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FORENINGEN

maeringsforening

1 Mat for helsen er en forening for

ernaerings-spesialister, leger og andre helsepersonell. Usunt kosthold

tar mange liv for tidlig, skader helsen og livskvalitet. Vi jobber for a

mer planter og mindre kjott.

i er med | Folkehelseforeningen i ¢

& lorge og ¢

Sitert de nye nordiske kostrad, Nordic Nutritior
‘ om er kunnskapsgrunnlag for kos

@ matforhelsen

jighetene i nordiske og baltiske land: Lege- og ernseringsforeningen



Hvem er vi og hvorfor

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

Fremmer sunnere og grgnnere kosthold for bedre
folkehelse

Vi er med | Folkehelseforeningen i Norge og Europa.

@ matforhelsen
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Solid fagkunnskap og kompetanse,
kvalitetssikring og kildekritikk

Vi henter og sprer kunnskap fra verdens mest serigse og
solide, anerkjente, fagfellevurderte og apne kilder.

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

@ matforhelsen
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Vare radgivende fagpersoner

Lars T. Fadnes, PhD, DTM&H, lege (cand.med.)

Bergen og forsk gsgruppeleder ved Haukeland

U = elesyKanus

Har r jobbe ed forskning bila INNE - oldsmens 0Q
A el pavirker pa Kronisk sykdco ar om Lars

A v

Agot Lia Amundsen, PhD, klinisk ernzeringsfysiolog

Har hovedsakelig jobbet med forskning og behandling av overvek
0g hjerte-kar sykdommer, og har

@ matforhelsen
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Naeringsstoffer

« Makronaeringsstoffer:
o Karbohydrater
o Proteiner
o Fett
o (kostfiber)

* Mikronaeringsstoffer:
o Vitaminer
o Mineraler
o (fytokjemikalier)

&

matforhelsen
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Kostrad nr 1

«Velg mest mat fra
planteriket som
grgnnsaker, frukt og
baer, fullkorn, bgnner,
linser og erter, og
ngtter.»

&

matforhelsen
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Eatwell Guide

o Check the label on
packaged foods Use the Eatwell Guide to help you get a balance of healthier and more sustainable food.
It shows how much of what you eat overall should come from each food group.

" = Water, lower fat
Typical values (as sold) per 100g: 697kJ/ 167kcal ; ‘ ’ < i milk, sugar-free
Raisins G 5 * T%

Choose foods lower 1 8 i . - ?rinks;nch;fding
in fat, salt and sugars affci'l ntco ee

§
o %, Limit fruit juice
) 1} + and/or smoothies
- o A to a total of
Cho e’ ’//, . 150ml a day.

tomatoes

Eatwell Guide

https://assets.publishing.ser
vice.gov.uk/media/5bbb790 . :
de5274a22415d7fee/Eatwell_ . ~_ |5

a
sugar’,

quide_colour_edition.pdf L

Oil & spreads

Choose unsaturated oils
and use in small amounts

Eat less often and
in small amounts

Perday‘mw i2500kcd=ALLFOQD+ALL-DRINKS

Source: Public Health England in associstion with the Welsh Government, Food Standards Scotland and the Food Starvdands Agency in Norbern retand © Crown copyright 2016

@ matforhelsen
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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 dgd, sykdom, ufgre

Q matforhelsen
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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/

Prof Johan Rockstrém, PhD . Brent Loken, PhD &3 . Marco Springmann, PhD . Prof Tim Lang, PhD

et al.

019 « DOI: https://doi.org/10.1016/S0140-6736(18)31788-4 Check for updates

Food systems have the potential to nurture human health and support environmental
sustainability; however, they are currently threatening both. Providing a growing global
nopulation with healthy diets from sustainable food systems is an immediate challengs
‘though global food production of calories has kept pace with population growth, m
Y million people have insufficient food and many more consume low-quality diets
= micronutrient deficiencies and contribute to a substantial rise in the incider
obesity and diet-related non-communicable diseases, including coronar
*roke, and diabetes. Unhealthy diets pose a greater risk to morbidit
safe sex, and alcohol, drug, and tobacco use combined. Beca-
~n is inadequately nourished and many environment-
‘heyond safe boundaries by food productio~
~eeded.



