Nasjonal handlingsplan for
bedre kosthold - i korte trekk

Sunt kosthold, maltidsglede og god helse for alle!

% Departementene






Det magiske maltidet

A spise handler om mer enn & stoppe den morske murringen i magen.
God mat og gode maltider gjor at vi kan leke og lzere.

God mat og gode maltider gjor at vi kan lgfte tungt og tenke hardt.
God mat og gode maltider far mennesker til 3 trives sammen.

Sliter dere med darlig skolemiljg?
La barna lage god mat og spise den sammen.

Er sykefravaeret hayt pa arbeidsplassen din?
Lag en hyggelig kantine som frister de ansatte til 3 sette seg ned med hverandre.

Kommer folk langveisfra til mgtet om de krevende problemstillingene?
Server mat og drikke far diskusjonene begynner.

Mangler beboerne pa sykehjemmet matlyst nar middagen blir servert?
Vent med & servere den til de er sultne.

God mat og gode maltider kommer ikke av seg selv.

Derfor trenger vi en handlingsplan for bedre kosthold.

Denne planen handler om naering og ernaering.

Den handler om mat som er bra for kroppen og mat som er bra for kloden.

Den handler om mat som svemmer, mat som flyr og mat som ikke gjar noen av delene.

Den handler om a gjere det litt lettere a velge sunt.

Den handler om a gjere det vi velger litt sunnere.

Den handler om det magiske som skjer nar vi setter oss ved bordet for a spise.
| barnehagen. Pa skolen. Pa jobben. Pa sykehuset. Pa sykehjemmet.

God mat og gode maltider lgser ikke alle problemer.
Men det gjor det lettere & lose dem.

Og sa stopper det den morske murringen i magen.
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Nasjonal handlingsplan for bedre kosthold handler om

+ Maltidsglede, smak og sunt kosthold:

Sunn mat er bra for fysisk og psykisk
helse. Mat skaper glede giennom
gode smaker og fellesskap.

Gode og enkle valg: Det skal veere
enkelt & velge sunn, god og rimelig
mat i hverdagen. Kostholdet skal
vaere barekraftig og miljgvennlig.

Kommunikasjon og kunnskap:
Befolkningen skal fa tydelig og enhetlig
informasjon om mat, kosthold og helse.

+ Mat, maltider og ernaring i helse-

og omsorgstjenesten: Mat er viktig
hele livet - for livskvalitet, for fysisk
og psykisk helse og for evnen til
vaere aktiv i hverdagen.

Forskning, utvikling og innovasjon:
skal bidra til hgy kvalitet i folkehelse-
arbeidet og i helsetjenesten. Kunnskap
reduserer sosiale helseforskjeller og
bidrar til bedre folkehelse.




Malet er sunt kosthold, maltidsglede og god helse for alle!

Malene i Folkehelsemeldingen legges
til grunn for Nasjonal handlingsplan
for bedre kosthold

+ Norge skal vaere blant de tre landene
i verden med hgyest levealder

+ Vi skal ha flere levear med god helse
og trivsel for alle

« Vi skal redusere sosiale helseforskjeller

+ Vi skal skape et samfunn som fremmer
helse i hele befolkningen

Mal for Handlingsplanen

Et sunt og variert kosthold i hele
befolkningen

Legge til rette for & endre kosthold

i trdad med myndighetenes rad
Redusere sosiale forskjeller i kosthold
Fremme utvikling av sunne og trygge
matvarer

Tilstrebe en helse- og miljgvennlig
praksis i produksjon og forbruk av mat
Styrke og kvalitetssikre mat-, maltids-
og ernaringsarbeid i helse- og
omsorgstjenesten

Styrke kunnskap om og synliggjare
sammenhenger mellom kosthold og
fysisk og psykisk helse
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Foto: @rjan Bertelsen/ Norges sjgmatrad




Vi skal na FNs baerekraftsmal

FNs 17 baerekraftsmal er en arbeidsplan
for & utrydde fattigdom, bekjempe ulikhet
og stoppe klimaendringer innen 2030.

