mange hundre av ulike funksjoner/prosesser i kroppen 
(mikronæringsstoffer)



Psykisk helse

Vitaminer, sporstoffer, 
mineraler, plantestoffer
Depresjon er vanlig 
Forskning viser at et 
kosthold som 
middelhavskost, eller mest 
plantebaserte 
kostholdstyper, kan 
forebygge 



På lang sikt: forebygging av 
livsstilssykdommer.
Kosthold som skjold

Usunt kosthold er 
årsaken til mye av 
sykdomsbyrden i den 
vestlige verden.
Sykdom, for tidlig død, 
uføretrygd



Hvorfor mest plantebasert? Sunne 
stoffer - noen eksempler
• Kostfiber – kost og sunn 

tarmflora
• Kalium og lite salt - 

blodtrykk
• Sunne plantestoffer – 

fenoler, flavonoider

• Kostfiber reduserer  
kolesterol



Flavonoider, fenoler

En stor gruppe kjemiske 
forbindelse i planter, 
såkalte plantekjemikalier, 
(over 8000 ulike stoffer).

1. Anthocyaniner: Gir blå, lilla og røde 
farger (blåbær, solbær, rødvin)

2. Flavonoler: Finnes i epler, løk, grønnkål, 
brokkoli

3. Flavanoler: Katekiner og epikatekiner, 
særlig i grønn te, kakao og epler

4.Flavoner: Selleri, persille, paprika
5. Flavanoner: Sitrusfrukter (naringin, 

hesperidin)
6.Isoflavonoider: Soya, edamame, andre 

belgvekster.





Kostfiber – svamp og kost – fjerner
nedbrytningsprodukter, gallesyre, 
kolesterol, gifter



Svakheter i det norske kosthold

● Bare 15 % av befolkningen spiser nok 
grønnsaker

● Bare 25 % spiser nok fullkorn

● Bare 30 – 40 % spiser nok frukt og bær

● 20 – 40 % spiser nok fisk

● Ca. 50 % spiser for mye kjøtt

● 80 % spiser for mye mettet fett

● For mye salt og tilsatt sukker



Når vi formidler kunnskap: Statens 
kostråd – din veiviser
«Velg mest mat fra planteriket som grønnsaker, frukt og 
bær, fullkorn, bønner, linser og erter, og nøtter.»



Sette sammen enkle måltider 
praksis: tallerkenmodel
Tallerken består av 3 deler: 
planter, stivelse og protein, 
pluss dressing
https://www.helsenorge.no/kosthold-og-
ernaring/slik-setter-du-sammen-et-sunt-
kosthold/

 

https://www.helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/slik-setter-du-sammen-et-sunt-kosthold/
https://www.helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/slik-setter-du-sammen-et-sunt-kosthold/
https://www.helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/slik-setter-du-sammen-et-sunt-kosthold/


Middags-bowl:
 
1. belgvekster/tofu 
2. pasta/potet/ris 
3. grønnsaker
4. dressing



Meksikanske – bruk bønner og 
linser



Pålegg: Hummus og nøttesmør



Havre – grøt, risotto osv



https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/kostradene-og-naeringsstoffer/kostrad-for-
befolkningen/kostrad-for-befolkningen-pdf-versjon.pdf/ 

https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/kostradene-og-naeringsstoffer/kostrad-for-befolkningen/kostrad-for-befolkningen-pdf-versjon.pdf/
https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/kostradene-og-naeringsstoffer/kostrad-for-befolkningen/kostrad-for-befolkningen-pdf-versjon.pdf/


Livsstil ellers – 
se wcrf.org



Matforhelsen.no



Matvaretabellen.no

Oppgave: 
Bli kjent med matvaretabellen.no

• Hvor mye jern er det i en potet?
• Sammenligne med kyllingfilet.

• Hva er dagsbvehovet for jern? – 
søk etter referanseverdier





Kildekritikk – kunnskap som er 
oppsummert systematisk 
Enormt mye info

Vitenskapelige tidsskrifter - over 
300 nye studier om kosthold og 
helse hver eneste dag.

Å være kildekritisk betyr å spørre:

• Hvem er det som gir 
informasjon?

• Hvor mye vitenskap ligger bak - 
er det et par nye studier eller en 
grundig og systematisk 
oppsummering av all 
eksisterende vitenskap?



Kildekritikk – kunnskap som er 
oppsummert systematisk 

• Stryk det som 
ikke passer

• Cherry-picking
• Click-bait
• En ny studie 
viser…

• Sensasjonell
• Det folk liker å 

høre



Kostråd nr 4

«Velg oftere fisk og 
sjømat, bønner og linser 
enn rødt kjøtt. Spis minst 
mulig bearbeidet kjøtt.» 

For mye kjøtt øker risiko 
for flere sykdommer
• Nitrosaminer øker risiko 

for kreft
• Mye mettet fett 

Hva med jern og protein?









Ultraprosessert = raffinert = 
næringsstoffer uten råvaren

Det betyr ikke at brød er tilsatt 
vitamin C eller 1 – 2 andre e-
stoffer. Eller at syltetøyet er 
tilsatt eplefiber (pektin).

Det betyr at produktet består, 
målt i vekt eller kalorier, mest av 
raffinerte stoffer – sukker, 
stivelse, fett, gjerne med flere 
estoffer.
Mye av konsistensmidler.



Smitte – kort og lang sikt

• Kort sikt: Vaske hendene og 
følge mattilsynets råd, f.eks. 
kjøkkenhygiene – forsiktig 
med kyllingkjøtt, oppbevare 
middagsrester i kjøleskapet, 
ev bruke munnbind på 
storkjøkken

• Lang sikt – zoonoser, som 
corona, fugleinfluensa. 
Industrielt husdyrhold



Immunforsvar

• Sunt kosthold er viktig
• Nok av selen, sink, jern, vitamin D, C og B12
• Sunne plantestoffer i regnbuefarger 



Matforhelsen.no
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