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

INSTITUTE FOR HEALTH METRICS AND EVALUATION

. HME

Home » Research and analysis v

Global Burden of Disease (GBD)

The GBD study is the largest and most comprehensive effort to quantify health loss across places and over
time, so health systems can be improved and disparities eliminated.




Livsstilssykdommer 2> NCD

1. Hjerte- og karsykdommer
(eks. hjerteinfarkt,

njerneslag)

Kreft

3. Kroniske lungesykdommer
(eks. KOLS, astma)

4. Diabetes type 2

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

\»;”'jl):‘\\yf World Health
Y% Organization

ﬂ Health Topics v Countries v Newsroom v Emergencies v

Home / Newsroom / Fact sheets / Detail / Noncommunicable diseases

Noncommunicable diseases

13 April 2021
Key facts

« Noncommunicable diseases (NCDs) kill 41 million people each year, equivalent to 71%
of all deaths globally.

« Each year, more than 15 million people die from a NCD between the ages of 30 and 69
years; 85% of these "premature” deaths occur in low- and middle-income countries.

« 77% of all NCD deaths are in low- and middle-income countries.

« Cardiovascular diseases account for most NCD deaths, or 17.9 million people annually,
followed by cancers (9.3 million), respiratory diseases (4.1 million), and diabetes (1.5
million).

« These four groups of diseases account for over 80% of all premature NCD deaths.

« Tobacco use, physical inactivity, the harmful use of alcohol and unhealthy diets all
increase the risk of dying from a NCD.

= Detection, screening and treatment of NCDs, as well as palliative care, are key


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




Yi§ Helsedirektoratet

yoddey

Samfunnsgevinster av a fglge

Helsedirektoratets kostrad




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

Ifglge tall fra EU kan YD Helsedrektoratt
forebyggende og o |
helsefremmende tiltak Utviklingen |
redusere forekomsten med norsk kosthold 2024

sa mye som 70 prosent.

At befolkningen har et sunt
kosthold, er en viktig del av 4
det forebyggende

arbeidet.» )

@ matforhelsen
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Mat: mer enn naering, matvarer og
maltider

« 36 naeringsstoffer
« Helsefremmende stoffer

« Skadelige stoffer

D-VITAMIN

Mat er viktig for a leve og
fungere, men ogsa for a
holde oss friske. Derfor har
Vi kostradene.

@ matforhelsen
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Fysisk helse — pa 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
(mikronaeringsstoffer)

@ matforhelsen
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Psykisk helse

Serving size based on frugality
and local habits

T Wine in moderation

mineraler, plantestoffer
-i

Depresjon er vanlig

~orskning viser at et

Kosthold som
Mmiddelhavskost, eller mest
plantebaserte
kostholdstyper, kan
forebygge

Vitaminer, sporstoffer, e s s

diterran
uidelines f t population

recommended without any restriction

© 2010 Fundacion dieta mediterranea the use and promotio
of this pyramid is

Biodiversity and seasonality
Traditional, local

and eco-friendly products
Culinary activities

s = Serving

@ matforhelsen
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Pa lang sikt: forebygging av
livsstilssykdommer.
Kosthold som skjold

Usunt kosthold er
arsaken til mye av
sykdomsbyrden | den
vestlige verden.

Sykdom, for tidlig dgd,
uferetrygd

@ matforhelsen
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Hvorfor mest plantebasert? Sunne
stoffer - noen eksempler

» Kostfiber — kost og sunn
tarmflora

» Kalium og lite salt -
blodtrykk

 Sunne plantestoffer —
fenoler, flavonoider

g
o ~ ko

e Kostfiber reduserer
kolesterol

ot @ matforhelsen
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Flavonoider, fenoler

En stor gruppe kjemiske
forbindelse | planter,
sakalte plantekjemikalier,
(over 8000 ulike stoftfer).

