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Første offisielle kostråd til hele befolkningen

Statens kostholdsnemnd av 1939, ledet av medisinaldirektør Karl Evang

Voksne menn og kvinner, 
gram pr. dag

1. Sikringskost

Helmelk 500

Skummetmelk 500

Kjøtt, innmat, blod (inkl. ben, 
sener o.l.)

80

Fisk, rogn, lever (inkl. ben o.l.) 150

Poteter 500

Friske røtter og grønnsaker 125

Frisk frukt og bær 100

Smør 20

Ost (hvit og brun) 30

Egg 25

Tran (september – mai) 1 ss



Anbefalinger:
- Redusert kaloriinntak

- Redusert fettinntak (25-35 E%): mindre mettet fett, 
mer flerumettet

- Redusert inntak av sukker
- Økt inntak av grønnsaker, frukt, poteter, skummet 

melk, fisk, magert kjøtt og kornprodukter



• Oppdatere anbefalinger for energi, 

makro- og mikronæringsstoff

• Utvikle en kunnskapsbasert plattform for 

nasjonale matvarebaserte kostråd

• Utvikle en kunnskapsbasert plattform for 

integrering av miljømessig bærekraft i de 

matvarebaserte kostrådene

Bestilling for NNR 2023



Hvordan kostrådene ble til

NNR 2023
Anbefalinger og råd til 
myndighetene for 
• 36 næringsstoffer
• 15 matvaregrupper

Fokusgrupper og innsikt
• Dybdeintervjuer om kunnskap og 

holdninger til kosthold og helse. 
• Test av begreper, og måter å 

formulere råd på. 

Underlagsrapporter
• Referanseverdier for energi og næringsstoffer
• Utviklingen i norsk kosthold
• Beregning av innhold av næringsstoffer (VKM)

Innspill fra interessenter og fagfolk
• Rådslag med ulike interessenter
• Offentlig høring med 235  innspill



Rådet om fisk og sjømat i dag:

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

• Velg fisk og sjømat til middag to til tre ganger i uken og 
gjerne som pålegg.

• Anbefalt inntak av fisk er 300–450 gram hver uke. Minst 
200 gram bør være fet fisk. 

• Fisk i fiskeprodukter som fiskekaker, fiskeboller, 
fiskegrateng og fiskepålegg, regnes også med i 
anbefalingen.

• Sjømat som skalldyr og skjell kan gjerne inngå i et sunt og 
variert kosthold, selv om det ikke inngår i 
mengdeanbefalingen for fisk. 



Fisk og sjømat reduserer risiko for 

hjerte- og karsykdommer, og er bra 

for hjernen. Fisk og sjømat inneholder 

også viktige næringsstoffer som 

omega-3-fettsyrer, vitamin B12, 

vitamin D, jod, selen og protein.

Hvorfor bør vi spise fisk



Råd om fisk internasjonalt

8





Mye omtalt i pressen





Forbruket av fisk og sjømat i Norge

30,4



Hovedrett til middag



Helsedirektoratet 14
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