Nasjonal handlingsplan for kosthold skal
bidra til 8 oppfylle malene.

Disse tre malene er viktige for
handlingsplanen

Mal 2. Utrydde sult, oppna matsikkerhet
og bedre ernaring og fremme baerekraftig
landbruk (inkludert fiskeri- og akvakultur-
naringen)

Mal 3. Sikre god helse og fremme
livskvalitet for alle, uansett alder

Mal 12. Sikre baerekraftige forbruks-
og produksjonsmegnstre
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https://www.norad.no/om-bistand/barekraftsmalene
https://www.norad.no/om-bistand/barekraftsmalene

Hvorfor trenger vi en handlingsplan for bedre kosthold?

Sunn mat og maltider er viktig for god
fysisk og psykisk helse, mens et usunt
kosthold er blant de viktigste risiko-
faktorene for sykdom og tidlig ded. Nytt
i planen er at maltidet som mgteplass
for sosialt samspill og tilharighet, trekkes
frem som viktig i kostholdsarbeidet.

Handlingsplanen skal bidra til et sunt
kosthold og maltidsglede for alle. For 3
lykkes, er det ngdvendig med innsats pa
tvers av sektorene. Offentlig, privat og
frivillig sektor ma samarbeide.

En stor del av befolkningen falger ikke
myndighetenes kostrad. Mange spiser
for lite grove kornprodukter, grennsaker,
frukt og fisk, og mange far i seg for mye
mettet fett, sukker og salt.

En annen utfordring er de som spiser
for lite, og er utsatt for feil- og under-
ernaring, for eksempel kronisk syke
og mange eldre.

Usunt kosthold rammer sosialt ulikt og
forer til sykdom og redusert livskvalitet.

Sykdommer som type 2-diabetes, hjerte-
og karsykdommer, kroniske lungesyk-
dommer og kreft (sakalte ikke-smittsomme
sykdommer) er arsak til langt over halv-
parten av alle dedsfall som skjer fer 75 ar.

Usunt kosthold er en av de viktigste
risikofaktorene for & fa disse sykdommene.
Kosthold alene kan forklare 8000 dgdsfall
arlig.

Hvis befolkningen falger nasjonale
kostrad, kan kvinner og menn fa to gode
levear ekstra, og samfunnet kan spare
store summer.

Tiltakene i planen retter seg dels mot
befolkningen og dels mot den enkelte
ved 4 tilrettelegge for gode og enkle valg.
Barn, unge, barnefamilier og eldre far
spesiell oppmerksomhet i planen.

Departementene og etatene skal fglge
opp Nasjonal handlingsplan for bedre
kosthold 2017-2021.

Foto: www.unsplash.com




Nokkeltall om norsk kosthold

Gronnsaker, frukt og baer

34 prosent av menn og 41 prosent av
kvinner folger kostradene for mengde
frukt og baer. 15 prosent av menn og
13 prosent av kvinner fglger kostradet
for mengde grannsaker.

Grove kornvarer
25 prosent av voksne felger kostradet for
mengde fullkorn.

Fisk

39 prosent av menn og 31 prosent av
kvinner falger kostradet for mengde fisk.
24 prosent av menn og 21 prosent av
kvinner falger kostradet for mengde

fet fisk.

Kjott

45 prosent av menn og 67 prosent av
kvinner spiser anbefalt mengde redt
kjott. 25 prosent av menn spiser dobbelt
sa mye rgdt kjgtt som anbefalt.

Melk

Inntaket av lett og mager melk har gatt
ned 15 prosent fra 2005 til 2015. Inntaket
av ost har gkt med over 7 prosent.

Amming

95 prosent ammes ved 2 ukers alder,
81 prosent ved 4 maneder, 55 prosent
ved 9 maneder og 35 prosent ved

12 maneders alder.

