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De nye nordiske kostradene: maks. 350
gram kjgtt per uke

De nye kostholdsrddene NNR 2023 anbefaler a spise overveiende
plantebasert, nemlig fglgende:

e mye grgnnsaker, frukt, baer, belgfrukter, poteter og fullkorn,

¢ rikelige mengder fisk og ngtter,

e moderat inntak av magre meieriprodukter,

e begrenset inntak av rgdt kjgtt, hvitt kjgtt, bearbeidet kjgtt, alkohol
og bearbeidet mat som inneholder store mengder tilsatt fett, salt og
sukker.

Dette anbefales fordi det gir store fordeler bade for helsen, klima og
baerekraftig matproduksjon. Et slikt kosthold reduserer risiko for, og
beskytter mot areforkalkning, hjerteinfarkt, hjerneslag, hayt blodtrykk,
diabetes type 2, overvekt og flere typer kreft.

Inntaket av radt kjgtt bar veere lavt, maksimalt 350
gram spiseklart kjgtt per uke,

sier kostradene. Inntak av prosessert rgdt kjgtt bgr veere sa lavt som
mulig. Rgdt kjgtt er kjgtt fra svin, storfe og lam.

| dag spiser nordmenn litt over 1 kilo kjgtt per uke. Ca. 700 gram av
dette er rgdt kjgtt, og halvparten av det totale kjgttinntaket kommer i
form av sakalt bearbeidet kjgtt.

Er det trygt a halvere kjogttforbruk?

Ja, det er det. Hvis du kun halverer ditt forbruk av rgdt kjgtt, altsa fra 700
til 350 gram rgdt kjgtt per uke, behgver du verken tenke pa protein, jern
eller andre naeringsstoffer. Kjgttet kan erstattes med grgnnsaker og
gjerne belgvekster - erter, linser og bgnner.



Hva med protein?

Proteinbehovet for folk flest er 0,8 gram protein per kilo kroppsvekt per
dag. Det er litt hgyere for eldre, gravide og ammende, og det dobbelte
for toppidrettsutgvere.

Det betyr at en kvinne pa 60 kilo behgver 50 gram protein per dag, og
en mann pa 70 kilo - 60 gram protein per dag.

Nordmenn spiser i gjiennomsnittet ca. 100 gram protein per dag, og
menn spiser noe mer enn kvinner. Dette er nesten dobbelt s§ mye
protein som man behgver.

27 % av det totale proteininntaket i norsk kosthold kommer fra kjgtt, 22
% - fra meieri, 22 % fra korn og 10 % - fra fisk.

Derfor er det ikke behov for & erstatte protein som kommer fra kjgtt nar

man kutter ned pa det.

For mer info se
https://www.helsedirektoratet.no/rapporter/referanseverdier-for-energi-
og-naeringsstoffer/




Kan protein fra planter fordgyes godt nok?
Planteprotein fordgyes ca. 15 % darligere enn animalsk protein. Dette er
tatt i betraktning ved utarbeidelsen av anfebalinger for proteininntak.
Folk flest far proteinet fra blandet kosthold.

Siden nordmenn spiser betydelig mer protein enn anbefalt, har dette

uansett ingen praktisk betydning ved Kkjgttkutt.

PLANTEPROTEIN
INNHOLD PER 100 GRAM

Grannkal = 3,59 Brokkoli = 3,59 Erter=55¢g

Fullkornpasta = 13 g
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Kidneybenner = 22 g Rade linser = 22 g Soyabenner = 36 g

Figur 7: Planteprotein, innhold pr. 100 gram.
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Hva med jern?

Hovedkilden til jern i norsk kosthold er kornprodukter. Kun 20 % av jern-
inntaket i norsk kosthold kommer med kjgtt, og like mye - fra frukt og
grgnnsaker. Dette er tatt i betraktning under setting av anbefalt inntak.

Svine- og kyllingkjgtt gir omtrent 1 milligram jern per 100 gram kjgtt. Til
sammenligning, er det 0,8 milligram jern i 100 gram potet (en middels-
stor potet).

Jern fra korn, grennsaker og frukt tas bedre opp i tarmen hvis man
spiser beer, syrlige frukt og grgnnsaker til maltidet. Slik kan man
forbedre utnyttelsen av jern i kroppen.

Belgvekster er spesielt god kilde til jern

Det er omtrent 3 milligram jern i 100 gram kokte belgvekster. 1 kartong
ferdigkokte linser gir dermed 9 milligram (mg) jern - over halvparten av
dagsbehovet, som er 15 mg per dag for kvinner i fruktbar alder og 9 mg
for menn.

Kjgttinntaket kan dermed trygt halveres - og du behgver ikke tenkte pa
"erstatning" for protein eller jern.