1. Anthocyaniner: Gir bl3, lilla og rgde
farger (blabaer, solbaer, rgdvin

2.Flavonoler: Finnes i epler, Ik, grgnnkal,
brokkoli

3.Flavanoler: Katekiner og epikatekiner,
seerlig i gronn te, kakao og epler

4.Flavoner: Selleri, persille, paprika

5.Flavanoner: Sitrusfrukter (naringin,
hesperidin)

6.Isoflavonoider: Soya, edamame, andre
belgvekster.

.

matforhelsen
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Kostfiber — svamp og kost - fjerner
nedbrytningsprodukter, gallesyre,
kolesterol, gifter

@ matforhelsen
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Svakheter i det norske kosthold

Bare 15 % av befolkningen spiser nok
gronnsaker

Bare 25 % spiser nok fullkorn

Bare 30 - 40 % spiser nok frukt og baer
20 — 40 % spiser nok fisk

Ca. 50 % spiser for mye kjott

80 % spiser for mye mettet fett

For mye salt og tilsatt sukker

TP Helsedirektoratet

Utviklingen i
norsk kosthold 2024

RAPPORT |

uoddey

50251

W§ Helsedirektoratet

w Departementene

Nekkeltall arm

Nasjonal handlingsplan for
bedre kosthold (2017-2021)

Sunt kosthold, maltidsglede og god helse for alle!

Handlingsplan

norsk kosthold

Grannsaker, frukt og baer

- 34 prosent av menn of 41 prosent av
kvinner falger kostridet for mengde frukt
o baer

- 15 prosent av menn og 13 prosent av
kvinner falger kostridet for mengde
grannsaker

Grove kornvarer
- 25 prosent av vokene falger kostridet for
mengde fullkom

Fisk

- 39 prosent av menn og 31 prosent av
kvinner falger kostridet for mengde fisk,
0 24 prosent av menn og 21 prosent aw
kvinner falger kostridet for mengde fet figk

Mediant inntak av fisk blane gravide
kvinner er 27 gram per dag

Kjott

- 45 prosent av menn og 67 prosent av
kvinner spiser i samswvar med rddet om
mengde rade kjate. 25 prosent av menn
spiser dobbelt 53 mye redt kjatt som
anbefalt

Melk

- Inntaket av lett og mager melk har girt
ned 15 prosent | perioden fra 2005 til
2015, mens inntaket av ost, sarlig fet ost,
har akt med over syv prosent

Amming

- Andel som ammes: 95 prosent ved 2 ukers
alder, 81 prosent ved 4 mdneder, 55 prosent
wed 9 mineder og 35 prosent ved
12 méineders alder

Sukker
- 55 prosent av 9- o 13-dringer har et
hayere sukkerinntak enn anbefalt

- Ower 20 prosent av voksne har et hayere
innitak av sukker enn anbefalt

Mettet fett
- 85 prosent av 9- o 13-Aringer har et
hayere inntak av meet fett enn anbefalt

- Marmers 80 prosent av voksne har et
hayere inntak av meet fett enn anbefalt

Salt

- Gjennemanittlig inntak av zalt i
befolkningen er om lag dobbelt &
haryt som anbefalt

Alkohol

- Alkohol utgjer | giennomsnitt om lag.
2 prosent av energiinntaket blant voksne,
Det er imidlertid store individuelle varia-
sjoner. Alkoholinntaket bar ikke overstige
5 prosent av energiinntaket.

Hilcter: Lnakling | novsik knsthold 2076 Helsroredonate 2076,
Narkast 2010-201 1 (Totiand ag medarbeidere 201.2), MoBa

v
[Honsen o medarbeidere 2015), Londsovmfitrende wnder
sakelse m amming 2013 (Helsedirekroratis 2074al




Nar vi formidler kunnskap: Statens
kostrad - din veiviser

«Velg mest mat fra planteriket som grgnnsaker, frukt og
baer, fullkorn, bgnner, linser og erter, og ngtter.»