Sukker

55 prosent av 9- og 13-aringer har et
hgyere sukkerinntak enn anbefalt.

Over 20 prosent av voksne har et hgyere
inntak av sukker enn anbefalt.

Mettet fett

85 prosent av 9- og 13-aringer har et
hgyere inntak av mettet fett enn anbefalt.
Naermere 80 prosent av voksne har et
hgyere inntak av mettet fett enn anbefalt.

Salt

Gjennomsnittlig inntak av salt i
befolkningen er nesten det dobbelte
av det anbefalte.

Alkohol
Alkoholinntaket ber ikke overstige
5 prosent av energiinntaket.

Kilder: Helsedirektoratet, Folkehelseinstituttet

Foto: foodiesfeed.com




Gode og enkle valg

Det skal veere enkelt a velge sunn, god

og rimelig mat i hverdagen. Vi ma jobbe
sammen pa tvers av sektorer og naeringer
for a fere kostholdet i en sunnere retning.
Sammen kan myndigheter, private aktarer
og organisasjoner utgjere en forskjell i
kostholdet til folk flest.

Helse- og omsorgsministeren samarbeider
med mat- og drikkenzeringen, og daglig-
varebransjen for et bedre kosthold.
Aktgrene har signert en intensjonsavtale
med konkrete mal for a redusere sukker,

salt og mettet fett i maten.
E].-i_&@

o
Les mer om nceringslivsgruppen &Ja
og intensjonsavtalen: O et |

KVANTITATIVE MAL 2021 og indikatorer Se detaljer i vedlegg til nettversjon av handlingsplanen

Befolkningsniva Mal Utgangsniva Niva 2021

@kt andel har et kosthold i trad med @kning i andel Ulike behov for

de enkelte av Helsedirektoratets endringer avhengig

kostrad av de ulike kostradene

@kt forbruk av: 20 % okt forbruk Engrostall

* Grgnnsaker for hver av matvaregruppene 78 kg 94 kg

* Frukt og beer 90 kg 108 kg

* Fisk 49 kg (hel, urenset) 59 kg

* Grove kornvarer Mangler data

Redusert innhold i kosten av

* Tilsatt sukker Tilsatt sukker: 11 energiprosent '(E%) 13 E%

* Mettet fett Mettet fett: 12 energiprosentE%) 14E %

* Salt Salt: 22 % reduksjon (15 % innen ca 10 g/dag ca 8g/dag
2018 og halvering pa lengre sikt)

Spedbarn

@kt andel spedbarn som 60% fullammes ved 4 md alder 44 %

« fullammes 25 % fullammes fram til 6 md alder 17 %

* ammes 50 % ammes ved 12 md alder 35%

Barn og unge

Redusert andel 15-aringer som: 50% reduksjon 2

a) spiser godteri 5 ganger i uken eller mer a) 17 % a) 8,5 %

b) drikker brus/leskedrikker med sukker b) 19% b) 9,5 %

5 ganger i uken eller mer

Okt andel 15-dringer som daglig 50 % gkning g

(en eller flere ganger) spiser:

a) grennsaker a) 32% a) 48 %

b) frukt b) 36% b) 54%

@kt andel unge (15-24 dr) som spiser: 20 % okning

a) fisk til middag minst én gang uken a)71 a) 85 %

b) fiskepalegg minst tre ganger i uken b) 7 % (makrell i tomat) b) 9 %

@kt andel 15-aringer som spiser 30% okning 59 % 77 %

frokost daglig

Ingen gkning i andel barn og unge 0
med overvekt

Annet

@kt andel som kjenner til kostradene
@kt andel som sier at Ngkkelhullet gjor
det enklere for dem & velge sunnere
@kt andel som er opptatt av a
redusere saltinntaket

@kt antall nekkelhullsprodukter

80 % kjenner til kostradene

60 % «i ganske stor grad» eller «i
sveert stor grad»