VEGETABILSKE JERNKILDER
INNHOLD PER 100 GRAM

Havregryn = 4 mg
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Soyabgnner = 10 mg Cashewngtter = 7 mg Hampfra = 12 mg
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Persille = 2,5 mg Asparges = 2 mg Fiken = 2 mg

Figur 5: Vegetabilske fernkifder, innhold pr. 100 gram.
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Nar behgver du kosttilskudd hvis du spiser
hovedsakelig plantebasert?

Om du spiser mindre av animalske matvarer enn beskrevet under,
behgver du kosttilskudd av vitaminene B12, jod og vitamin D. Disse
finnes i fisk og i norsk havremelk (sjekk naeringsinnholdet). Ku-melk,
kefir og yoghurt inneholder jod og kalsium, og noen typer er ogsa tilsatt
vitamin D.

Ku-melk kan erstattes med havremelk eller soyamelk

De nye nordiske kostradene, NNR 2023: “If consumption of milk and
dairy is lower than 350 gram/day, products may be replaced with
fortified plant-based alternatives or other foods.”

| vegansk kosthold behgver du tilskudd av vitaminene B12 og D, og av
jod - enten i form av pille eller berikede matvarer (norskprodusert
havremelk inneholder som hovedregel like mye jod som ku-melk).
Vitamin B12 bgr helst fas i form av pille.

Jod

Folk flest behgver 150 mikrogram (mkg) jod per dag, og 200 mkg for
gravide og ammende. Hvit mager fisk er eneste god jodkilde i norsk
kosthold.

Innhold av jod i 100 gram fiskefilet:

Torsk fra oppdrett - 279 mkg, kokt torsk - 320 mkg
Hyse, kolje, rgkt - 294 mkg, mens ra - 112 mkg
Kokt sei - 255 mkg, ra sei - 170 mkg.

Brunost gir 200 mkg per 100 gram (6 - 8 skiver) ost

Jod-beriket havremelk - 20 mkg per 100 ml

Melk og yoghurt - 16 mkg, skyr - 11 - 13 mkg per 100 ml

1egg - 20 mkag.

Mer info om naeringsbehovet finner du her:
https://www.helsedirektoratet.no/rapporter/referanseverdier-for-energi-
og-naeringsstoffer/



Vitamin B12

Animalsk mat er naturlig kilde til vitamin B12. Plantemelk er beriket
med vitamin B12 (unntatt gkologiske typer). Dagsbehovet er 4 mkg for
voksne (4,5 mkg for gravide og 5,5mkg for ammende).

Innhold av vitamin B12 i 100 gram matvare:
Makrell og sild gir 11-12 mkg

Makrell i tomat og kokt sei 4 - 6 mkg

Gulost ca. 2,5 mkg

Melk eller yoghurt - 0,4 - 0,5 mkg

100 gram kyllingfilet - 0,3mkg

Flatbiff av svin - 0,3mkg

1egg gir 0,6 mkg vitamin B12.

Vitamin D

Dagsbehovet er 10 mkg for voksne og barn, og 20 mkg for personer
over 75 ar. Dette er vanskelig a fa nok av med kosten alene. Derfor
anbefales alle barn vitamin D draper fra de er en uke gamle. Ogsa
mange voksne nordmenn har behov for tilskudd. Mange
meieriprodukter er derfor kunstig beriket ved D-vitaminet, og tran har
veert tilskudd av vitaminet i generasjoner.

Innhold av vitamin D i 100 gram matvare:
Mgllers tran 220 mkg

Torskelever 90 mkg

Kantarell 13 mkg

Sild og laks 12-13 mkg

Margarin, Brelett og smgr - 10 mkg
Makrell i tomat - 5 mkg

Havremelk 1 mkg

Ku-melk, beriket, 04 - 0,8 mkg.

Flatbiff av svin - 0,3 mkg.

Mer info om behovfor naeringsstoffer finner du her:
https://www.helsedirektoratet.no/rapporter/referanseverdier-for-energi-
og-naeringsstoffer/



Nar du spiser vegansk

Om du spiser (tilneermet) vegansk, altsa 100 % plantebasert, behgver du
inkludere belgvekster og beriket havremelk i kosten.

Under ser du illustrasjon av matvaregrupper du bgr ha med i kosten. |
tillegg behgver du kosttilskudd av vitaminene B12 og D, og av jod, og
gjerne ogsa 2 glass plantemelk beriket med kalsium.
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Figur I: Tallerkenmodell basert pd meta-analyser som lar
utgangspunkt av andel basert pd vekt av ulike motvaregrupper.
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Om boken Fra liten til stor

Om du og barna har vegansk eller tilneermet vegansk kosthold, er det
lurt & laere mer om ernaering. Denne kunnskapen er i dag lett
tilgjengelig. Helsedirektoratet har pa helsenorge.no gode sider om
vegansk kosthold for barn i alle aldre, voksne, gravide og ammende.

