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Forekomst av fedme (BMI>30 kg/m?)
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Kostradene oppsummert

Variert kosthold, mest mat fra planteriket og spis med glede.
Mye frukt, baer eller grennsaker

Mye grovt brad eller andre fullkornsprodukter

Velg oftere fisk og sjgmat, bgnner og linser enn radt kjgtt. Spis minst
mulig bearbeidet kjott.

Daglig inntak av magre melk og meieriprodukter

Godteri, snacks og sate bakevarer bgr begrenses.
Drikk vann!
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Utfordringer med
kostholdet i Norge

* Fa fglger kostradene

* Vispiser
...for mye sukker, salt, mettet fett, rodt kjott
og bearbeidet kjgtt
...for lite frukt og grennsaker, ngtter,
belgvekster, grove kornprodukter og fisk

* Sosial ulikhet i kosthold = sosial ulikhet i helse
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Andel elever i ungdomsskolen og videregaende skole
som daglig spiser grennsaker og salat, frukt og beaer,
etter sosiogkonomisk status
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® Gronnsaker og salat @ Frukt og baer
Kilde: Ungdata 2020-2022, NOVA.
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Kilde: Utvikling i norsk kosthold 2023



https://www.helsedirektoratet.no/rapporter/utviklingen-i-norsk-kosthold-2023/pdf-av-rapporten/




Hvorfor fristes vi av den «usunne» maten?

Mat vi bgr spise mindre av:

Lett A like (smakfullt, sgtt/salt/fett,

tekstur)

Lett tilgjengelig (bade fysisk og

gkonomisk)

Mer praktisk (lite tilberedning)

Bred markedsfgring (reklame,

tilbud)

LA TR A

Mat vi bgr spise mer av:

Mer krevende a like (fiber, mindre
salt, sukker, fett, ofte bitter)

Mindre tilgjengelig (bade fysisk og

gkonomisk)

Krever ofte mer tilberedning

Markedsfgres lite (oftest ikke

merkeprodukter)
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Konsumprisindeksen for utvalgte matvarer (2015=100)
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=o=Frukt —o—Grgnnsaker

—e—Sukker, syltetgy, sjokolade og sukkervarer=e=Mineralvann, leskedrikker, juice

Kilde: SSB 2024 = FHI


https://www.ssb.no/priser-og-prisindekser/konsumpriser/statistikk/konsumprisindeksen

Pris per glass (2 dl)

Coca Cola 0,33 | boks NG r 13,60
Coca Cola 0,5 | flaske |GG «r 11,60

Coca Cola 4*0,33 | bokser NN «r 3,30
Coca Cola 1,5 | flaske | kr 4,90

Coca Cola 4*1,5 | flasker | kr 2,70
Coca Cola 8*1,5 | flasker | kr 2,40
First Price Cola 1,51 | kr 2,40
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Priser hentet fra meny.no 22.10.24
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Prosent bidrag til energiinntaket fra «ungdvendige matvarer»

% m 4. klasse = 8. klasse
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Sukkerholdig Kaker, kjeks,  Iskrem og Salt Sgtt palegg Godteri
drikke boller dessert snacks

JFHI

Kilde: Paulsen et al. 2023



https://www.cambridge.org/core/journals/public-health-nutrition/article/discretionary-foods-and-drinks-in-norwegian-children-and-adolescents-diet-data-from-the-national-dietary-survey-ungkost-3/F91BF6C3817977A734F623A063A76837




@ Nordic Council
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Policy tools for sustainable
and healthy eating

Enabling a food transition in the Nordic countries
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Effektive kosthaldstiltak

Rapport fra ekspertgruppa om kostnadseffektive tiltak som kan fgre til eit betre
kosthald og jamne ut sosiale forskjellar i kosthaldet

2024



Regulere markedsf@ring av usunn mat og
drikke

Endre produktene = mindre mettet fett,
sukker og salt

Matmerking for sunn og baerekraftig mat
Ernzerings- (og baerekraft)standarder i
offentlige innkjgp
Informasjonskampanjer

Avgifter (og subsidier)

Folge retningslinjer for mat og maltider
i skolen
Folge standarder for offentlige innkjop
Lpfte mat og maltidet som en viktig
inngang for helse og baerekraft i
kommunene
e bidra til «<sunne matomgivelser» og
matglede i alle offentlige settinger
* Bidra til gkt matkunnskap og
matglede blant barn og unge

Nasjonal

Makro-niva:
politikk og retningslinjer

Individ-niva:
Familie/venner

Smak, vaner
Ferdigheter/kunnskap
Kippekraft
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Makro-niva:
Nasjonal politikk og retningslinjer

Norge har verdens oppmerksomhet
rettet mot seg...

?ﬁg ‘ Regjeringen.no v Forbud mot markedsfgring av mat og
drikke som man bgr redusere inntak av,

Haring om forslag til ny forskrift

om forbud mot markedsfaring av rettet mot alle under 18 ar
visse naeringsmidler rettet mot ] ] .
barn og forslag til ny hiemmel | v Forbud mot plassering av slike produkter i

matloven 3 26 a for a kunne forbindelse med leker o.l. som kan
ilegge overtredelsesgebyr ved

brudd pé forskriften appellere til barn

Hegring | Dato: 22.08.2024

— Barns rettigheter star sentralt




Matmerking

NUTRI-SCORE

AJE

EXCESO
AZUCARES

EXCESO
GRASAS
SATURADAS

Makro-niva:

Nasjonal politikk og retningslinjer

EXCESO
GRASAS
TRAMNS

SECRETARIS DE SaLLD

SECRETARLL OE BALUD

BECRETARL DE Bl I

SECRETAAL DE 580 U0

SECRETARIS DE RALUD

CONTIENE EDULCORANTES,
NO RECOMENDABLE EN NINOS

CONTIENE 'CAF_EIrMA
EVITAR EN NINOS

Y FHI




Eksempler pa lokale tiltak

HOPP - HELSEFREMMENDE OPPVEKST

HELSEFREMMENDE OPPVEKST | HORTEN KOMMUNE

Liv og rgre
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Tjenester som stgtter lokale tiltak .

SMAKSVERKSTEDET -

Nasjonalt senter
for mat, helse og
fysisk aktivitet




Kilde: Totland et al. 2023
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Kartlegging av hvordan

fylker og kommuner

arbeider for a fremme et
sunt, baerekraftig og
klimavennlig kosthold
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https://www.fhi.no/publ/2023/kartlegging-av-hvordan--fylker-og-kommuner--arbeider-for-a-fremme-et--sunt-barekraftig-og--klimavennlig-kosthold/

Makro-niva:
Nasjonal politikk og retningslinjer

Kosthold S5 EE

Matvarekjeden baerekraft
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Takk for oppmerksomhe
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