80 % er opptatt av at man skal
redusere saltinntaket

Arlig gkning i antall

9-aringer:15 %
17 aringer: 23 %

46 %
46 %

49 %

1419 (2016 tall)

nekkelhullsprodukter

1 Energiprosent: Andel av totalt energiinnhold i
kosten fra de enkelte energigivende naeringsstoffer
(fett, protein, karbohydrat og alkohol)

2 Anbefalt maks 10 energiprosent
3 Snitt gutter og jenter



https://www.regjeringen.no/no/tema/helse-og-omsorg/folkehelse/innsikt/fakta-om-helseministerens-naringslivsgruppe/id2522855/
https://www.regjeringen.no/no/tema/helse-og-omsorg/folkehelse/innsikt/fakta-om-helseministerens-naringslivsgruppe/id2522855/

Sma grep for et sunnere kosthold

Det er ikke s& vanskelig!
Bare folg Helsedirektoratets kostrad:

+ litt mer grove kornvarer
+ litt mer frukt og grent

+ litt mer fisk

+ litt mindre rgdt kjott

Les mer om sma grep for
et sunnere kosthold:

Fiskesprell

Fiskesprell er et nasjonalt kostholds-

program for a fa barn og unge til &
spise mer sjgmat. Sammen med

ansatte i barnehage og skole jobbes

det for gjere sjgmat til et naturlig
valg.

Les mer om Fiskesprell:

OLR0)!

Regjeringens tiltak

En helhetlig og langsiktig intensjons-
avtale med matvarebransjen

Viderefgre og videreutvikle salt-
partnerskapet

Redusere inntaket av mettet fett og
sukker

Viderefgre og videreutvikle
Ngkkelhullet som merkeordning

Folge opp arbeidet relatert til
markedsfering av mat og drikke
til barn

Fremme forbruk av grennsaker og
andre plantebaserte matvarer
Fremme forbruk av fisk og sjgmat i
kostholdet

Sikre at befolkningen har et tilfreds-
stillende inntak av jod og vitamin D

Ernaeringshensyn i anbud i helse-
foretakene og andre offentlige
instanser

Stimulere matproduksjon,
produktutvikling og innovasjon
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https://helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/tips-til-hverdagsmaten/sma-grep-for-et-sunt-kosthold
https://helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/tips-til-hverdagsmaten/sma-grep-for-et-sunt-kosthold
http://www.fiskesprell.no

Baerekraft

Handlingsplanen skal bidra til 8 fremme
en barekraftig og miljgvennlig utvikling.
Det handler om a ta vare pa behovene

til mennesker som lever i dag, uten 3
gdelegge mulighetene for generasjonene
som kommer etter oss. Et kosthold med
mer frukt og grant, mer fisk og mindre
kjatt, vil veere et mer klimavennlig kosthold.

Samtidig handler det ikke bare om hva vi
spiser, men ogsa det vi ikke spiser opp.
En tredel av maten som verden produser,
blir aldri spist. Dette skyldes svinn i alle
ledd fra produsenter til forbruker. Hvis vi
klarer & redusere matsvinn, kan vi ha mat
til alle uten a eke produksjonen. Det gir
mindre press pa klima og milje.

Myndigheter, produsenter, distributgrer
og forbrukere ma alle ta ansvar for en

baerekraftig utvikling. Regjeringen vil
folge opp arbeidet med bransjeavtalen
for matsvinn. Regjeringen vil redusere
utslipp av klimagasser fra jordbruket,
oke lagring av karbon og gode klima-
tilpasninger og ivareta landbrukets
areal og ressursgrunnlag.

Vi skal videref@re baerekraftig forvaltning
av havet gjennom kvotereguleringer,
tekniske regler for fiske, strukturtiltak og
internasjonalt samarbeid.

Mat som er bra for kroppen, er bra for
kloden! Helsedirektoratets kostrad bidrar
til riktig retning for baerekraftig utvikling.
Direktoratet vil vurdere behovet for

a justere kostradene for & ivareta
baerekraftsperspektivet ytterligere.