Vi anbefaler ogsa fagboken Fra liten til stor - alt om plantebasert
erneering, skrevet av Nina C. Johansen, Lars Thore Fadnes og Cathrine
Birkeland. Her finner du, i tillegg til godt med relevant teoretisk stoff for
leger, ernaeringsfysiologer og annet helsepersonell, flere
kostholdsplaner, oppskrifter og praktiske tips til matlaging.

Nina C. Johansen er ernaeringsradgiver med mastergrad i samfunns-
ernazering og videreutdanning innen plantebasert ernaering.

Lars T. Fadnes er lege og professor ved Universitetet i Bergen. Han har
doktorgrad med fokus pa spedbarnsernaesring og sitter for tiden i
Nasjonalt rad for ernaering og Norsk forening for allmennmedisins
faggruppe for aktivitet og kosthold.

Cathrine Birkeland har spesialisert seg pa barnevennlige oppskrifter.
Hun har tre egne og to bonusbarn som spiser vegetarisk hjemme, og
har i tillegg jobbet i barnehage i mange ar.

| tillegg til fagstoff vil det vaere nyttige tips og praktisk informasjon i
boken, bdde om du gnsker at din familie skal ha et helt vegansk
kosthold eller om du gnsker a gke inntaket av plantemat og redusere
kjgttmat og meieriprodukter.

Og i siste del av boken far du 45 velutprgvde, barnevennlige oppskrifter
som garantert vil gjgre det enklere a gi barna en sunn og grgnn start.



Enkel kostholdsplan basert pa optimalt inntak av

matvaregruppene
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Frokost

Mellommaltid
Lunsj

Mellommaltid

Middag

Kveldsmat

Kosttilskudd

90 gram havregryn med 2 dl beriket havremelk + 2 ss gresskarkjerner
+ 50 gram blabzr

Et eple, en gulrot og en liten neve valnatter
2 bradskiver med hummus og nettesmar, 4 skiver paprika
Et lite beger soyayoghurt med 40 gram kornblanding og 3 ss rosiner

150 gram kokte belgvekster; linser, banner eller erter + 160 gram kokt full-
kompasta (eller fullkornsris eller 2 poteter) + 250 gram kokte grennsaker.
1-2 ss plantefett, som olivenolje eller rapsolje

Grenn smoothie med 1 dl soyamelk, 1 dl vann, 1 banan, 50 gram blabaer
+ en liten pose spinat

Vitamin D, B12 og jod




Beregnet inntak av naeringsstoffene
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Maeringsstoff
Enerqi

Fett

Mettede fettsyrer
Omega-3
Kostfiber
Protein
Vitamin A
Vitamin E
Riboflavin
Folat
Vitamin B12
Vitamin C
Vitamin D
Kalsium

lern
Magnesium
Sink

Selen

Jod

Nzeringsinnhold

2350 kcal
88 gram
14 gram
6 gram
62 gram
85 gram
[T66 RAE

21 alfa-TE
1,7 mg
520 pg
Tilskudd
212 mg
Tilskudd
1006 mg
22 mg
756 mg

14 mg
55 pg

Tilskudd

Energiprosent Anbefaling

2380 kcal
33 25-40 E%
5 <10 E%
2 1E%
25-35 gram
14 10-20 E%
600-700 RAE
8 alfa-TE
1.4 mg
300-400 ug
2 g
75 mg
10 pg
800 mg
9-15 mg
280-350 mg
-9 mg
50-60 pg

150 pg

Tabell 1: Neringsinnholdet | enkel kostplan basert pd eptimalt inntak av de 5 matvaregrupper,
beregnet pd kostplanleggeren.no. Anbefalte verdier gjelder ikke-gravide og ikke-ammende voksne,



Bruk av matvaregruppene i vegansk kosthold
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KORNPRODUKTER

7 porsjoner daglig, 200-250 gram*

En porsjon er:

+ 1 grov bredskive
30 gram havregryn, byggkorn, hirse eller bokhvete
40 gram kornblanding

+ 30 gram tarr fuhlkornpasta gller 80 gram kokt

« U dl ukokt fullkornsris eller 80 gram kokt

PRAKTISK EKSEMPEL: 60 gram havregryn til frokost, to grove
bradskiver til lunsj, 160 gram kokt fullkornspasta til middag og
40 gram kornblanding med yoghurt til kveldsmat.

