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Forste offisielle kostrad til hele befolkningen

e Voksne menn og kvinner,
!— ‘ gram pr. dag

1. Sikringskost

AKRKTUELLE
Helmelk 500
K O S i H O L D S Skummetmelk 500
S P O R S M A L Kjgtt, innmat, blod (inkl. ben,
‘  NORGE sener o.l.)
‘ Fisk, rogn, lever (inkl. ben o.l.)

En materialsamling til bruk i opplysningsarbeidet for

ot hasthold med storre truk ao landetscgne produkir Poteter 500
Friske rgtter og gronnsaker 125

Frisk frukt og baer 100

UTGITT AV Sm¢r 20

STATENS KOSTHOLDSNEMND AV 1939 Ost (hvit og brun) 30
OSLO 1940 Egg 25

Tran (september — mai) 1ss

Statens kostholdsnemnd av 1939, ledet av medisinaldirektgr Karl Evang



NUTRITION REVIEWS

Vor. 26 SEPTEMBER 1968 No. 9

OFFICIAL COLLECTIVE RECOMMENDATION ON DIET IN THE
SCANDINAVIAN COUNTRIES

On May 3, 1968, an official collective tion, by uniform crniteria, of the dietary
recommendation on diet in the Scandina- habits in the nordic countries has been in
vian Countries was released at simulta- process for some years. The Medical

neous pr . . sphere
and He Anbefalinger: taken
Norway - Redusert kaloriinntak t and
(**Socials . . da-
cm:l‘;; - Redusert fettinntak (25-35 E%): mindre mettet fett, [, *
publishe mer flerumettet essors
countrig - Redusert inntak av sukker pd of
- @kt inntak av grgnnsaker, frukt, poteter, skummet
melk, fisk, magert kjptt og kornprodukter




Bestilling for NNR 2023

Oppdatere anbefalinger for energi,
makro- og mikronaeringsstoff

Utvikle en kunnskapsbasert plattform for
nasjonale matvarebaserte kostrad

Utvikle en kunnskapsbasert plattform for
integrering av miljgmessig baerekraft i de
matvarebaserte kostradene

&) Nordic Council
of Ministers

NORDIC NUTRITION
RECOMMENDATIONS

2023

INTEGRATING ENVIRONMENTAL ASPECTS




Hvordan kostradene ble til

NNR 2023
Anbefalinger og rad til
myndighetene for

* 36 neeringsstoffer
* 15 matvaregrupper

Innspill fra interessenter og fagfolk
* Radslag med ulike interessenter
* Offentlig hgring med 235 innspill

Underlagsrapporter

Referanseverdier for energi og naeringsstoffer
Utviklingen i norsk kosthold

Beregning avinnhold av naeringsstoffer (VKM)

&»"4&

Fokusgrupper og innsikt

Dybdeintervjuer om kunnskap og
holdninger til kosthold og helse.
Test av begreper, og méater &
formulere rad pa.
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Radet om fisk og sjgmat i dag:

Velg oftere fisk og sjgmat, bonner og linser enn rodt kjott. Spis minst
mulig bearbeidet kjott.

« Velg fisk og sjgmat til middag to til tre ganger i uken og
gjerne som palegg.

« Anbefalt inntak av fisk er 300—-450 gram hver uke. Minst
200 gram bgr veere fet fisk.

« Fisk i fiskeprodukter som fiskekaker, fiskeboller,
fiskegrateng og fiskepalegg, regnes ogsa med i
anbefalingen.

« Sjpmat som skalldyr og skjell kan gjerne innga i et sunt og
variert kosthold, selv om det ikke inngar i
mengdeanbefalingen for fisk.



Hvorfor bor vi spise fisk

Fisk og sjgmat reduserer risiko for
hjerte- og karsykdommer, og er bra
for hjernen. Fisk og sjgmat inneholder
ogsa viktige naeringsstoffer som
omega-3-fettsyrer, vitamin B12,
vitamin D, jod, selen og protein.




=
©
c
o

Rad om fisk internasj




EU slar alarm om miljegift i mat. Se hvilke |
matvarer som inneholder mest skadelige
stoffer

Miljogiftene i mat er mer giftige enn man har trodd. Fiskelever,
kveite, makrell og laks er verstinger, men ogsa kjott og ost inneholder
skadelige stoffer.

Slar alarm om fiskerad
\ FOl'Skel'e Og le gel' a(l"al’el‘: Vi far i oss for mye giftstoffer gjennom fet fisk, advarer norske forskere.

Mener barn ma spise mindre
fisk

Barn og alle som planlegger a fa barn beor begrense inntaket av fet fisk, hevder
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Denne fiskeninneholder minstgiftstofferavall fet . S —— . o
fisk - og den er herekraftig - Laks har fatt et ufortjent darlig rykte

) MIC2013: Laks og annen fisk har fatt et ufortjent darlig rykte i forhold til innhold av PCB og andre
qiftstoffer. sier forskere fra Universitetet | Oxford oa Universitetet i Tromso.
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Mye omtalt i pressen
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VISSTE DU AT FISK
KAN ERSTATTE K)@TT
| MANGE RETTER?
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e p boks eller glass

NYTTIGE TIPS
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I ; IS ( oftere enn rgdt kjott
— det er sunn fornuft!

Se alle radene pa helsenorge.no/kostrad



Forbruket av fisk og sjgmat i Norge

Kilo per person per ar*
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Hovedrett til middag

Ganger per ar
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@ Kjott/kjottmat @ Fisk/fiskemat @ Kylling/kyllingprodukter
Kilde: Ipsos” Norske Spisefakta 2024.






	Lysbilde 1: Sjømatens plass i kostrådene
	Lysbilde 2: Første offisielle kostråd til hele befolkningen
	Lysbilde 3
	Lysbilde 4: Bestilling for NNR 2023 
	Lysbilde 5: Hvordan kostrådene ble til
	Lysbilde 6: Rådet om fisk og sjømat i dag:
	Lysbilde 7: Hvorfor bør vi spise fisk
	Lysbilde 8: Råd om fisk internasjonalt
	Lysbilde 9
	Lysbilde 10: Mye omtalt i pressen
	Lysbilde 11
	Lysbilde 12
	Lysbilde 13
	Lysbilde 14

