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Forekomst av fedme (BMI>30 kg/m2)



• Variert kosthold, mest mat fra planteriket og spis med glede.

• Mye frukt, bær eller grønnsaker 

• Mye grovt brød eller andre fullkornsprodukter 

• Velg oftere fisk og sjømat, bønner og linser enn rødt kjøtt. Spis minst 

mulig bearbeidet kjøtt.

• Daglig inntak av magre melk og meieriprodukter

• Godteri, snacks og søte bakevarer bør begrenses.

• Drikk vann!

Kostrådene oppsummert



Utfordringer med 
kostholdet i Norge

• Få følger kostrådene

• Vi spiser 

…for mye sukker, salt, mettet fett, rødt kjøtt 
og bearbeidet kjøtt
…for lite frukt og grønnsaker, nøtter, 
belgvekster, grove kornprodukter og fisk

• Sosial ulikhet i kosthold → sosial ulikhet i helse



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 bør spise mindre av:

• Lett å like (smakfullt, søtt/salt/fett, 

tekstur)

• Lett tilgjengelig (både fysisk og 

økonomisk)

• Mer praktisk (lite tilberedning)

• Bred markedsføring (reklame, 

tilbud)

Mat vi bør spise mer av:

• Mer krevende å like (fiber, mindre 

salt, sukker, fett, ofte bitter)

• Mindre tilgjengelig (både fysisk og 

økonomisk)

• Krever ofte mer tilberedning

• Markedsføres lite (oftest ikke 

merkeprodukter)



Konsumprisindeksen for utvalgte matvarer (2015=100)

Kilde: SSB 2024

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


Priser hentet fra meny.no 22.10.24





Kilde: Paulsen et al. 2023

Prosent bidrag til energiinntaket fra «unødvendige matvarer» 

4. klasse 8. klasse

Sukkerholdig 
drikke

Kaker, kjeks, 
boller

Iskrem og 
dessert

Salt
snacks

Søtt pålegg Godteri

Totalt 20% av 

energiinntaket

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




2024



Makro-nivå: 
Nasjonal politikk og retningslinjer

System-nivå: 
Kommune, barnehage, 

skole

Individ-nivå: 
Familie/venner

• Regulere markedsføring av usunn mat og 
drikke

• Endre produktene →mindre mettet fett, 
sukker og salt

• Matmerking for sunn og bærekraftig mat
• Ernærings- (og bærekraft)standarder i 

offentlige innkjøp
• Informasjonskampanjer
• Avgifter (og subsidier)

• Følge retningslinjer for mat og måltider 
i skolen

• Følge standarder for offentlige innkjøp
• Løfte mat og måltidet som en viktig 

inngang for helse og bærekraft i 
kommunene
• bidra til «sunne matomgivelser» og 

matglede i alle offentlige settinger
• Bidra til økt matkunnskap og 

matglede blant barn og unge

• Smak, vaner
• Ferdigheter/kunnskap
• Kjøpekraft 



Norge har verdens oppmerksomhet 
rettet mot seg…

✓ Forbud mot markedsføring av mat og 

drikke som man bør redusere inntak av, 

rettet mot alle under 18 år

✓ Forbud mot plassering av slike produkter i 

forbindelse med leker o.l. som kan 

appellere til barn

→ Barns rettigheter står sentralt



Matmerking



Eksempler på lokale tiltak



Tjenester som støtter lokale tiltak 



Kilde: Totland et al. 2023

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


Makro-nivå: 
Nasjonal politikk og retningslinjer

System-nivå: 
Kommune, barnehage, 

skole

Individ-nivå: 
Familie/venner

Matvarekjeden
Kosthold

Helse og 
bærekraft



Takk for oppmerksomheten
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