Tallerkenen kan for eksempel besta av:

e  frukt, beer eller grennsaker

=  karbohydratkilder som fullkornsprodukter (som grovt brad, gryn, fullkornspasta,
fullkernscousous, byggris og grov bulgur) eller potet

= proteinkilder som fisk og sjemat, benner, linser og erter, egg eller meileriprodukter
og kjatt med mindre fett

@ matforhelsen

Lege- og ernseringsforeningen



Sette sammen enkle maltider
praksis: tallerkenmodel

Tallerken bestar av 3 deler:

planter, stivelse og protein, Karbohydratrike
pluss dressing Rgtvarer
https://www.helsenorge.no/kosthold-og- K
ernaring/slik-setter-du-sammen-et-sunt-

kosthold/

)

Tallerkenen kan for eksempel besta av:

=  frukt, beer eller grennsaker / Frukt baer
» karbohydratkilder som fullkornsprodukter (som grovt brad, gryn, fullkornspasta, e eller '
, Proteinkilder
fullkornscousous, byggris og grov bulgur) eller potet grgnnsaker
» proteinkilder som fisk og sjemat, banner, linser og erter, egq eller meieriprodukter
og kjett med mindre fett

@ matforhelsen
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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. gronnsaker

4. dressing

@ matforhelsen
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Meksikanske — bruk bgnner og
linser

@ matforhelsen
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Palegg: Hummus og ngttesmgr

@ matforhelsen
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Havre - grat, risotto osv

Original

—— e
; MADE FROM NORDIC OATS

PROTEIN-
KILDE
N—r

NATURUG

FIBER-

@ matforhelsen
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https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/kostradene-og-naeringsstoffer/kostrad-for-

befolkningen/kostrad-for-befolkningen-pdf-versjon.pdf/

Anbefaling for hver matvaregruppe

Matvaregruppe

Belgfrukter

Ege

Fisk

Frukt, baer og grennsaker

Fullkorn

Godteri, snacks og sete bakevarer

Hvitt kjett

Juice

Koffein

Melk og meieriprodukter

Netter og fra
Planteoljer
Potet

Radt kjott

Vann

Alkohol

Anbefaling

Velg gjerne belgfrukter til middag én gang i uken
og som tilbehar eller palegg

Egg kan innga i et sunt og variert kosthold

Anbefalt mengde fisk er 300-450 gram hver uke.
Hwvor minst 200 gram ber vaere fet fisk

500800 gram daglig. Halvparten kan vaere
grennsaker.

Minst 90 gram daglig

Begrens

Velg gierne hvitt kjgtt fremfor radt kjett. Spis
minst mulig bearbeidet kjatt

Inntil 1 dl juice kan regnes som en porsjon frukt
eller grant

En til fire kopper kaffe per dag kan innga for
voksne

3 porsjoner daglig, tilsvarende 5 dl melk eller
meieriprodukter

20-30 gram usaltede notter daglig

Bruk planteoljer i matlaging

Poteter he@rer med i et sunt og variert kosthold

Inntil 350 gram i uken. Spis minst mulig
bearbeidet kjatt

Drikk vann

Drikk minst mulig alkohol for helsens skyld

&

matforhelsen
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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/

World
Cancer [ Search Q]
Research
Fund
Preventing cancer v Living well v Research and policy v Supportus v Aboutus v

a
u‘ a>

l PREVENTING CANCER.
{ SAVING LIVES

At World Cancer Research Fund, we examine how diet,

4

-l"ln

weight and physical activity can affect your risk of developing
and surviving cancer. Our work helps people to live longer,

happier and healthier lives — free from the devastating effects
of cancer.