11



10 tips for a kaste mindre mat

Planlegg innkjgpene dine og bruk handleliste

Rydd i kjsleskapet, sa du vet hva du har
Oppbevar maten din riktig
Husk at kjgleskapet skal holde mellom 2-4 grader

Ikke kast mat selv om den har gatt ut pa dato.
Sjekk om maten fremdeles er bra

Avkjgl maten raskt, og frys eller legg i kjgleskapet det
du har til overs

Oppbevar rester i tette bokser

Flere tips for
Frys bred som ikke skal spises neste dag mindre
matsvinn:

La torsdag vaere «restetorsdag». Bruk opp rester far
du handler ny mat til helgen

Husk at slapp salat blir som ny etter et isbad, og at
blgte tomater kan brukes i tomatsaus

Foto: kaboopics.com
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http://matvett.no/2012/02/10-gode-tips-til-a-kaste-mindre-mat/
http://matvett.no/2012/02/10-gode-tips-til-a-kaste-mindre-mat/
http://matvett.no/2012/02/10-gode-tips-til-a-kaste-mindre-mat/

Maltidsglede, smak og sunt

kosthold for alle

Mat og maltider er viktig giennom hele
livet - for barn og unge i barnehage,
skole og fritidsordninger, for voksne pa
arbeidsplassen og for eldre i eget hjem
eller i sykehjem.

Naeringsinnholdet i det vi spiser er selv-
folgelig viktig, men like viktig er maltidet
som mgteplass for sosialt samspill og
tilherighet.

Barn og unge er prioritert i det tidrige
programmet for folkehelsearbeid i
kommunene. Programmet skal styrke
kommunenes arbeid med psykisk helse
og livskvalitet. Helse- og omsorgs-
departementet, KS, Folkehelseinstituttet
og Helsedirektoratet samarbeider om
programmet.

God mat og gode maltider har stor
betydning for eldre menneskers livs-
kvalitet og helse. Eldre mennesker er like
forskjellige som andre, og de har ulike
behov og gnsker for hva de liker a spise,
nar de vil spise og med hvem. Noen liker
kjottkaker og kumle, mens andre fore-
trekker curry eller boeuf bourguignon.

Mange eldre gnsker a kombinere maltider
med sosiale aktiviteter, ogsa pa tvers av
generasjoner.

Mat og maltider kan brukes som pedagogisk
virkemiddel slik som i Ragnas Hage i Oslo og
i Klokkergarden kultur- og naturbarnehage i
Drammen.

Vil du
lese mer?

Regjeringens tiltak

Fremme gode mat- og maltids-
vaner i barnehagen

Fremme gode maltider og mat-
ordninger i skole og skolefritidsord-
ning

Bidra til at helsemyndighetenes
anbefaling om 20 minutters
spisetid falges opp i skolen

Mobilisere barn som endrings-
agenter for matglede og et sunt og
baerekraftig kosthold

Styrke praktiske ferdigheter
Motivere til matglede og bedre ma-
tomsorg for eldre

Inkludere mat og maltider i tiltak for
a fremme sosialt fellesskap
og forebygge ensomhet

Sunne tilbud pa arbeidsplassen
og andre serveringssteder
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http://arkivmagasin.udir.no/2015/barnehage/mat-som-frister-til-laering/
http://arkivmagasin.udir.no/2015/barnehage/mat-som-frister-til-laering/
http://arkivmagasin.udir.no/2014/mat-som-pedagogisk-middel/

Kommunikasjon og kunnskap

Informasjons- og kommunikasjonsarbeid
skal bidra til gkt kunnskap i befolkningen
om mat, kosthold og helse. Det er en
sentral oppgave for helsemyndighetene
a na ut til hele befolkningen med tydelig,
lettfattelig og enhetlig informasjon om
kosthold og ernaering.