G RANNSAKER

5 porsjoner daglig, 400-600 gram*
~En porsjon er:

+  BO gram kokte grennsaker

120 gram rd grennsaker

1 dl grannsaksjuice

+ 65 gram grenne bladgrennsaker
+ En kokt potet

PRAKTISK EKSEMPEL: 65 gram (en liten pose) spinat i smoothien,
1 gulrot og 4 skiver paprika som mellommaltid og til bredmat,
250 gram kokte grennsaker til middag + en potet

BELGVEKSTER

2-3 porsjoner daglig, 100-200 gram*

En porsjon er:

+ 40 gram tarre erter, bonner eller linser
100 gram hermetiske erter, banner eller linser
40 gram kikertmel

+ 30 gram soyabasert kjstterstatning

+ 100 gram tofu

PRAKTISK EKSEMPEL: 3-4 ss hummus som palegg og 150 gram
kokte grenne linser eller andre belgvekster i gryter etc.



FRUKT

5 porsjoner, 300-400 gram*

En porsjon er:

+ Et eple, paere, appelsin, banan etc.
30 gram tarket frukt

+ 100 gram baer

PRAKTISK EKSEMPEL: Et eple, ¥z banan i havregroten,
100 gram blabzaer over havregraten eller i smoothien og
3 55 rosiner over kornblanding eller i bakst

N@TTER, FR@, KJERNER

25-50 gram*

+  En god neve ngtter = ca. 30 gram

+ 3 ssfre = ca. 30 gram

+ 2 ss nettesmar eller til to bredskiver = ca. 30 gram

PRAKTISK EKSEMPEL: En liten neve valnetter, 2 ss gresskar-
kierner og en bradskive med nottepdlegg

MELKEERSTATNINGER
250-500 gram*

= ‘,' PRAKTISK EKSEMPEL: 2-3 dl plantemelk
- + et lite beger soyayoghurt (125 gram).
OLJERfUMETTET FETT
Inkluder ekstra fett av god kvalitet for & dekke behovet for

=
i
l—’i essensielle fettsyrer, Algeolje kan brukes som kilde til lang-
ra—y kiedede omega-3 EPA og DHA.

PRAKTISK EKSEMPEL: 1 ts linfreclje eller 1-2 ss oliven eller
rapsolje, eventuelt litt plantemargarin

* Foresldtre doglig inntak | gram for ungdom og voksne med normalt
aktivitetsnivd basert pd funn fra meto-analyser. Mengden md fusteres
etter alder og energibehov (se mer detolfer senere).
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Optimalt inntak av matvaregrupper i et plantebasert

kosthold

Matvarer g/dag {:ELT:EEE kcal/dag k)/dag
Fullkornsprodukter 225 (200-250)* 787 3291
Poteter 50 (0-100) 39 163
Grannsaker 400 (200-600) 104 435
Frukt 300 (100-400) 126 527
melkeerstatninger | 2 (0-500 153 40
ﬁf{:;ma e 13 (0-25) 19 79
Belgvekster 100 (0-200)* 379 1584
Natter 30 (0-75) 175 731
Umettede fettsyrer 40 (20-80) 354 1481
Mettede fettsyrer 12 (0=12) 96 402
Tilsatt sukker 31 (0-31) 120 502
Totalt 1451 2351 9836

Tabell 22 Anbefalt daglig inntak av uiike matvaregrupper for unge og voksne med normalt aktivitetsnivd basert pd
funn fra meta-analyser.

* farskvek!
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Table 11 Average requirements and recommended intakes of protein by life stage

Age group ;'lll'g
26 mo

71 mo 104 1.23
CHILDREM

13y .82 1.0%
h-by Q.70 0.84
T0y 075 Lkl
FEMALES

N1y o7 0.88
1517 y Q.68 0.84
1824 ¥ 0.66 .83
25-50y Q.66 .83
5170y 0.6 083
=70y 0.6 083
2y 046 .83
Pragnant odd 0.5/7.2/23 g/d" odd 1/9/28 o/d"
Lectating add 10/15 gid: add 13/19 g/t
MALES

Ny 074 o5
1517 y [ra] 0,87
1824 y 0.64 083
25.50y 0.4 0,83
5170y 0.65 0,82
=70y 0 b 0,83
il y 0.6 0,83

Adapted from EFSA (2012a)
" Pregnancy: Additional protein requiremant poer trimaster,
? Lactation: Additional protein requirement for 0-& months and =& menths pestpartum.

Kilde: Nordisk ministerrad,
NNR 2023 - NORDIC NUTRITION RECOMMENDATIONS 2023
https://pub.norden.org/nord2023-003/recommendations.html



Vi i Lege- og ernaeringsforeningen Mat for helsen anbefaler a spise
(overveiende) planteabsert! Foto: Elowyn Gabrielle Alexandra

Hvem er vi bak Mat for helsen?

Lege- og ernaeringsforeningen Mat for helsen bestar av leger,
ernzeringsfysiologer og andre utdannet innen helse og ernaering. Vi vil
fremme (et overveiende) plantebasert kosthold ut fra helseperspektivet.
Vare fagmedlemmer har solid fagkompetanse fra ernaerings- og
helsefag.

Les mer om oss og om sunt kosthold pa https://www.matforhelsen.no
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