Find out more about us >

Livsstil ellers -
se wcrf.org

LIMIT CONSUMPTION LIMIT CONSUMPTION
OF RED AND OF SUGAR
PROCESSED MEAT SWEETENED DRINKS

LIMIT CONSUMPTION
OF ‘FAST FOODS' AND LIMIT ALCOHOL
OTHER PROCESSED CONSUMPTION
FOODS HIGH IN FAT,

STARCHES OR SUGARS Cancer

Research

Fund International

EAT A DIET RICH DO NOT USE
INWHOLEGRAINS, OUR SUPPLEMENTS
VEGETABLES, FOR CANCER
FRUIT AND BEANS CANCER PREVENT'ON PREVENTION
Not smoking and avoiding other exposure to tobacco and
BE PHYSICALLY excess sun are also important in reducing cancer risk. FOR MOTHERS:
ACTIVE Following these Recommendations is Ukely to reduce BREASTFEED YOUR
intakes of salt, saturated and trans fats, which together BABY, IFYOU CAN
will help prevent other non-communicable diseases
AFTER A CANCER
BEA ’ N DIAGNOSIS: FOLLOW OUR
HEALTHY WEIGHT ,A ) ‘ RECOMMENDATIONS,
S IF YOU CAN



Matforhelsen.no
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HIEM OM OSs . MAT SOM MEDISIN . RESSURSER SP@R EKSPERTENE .

SLIK SPISER DU SUNNERE OPTIMALT KOSTHOLD MAT SOM MEDISIN @ matforhelsen
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Matvaretabellen.no

cMattilsynet Matvaregrupper  Naeringsstoffer  In English oppgave:
Bli kjent med matvaretabellen.no

Sek | Matvaretabellen * Maeringsstoffer l Sok | Matvaretabeller Sek

« Hvor mye jern er det | en potet?

Neeringsstoffer « Sammenligne med kyllingfilet.

| Matvaretabellen finnes det
@ ulike kategorier av

- ‘ * « Hva er dagsbvehovet for jern? —
gsstoffer.

Neeringsstoffer er kjemiske S@ k etter I’efe ranseve rd ie I

forbindelser og w

byggeklossene i matvarene
som tilferer energi og/eller
naering.

@ matforhelsen
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Kostholdsplanleggeren

- et kostholdsverktay fra Helsedirektoratet og Mattilsynet

Sjekk og sammenlign naeringsinnholdet i maten
Her kan du seke opp matvarer for & se nagringsinnhold, sammenligne eller legge samman naeringsinnholdst | matvarer.

Legg til matvarer Apne Matvaretabellen [

Q Sak opp en matvare, for eksempel "havregryn”

L

D

Ingen matvarer er lagt til enda. Sek | Matvaretabellen for a legge til.

N e L

Opprett en ny ukemeny Opprett en ny rett Opprett en matvare
Velg profil, registrer matvarar og retter i Lag en rett som bestar av én eller flere Legg til en matvare som ikke eri
maéltider og sammenlign med matvarer og se naeringssinnhold i retten. Matvaretabellen. Bruk denne i dine retter eller
Helsedirektoratets anbefalinger. ukemenyer.
2 krever pilogging a

Eksempelmenyer

Bruk sermplene som utgangspunkt for din egen meny.

Ukemeny liten jente > Ukemeny liten guit > Ukemeny jente > Ukemeny gutt >
Energigivende nzeringsstoffer Energigivende naeringsstoffer Energigivende naeringsstoffer Energigivende naeringsstoffer
Protein Protein Protein Protein
19E% 19E % 20E% 1EE%
Felt Felt Felt Felt
Kostitrer IS5E% Kosifiber 3S5E% Kostitiar 3S5E% Hostfber ISE%
e AE% —a Pty 4E% ~ iy
Karmohydrater Karohydrater Karahydrater Karhohydrater
42E% 42E% 42E% 43E®
Menyprofil Menyprofil Menyprofil Menyprofil

Jente, 7-10 &r Gutt, 7-10 &r Jente, 15-17 &r Gutt, 15-17 ar
ﬁ* Gjennomsnittlig ‘ﬁ'- Gjennomsnittlig 10} Gjennomsnittlig Jﬁ' Gjennomsnittlig I I I a O r e Se n

aktivitetsniva aktivitetsniva Aktivitetsniva aktivitetanivA . .
Lege- og emzeringsforeningen



Kildekritikk — kunnskap som er
oppsummert systematisk

Enormt mye info

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

A veere kildekritisk betyr & spgrre:

« 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?