Barn og unge og deler av innvandrer-
befolkningen er utfordrende grupper a
na. For & na ut til de som ikke aktivt opp-
seker informasjon om kosthold og helse,
er det ngdvendig & se pa nye metoder og
kanaler innen kommunikasjon.

ung.no

uUng.no er Norges stgrste informa-
sjonsside rettet mot ungdom, med
mer enn 800 000 brukere per
maned. Ung.no er en lavterskel
inngangsport til offentlige
informasjonstjenester. Tjenesten
driftes av Barne-, ungdoms- og
familiedirektoratet (Bufdir).
Nettsiden tilbyr kvalitetssikrede
artikler og en anonymisert spors-
mal- og svartjeneste som svarer
pa alt fra utdanningsvalg og
forstegangstjeneste til rettigheter
og forelskelse. Det er ogsa et eget
temaomrade om mat og kosthold.

Regjeringens tiltak

Utvikle verktgy og ressurser til faget
mat og helse i grunnskolen og bidra
til bedre kompetanse hos lererne
som underviser i faget

Viderefgre og videreutvikle
kommunikasjonssatingen «Sma
grep, stor forskjell»

Videreutvikle kommunikasjon som
stotter arbeidet med
a gjgre sunne valg enkle

Videreutvikle og distribuere
eksisterende informasjons-
materiell om mat og ernaering som
kommuner kan bruke i sitt arbeid
med flyktninger og innvandrere

Innfgre selvforpleining og

utarbeide kokebok som skal gi
stotte til sunnere mat i fengsler




MiRA Ressurssenter for kvinner med minoritetsbakgrunn

MiRA Ressurssenter for kvinner med
minoritetsbakgrunn arrangerer kurs
for medre som laeres opp til a bli vei-
ledere for andre madre i sine
lokalmilje. Kvinnene er selv med

pa a foresla, utvikle og planlegge
aktiviteter og temaer for kursene.
Helse og kosthold inngar som et av
hovedtemaene. | tillegg omhandler

kursene barns rettigheter, fore-
bygging av vold i naere relasjoner,
rettigheter i arbeidslivet og fysisk
trening. Kvinnene laerer hva ulike
matvarer inneholder, hvordan gjere
sunne valg i hverdagen, om betyd-
ningen av a ta vare pa seg selvien
hektisk hverdag og & mestre stress.

Kantinekurs «Pafyll»

Helsedirektoratet har utviklet
kantinekurset Pdfyll i samarbeid
med opplysningskontorene i land-
bruket og Norges sjgmatrad. Kurset
er en kombinasjon av matlaging og
teori og skal inspirere de som jobber
i og med kantine eller matbod i ung-
domsskolen, til & lage mer fristende
og sunn mat til elevene. Helhets-
perspektiv i maltider skal ivaretas, og
serlig fremheves den viktige rollen
kantineansatte har i det sosiale
arbeidet pa skolen. Det er laget et

kurshefte med oppskrifter beregnet
for skolekantiner. Videre skal
e-laeringsverktoy legges ut pa nett-
sidene til Nasjonalt senter for mat,
helse og fysisk aktivitet.

Her kan du fa tips om om hvordan du

kan starte og drive en kantine og fd
masse innspill til menyer med sunne
retter som inspirerer
elevene til G kjgpe god

og sunn mat

Foto: kaboopics.com
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http://kantinekurset.no/
http://kantinekurset.no/
http://kantinekurset.no/
http://kantinekurset.no/
http://kantinekurset.no/
http://kantinekurset.no/

Mat, maltider og ernzering i helse- og omsorgstjenesten

Ernaering er en viktig del av behandlingen
og oppfalgingen i hele helse- og omsorgs-
tjenesten. Mat er viktig for livskvalitet, for
fysisk og psykisk helse og for evnen til
veere aktiv i hverdagen.

Undernaring svekker motstandskraften,
oker risikoen for komplikasjoner, forverrer
fysisk og kognitiv funksjon og gir gkt
daedelighet.

