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en presentasjon av

* forskningen innen mat og helse

* hva betyr rapporten om nye kostholdsrad for endringer vi i Norge ma
foreta oss

* og hva stedsneer dyrking/urbant landbruk kan bety?



NATIONEN
Det kKommer nye —

<ostholdsradi 2024 Ermermgsrad for kroppen, ikke
kloden

e Basert pa NNR 2023

©) Ner

dCl
Minister

NORDIC NUTRITION
RECOMMENDATIONS

De nye kostradene skal handle om helse og sunnhet, og bare det, fastslar
egieringen. Det er bra. Ernaeringsfaget er krevende nok som det er
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DEBATT
Elling Tufte Bere

Litt enkelt sagt er et produkt ultraprosessert om det behoves prosesser eller ingredienser som vanligvis ikke finnes pa et kjokken, skriver
innleggsforfatteren. (illustra

Utkast tll nye l<ostrad burde advart om
sammenhengen mellom uhelse og ultra-
prosessert mat

DEBATT: Forskningen viser en sammenheng mellom ultraprosessert mat og uhelse. Likevel gir ikke titkast til nye
kostrad noen rad om ultraprosessert mat. Det burde de gjort, mener professor Elling Tufte Bere.

E"ﬁ | Elling Tufte Bere

Tirsdag 16. mai 2023 - 04:03




Ingen rad pa ultraprosessert mati NNR 2023

* Pa tross av forslaget fra bakgrunnskapittel:
* «Begrens inntaket av ultraprosessert mat».
* «Om mulig, velg mindre prosesserte matvarer innad i hver matvaregruppe».
e «Lag mat hjemme og velg mat laget pa ravarer nar du spiser ute»

» Ultraprosessert mat er en ny type mat
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— Det de gjgr med
brgdet, er doping \
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Mors brgd

* Fars brod

* 68% grovt, 846 kJ

KORN OG KOSTHOLD

Bakehwset

KVALITET OG BAEREKRAFT

VARE KLASSIKERE

MORS GROVBROD

‘

vann, hvetemel, sammalt hvete (19,3 %), sammait rug (11,9 %),
havregryn (3.8 %), hvetegluten, Iinfro (2.8 %), hvetekhl (2.3 %),
rapsolje, gjaer, sirup, salt, maltekstrakt av bygg, vegetabilsk
emulgator (E472e, E471), enzymer, melbehandingsmiddel

(E300).

Kan forekomme spor av: Soya, melk, sesamfro

Vekt ca.: 7509
Strekkode: 704161101826)

Naeringsinnhold 0g produktinformas;on
Energi ki /keal

Fett g

Mettede fettsyrer g

Karbohydrater g

Sukkerarter g

Kosthiber g

Protein g

Saltg

1089/260
4.7

0.6

39.7

25

7.0

10.6

0.9




Strengt innstrammet rad pa rgdt kjptt:

* Maks 350 gram rgdt kjgtt i uka

* inkludert rg@dt prosessert

* Kjgtt har vi spist i 2 mill ar
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Professor Elling Tufte Bere og kollega Filippa Juul fra Universitetet i New York sitt forslag om a frarade ultraprosessert mat ble avvist av

-

NNR-komiteen. Bere mener det er et symptom pa at komiteen lider av ern@ringsideologi, eller sakalt nutrisjonisme. (lllustrasjonsfoto
g) tock / NTB

De nye nordiske kostradene lider
av nutrisjonisme

DEBATT: Nar vitenskapen ikke strekker til, er det synd vi ikke kan bruke fornuften.

E“ E]Img Tufte Bere
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En kollisjon mellom ideologier.

Nutrisjonisme pa den ene siden, med et reduksjonistisk
syn tuftet pa ernaeringsvitenskap. Hel mat pa den
andre siden basert pa sunn fornuft

M Pollan 2008
NUTRITIONISM | | = "oerenss

The Science and Polities

» Eat food
* Not too much
» Mostly plants

ol Dietary Advice

MICHAEL POLLAN
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* Nutrisjonisme * «Hel mat»

* Helse og naeringsstoffer (og CO2) * Lokalt ressursgrunnlag

* Matprodukter * Mat som ravarer

* Global produksjon * Helse og baerekraft

* Anbefales & spise tomat (hele aret) Middelhavskosten: 3‘
),

Hvitt kjgtt fremfor rgdt

Magre melkeprodukter
e ...Mmen hva gjgres med fettet..? M Pollan

Kunstig sgtning (ok)

No magic bullet! f

* Don’t eat anything your = Shop the peripheries of

* Plantebasert great grandmother the supermarket and
kj¢tterstatningsprod u kter wouldn’t recognize as stay out of the middle
food * Get out of the
* Ofte ultraprosesserte » Avoid food products supermarket whenever
e Globale ingredienser containing ingredients possible
that are:

* Pay more, eat less

« Unfamiliar

 Unpronounceable * Cook and, if You can,
* More than five in number p|ar"|t a garden



Ressursgrunnlaget — hvordan det brukes i dag...

Figur 16
Selvforsyningsgrad (grenne seyler) og dekningsgrad (summen av grenne og bla seyler) 2020
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* Hvor mye plantebasertmat produseres her?
TU ftO * Hvor mange personer brgdfer vi?

* Hvaer mulig?
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Stedsnaer dyrking/urbant landbruk

* Vise vei — hva er mulig

* Hvor mye god mat kan produseres pa hvor lite areal
* Mer folk inn i matproduksjonen

* Folk tettere pa maten

e Sesongbasert lokal mat

* Mangfold
* Flere typer/arter
* Flere sorter innad hver art



Community gardening

 Mer fiber i kostholdet
 Mindre stress
* Mer fysisk aktivitet

Effects of a community gardening intervention on diet,
physical activity, and anthropometry outcomes in the USA
(CAPS): an observer-blind, randomised controlled trial
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Baerekraftig fysisk aktivitet

K Abu-Omar, G Chevance, A, Tcymbal et ol

The journal of Climate Change and Health 13 (2023) 1002¢€
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Fig. 1. Integrating Panetary Health into the HEPA Model (examples)
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