@ matforhelsen
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Kildekritikk — kunnskap som er
oppsummert systematisk

* Stryk det som
Ikke passer

» Cherry-picking RECOMMENDATIONS

 Click-bait

* En ny studie
Viser...

» Sensasjonell

e Det folk liker a
hgre

@ matforhelsen
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N
ATURAL & QuAMYT

GRONNE LINSER

ienser. Grenne linser

Kostrad nr 4

ingredienser G linser.

Neeringsinnhold(100g): protein 24, 7g, tett 1.1g,

karbohydrater 60,1g, energi 1407KJ/340kcal
innelsesland: Kasakhstan

Kan inneholde spor av PEANZTT: ER, SOYA

L0

lv
7

072620000121 | pen

rekomme steinef | posen.
ket av VATAN ENGROS AS x ),
I |

«Velg oftere fisk og
sjgmat, bgnner og linser
enn rgdt kKjgtt. Spis minst
mulig bearbeidet kjgtt.»

forbrukerkontakt@vatan.no
VATO101L 104BH093

For mye kjgtt gker risiko
for flere sykdommer

 Nitrosaminer gker risiko
for kreft

« Mye mettet fett

Hva med jern og protein? -

@ matforhelsen
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Matvarer som hver gir ca. 10 gram protein

» 3dl (et stort glass) soyamelk
» 80 gram kornblanding

» 85 gram (terr) pasta

» 120 gram (terr) ris

» 40 gram (t@rre) linser

» 30 gram (torre) soyabgnner
» 50 gram notter

» 50 gram fro

» 4 skiver brgd

» 125 gram tofu

@ matforhelsen
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Far vi 50 gram protein uten kjott?

lllustrasjonen viser mengde protein, i gram, per 100 gram ulike matvarer.
Fra boken Fra liten til stor - alt om plantebasert emaering
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Havregryn = 11 g Fullkornpasta = 13 g

matforhelsen

Kidneybgnner = 22 g Rede linser = 22 g Soyabegnner = 36 g
@ Lege- og ernzeringsforeningen



VEGETABILSKE JERNKILDER
INNHOLD PER 100 GRAM

Havregryn = 4 mg Gresskarfrg = 9 mg

s ‘,"
"~ (QM

-

Soyabgnner = 10 mg Cashewngtter = 7 mg Hampfre = 12 mg

Persille = 2,5 mg Asparges = 2 mg Fiken = 2 mg

Figur 5: Vegetabiiske jernkilder, innhold pr. 100 gram. f
@ matforhelsen
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Ultraprosessert = raffinert =
naeringsstoffer uten ravaren

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

Det betyr at produktet bestar,
malt i vekt eller kalorier, mest av
raffinerte stoffer — sukker,

stivelse, fett, gjerne med flere
estoffer.

Mye av konsistensmidler.

@ matforhelsen
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Smitte - kort og lang sikt

» Kort sikt: Vaske hendene og B s
folge mattilsynets rad, f.eks. =< B B
kjiokkenhygiene — forsiktig
med kyllingkjgtt, oppbevare
middagsrester | kjgleskapet,
ev bruke munnbind pa
storkjgkken

* Lang sikt — zoonoser, som
corona, fugleinfluensa.
Industrielt husdyrhold

@ matforhelsen
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Immunforsvar

« Sunt kosthold er viktig
 Nok av selen, sink, jern, vitamin D, C og B12
* Sunne plantestoffer | regnbuefarger

@ matforhelsen
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Matforhelsen.no

matforhelsen

Lege- og ernzeringsforeningen

HIEM OM OSs . MAT SOM MEDISIN . RESSURSER SP@R EKSPERTENE .

SLIK SPISER DU SUNNERE OPTIMALT KOSTHOLD MAT SOM MEDISIN @ matforhelsen
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