Godt ernaeringsarbeid handler om
interesse og kompetanse om kosthold,
sunn mat og prioriteringer.

Leve hele livet - Vi skaper en
kvalitetsreform for eldre

For a sikre at eldre far dekket sine
grunnleggende behov, blant annet
til mat, aktivitet og fellesskap, vil
regjeringen iverksette arbeidet
med en reform. Formalet er flere
gode levear og mestring, samtidig
som eldre er trygge pa at de far
riktig hjelp til & dekke helse- og
sosialbehov til riktig tid. Mat og
maltider vil vaere ett av fire
hovedomrader.

Foto: Helse- og omsorgsdepartementet

Regjeringens tiltak

Heve kompetanse om ernzring,
mat og maltider i hele helse- og
omsorgstjenesten bl.a. giennom
Kompetanselgft 2020

Folge opp arbeid med gode verktay,
faglige retningslinjer og kvalitetsin-
dikatorer

Implementere Nasjonal faglig ret-
ningslinje for spedbarns-

ernaring

Fremme, stotte og beskytte am-
ming, blant annet gijennom Mor-
barn-vennlig initiativ og
Ammekyndig helsestasjon

Folge opp arbeidet med en
helhetlig ernaeringsstrategi

i helseforetakene

Fremme godt arbeid med kosthold
og ernzring i den kommunale helse-
0g omsorgstjenesten

Folge opp ernaeringsarbeidet i tje-
nesten rettet mot mennesker med
utviklingshemning

Ivareta ernaeringshensyn i helse-
0g omsorgstjenester innen rus og
psykisk helse

Folge opp kostholdsomradet som
en del av Nasjonal faglig retnings-
linje for tannhelsetjenester til barn
og unge
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Oslo kommune: Mat i boliger for
voksne med utviklingshemming

Praktiske matlagingskurs etter-
sperres av ansatte som arbeider i
boliger for voksne med utviklings-
hemming. | 2012 giennomferte
Oslo kommune dagskurs i praktisk
matlaging i samarbeid med Hog-
skolen i Oslo og Akershus. Tiltaket
er viderefgrt i samarbeid med
Etterstad videregdende skole og
har veert del av Oslo kommune sin
satsing Laft for bedre erncering. Ved
utgangen av 2016 har 227 ansatte i
omkring 70 boliger fra alle bydelene
deltatt pa matlagingskursene. |
tillegg har det veert samlinger for
ansatte med erfaringsutveksling og
faglige tema om god ernaerings-
praksis. Evalueringen viser at
deltakerne var godt forngyd med
innholdet, og omtrent alle kunne
anbefale kolleger a delta pa et til-
svarende kurs. Deltakerne uttrykte
at de hadde hatt nytte av a ta del

i hverandres praktiske erfaringer,
og a fa ernaeringsfaglig pafyll.

Samiske mattradisjoner pa
sykehjem

Utviklingssenter for sykehjems-
tjenester for den samiske befolk-
ningen har stilt spgrsmalet om
det er mulig a styrke kostholdet til
samiske pasienter i kommunale
institusjoner og omsorgsboliger.
Personalet i sju finnmarkskommu-
ner har svart pa spgrreskjemaet
om samiske mattradisjoner ved
sin institusjon. Resultatene viste at
personalet er interessert i a tilby
dette, men at det ikke var rutine a
servere samisk mat daglig. Det er
imidlertid mulig a tilby pasientene
mat fra lokalt neeromrade pa samisk
vis. Prosjektgruppen anbefaler at
utviklingssenteret og kommunene
folger opp og har stgrre oppmerk-
somhet pa hvordan institusjonene
kan ivareta at pasientenes gnsker
kan oppfylles. Rapporten Er det
nedvendig og mulig G styrke samis-
ke mattradisjoner pd kommunale
sykehjem og heldagns omsorgsboli-
ger i samiske bosetningsomrader er
tilgjengelig pa nett.

