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Optimaliserte kosthold for en nordisk kontekst
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Hva er den optimale kombinasjonen av matvarer for 
a) å minimere avviket fra det norske kostholdet

samtidig som 
b) næringsstoffanbefalingene oppfylles og

c) miljøpåvirkningen reduseres?

Forskningsspørsmål:
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Vi vil undersøke:

Om miljøpåvirkningen reduseres hvis det 

norske kostholdet optimaliseres til å 

følge anbefalingene fra NNR2023

Om det er mulig å redusere 

miljøpåvirkningen samtidig som forbruket 

av kjøtt fra drøvtyggere opprettholdes på 

dagens nivå
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Oversikt over metode

Kostholdsdata

2010-2011

n=1,787

Kostberegnings-

systemet KBS
Ved avdeling for ernæringsvitenskap, UIO

Inntak av 

energigivende 

næringsstoffer, 

vitaminer og 

mineraler

Nærings-

stoffer
Karbonavtrykk

Eutrofiering 

Forsuring

Vannforbruk

Arealforbruk

Klima- og 

miljødata

Betingelser

• NNR2023 anbefalinger (næringsstoffer + 

matvaregrupper)

• Akseptabilitet

• Samproduksjon

Scenarier av kjøttkonsum

Basis: NNR2023 uten justeringer

Drøvtygger: ≥ Observert inntak (62 g)

Karbonavtrykk
1) Ingen begrensning på karbonavtrykk

2) Trinnvise begrensninger på 

karbonfotavtrykk (-5%, -10%, -15%, -20%...)



Oversikt over metode

Begrenset kvadratisk optimalisering i R

Kostholdsdata

Kostberegnings-

systemet KBS

Betingelser

Scenarier av 

kjøttkonsum

Karbonavtrykk



Oppsummering
Bærekraftig kosthold for en norsk kontekst

• Å spise i samsvar med anbefalingene fra NNR2023 kan 

redusere kostholdets miljøpåvirkning.

• I tillegg kan det å diversifisere kornforbruket og øke 

inntaket av belgfrukter, poteter, nøtter og frø være gode 

intervensjonspunkter.
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• Mulighetene for å redusere kostens 

miljøpåvirkning avhenger av kjøttinntaket, men 

endringer i en positiv retning er mulig for alle 

forbrukere.

• Forbrukere som ikke ønsker å redusere inntak 

av kjøtt fra drøvtyggere bør i tillegg til å følge 

anbefalingene fra NNR2023 legge vekt på 

reduksjon i inntak av andre typer kjøtt.

Oppsummering
Bærekraftig kosthold for en norsk kontekst

Bilde: Canva
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