>
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Forskning, utvikling og innovasjon

Vi trenger gode systemer for a folge

utviklingen i norsk kosthold, helseproblemer Regjeringens tiltak
og risikofaktorer knyttet til kosthold.
Forskning, utvikling og innovasjon skal + Folge og beskrive utviklingen i
bidra til hay kvalitet i folkehelsearbeidet og norsk kosthold, herunder videre-
i helsetjenesten. Det skal gi oss kunnskap utvikle matvaretabellen og vurdere
om hvordan vi kan redusere sosiale helse- a etablere system for a folge
forskjeller og hva som gir befolkningen endringer i deklarasjon, volum
flere levedr med god helse og trivsel. og omsetning over tid

+ Utvikle og folge opp kostholds-,
Nasjonalt rad for ernaering gir rad til Helse- maltids- og helseindikatorer

direktoratet om kosthold, ernaering og
helse. Vitenskapskomiteen for mattrygghet
(VKM) utferer nytte- og risikovurderinger
knyttet til kosthold og mattrygghet.

« Fremme forskning om mat,
ernaring og helse

* Folge opp mat- og helseomradet
i regjeringens handlingsplan for
oppfelging av HelseOmsorg21

+ Skaffe mer kunnskap og synlig-
gjgre sammenheng mellom
psykisk helse og kosthold

* Bygge opp kompetanse om
effekter av tiltak og atferds-
gkonomi

Her kan du lese mer

Nasjonalt rad for
erneering

Vitenskapskomiteen

for mattrygghet

Appen APPETITT

Applikasjoner pa nettbrett kan styrke
kostholdstiltak ved & vise hva som
faktisk spises og drikkes og bidra til
forebygge vekttap og andre problemer
som falger av fall, kognitiv svikt eller
ensomhet. Universitetet i Oslo lager
applikasjonen APPETITT og praver
den ut i fire kommuner: Oslo,
Tvedestrand, Beerum og

Drammen.
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https://helsedirektoratet.no/om-oss/organisasjon/rad-og-utvalg/nasjonalt-rad-for-ernering
https://helsedirektoratet.no/om-oss/organisasjon/rad-og-utvalg/nasjonalt-rad-for-ernering
https://helsedirektoratet.no/om-oss/organisasjon/rad-og-utvalg/nasjonalt-rad-for-ernering
http://www.vkm.no/
http://www.vkm.no/
http://www.med.uio.no/helsam/forskning/prosjekter/appetitt/

Helsedirektoratets kostrad

* Ha et variert kosthold med mye grgnnsaker, frukt og beer,

grove kornprodukter og fisk, og begrensede mengder

bearbeidet kjgtt, radt kjatt, salt og sukker.

* Ha en god balanse mellom hvor mye energi du far i deg

gjennom mat og drikke og hvor mye du forbruker
gjennom aktivitet.

* Spis minst fem porsjoner grgnnsaker, frukt og baer hver dag.

* Spis grove kornprodukter hver dag.

* Spis fisk til middag to til tre ganger i uken. Bruk ogsa gjerne

fisk som palegg.

* Velg magert kjgtt og magre kjgttprodukter. Begrens mengden

bearbeidet kjgtt og redt kjatt.

* La magre meieriprodukter veere en del av det daglige

kostholdet.

* Velg matoljer, flytende margarin og myk margarin, fremfor

hard margarin og smer.

* Velg matvarer med lite salt, og begrens bruken av salt i

matlagning og pa maten.

+ Unnga mat og drikke med mye sukker til hverdags.

* Veer fysisk aktiv, minst 30 minutter per dag (gjelder voksne

og eldre og fysisk aktivitet med moderat intensitet).

Les mer om
Helsedirektoratets kostrad:

SN
W
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https://helsedirektoratet.no/folkehelse/kosthold-og-ernering/kostrad-fra-helsedirektoratet
https://helsedirektoratet.no/folkehelse/kosthold-og-ernering/kostrad-fra-helsedirektoratet
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