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…  en presentasjon av 

• forskningen innen mat og helse 

• hva betyr rapporten om nye kostholdsråd for endringer vi i Norge må 
foreta oss  

• og hva stedsnær dyrking/urbant landbruk kan bety?



Det kommer nye 
kostholdsråd i 2024
• Basert på NNR 2023





Ingen råd på ultraprosessert mat i NNR 2023

• På tross av forslaget fra bakgrunnskapittel:
• «Begrens inntaket av ultraprosessert mat».

• «Om mulig, velg mindre prosesserte matvarer innad i hver matvaregruppe».

• «Lag mat hjemme og velg mat laget på råvarer når du spiser ute»

• Ultraprosessert mat er en ny type mat





Mors brød



Strengt innstrammet råd på rødt kjøtt:

• Maks 350 gram rødt kjøtt i uka
• inkludert rødt prosessert

• Kjøtt har vi spist i 2 mill år





En kollisjon mellom ideologier. 
Nutrisjonisme på den ene siden, med et reduksjonistisk 
syn tuftet på ernæringsvitenskap. Hel mat på den 
andre siden basert på sunn fornuft



• Nutrisjonisme
• Helse og næringsstoffer (og CO2)

• Matprodukter

• Global produksjon 

• Anbefales å spise tomat (hele året)

• Hvitt kjøtt fremfor rødt

• Magre melkeprodukter
• … men hva gjøres med fettet..?

• Kunstig søtning (ok)

• Plantebasert 
kjøtterstatningsprodukter
• Ofte ultraprosesserte

• Globale ingredienser

• «Hel mat»
• Lokalt ressursgrunnlag

• Mat som råvarer

• Helse og bærekraft



Ressursgrunnlaget – hvordan det brukes i dag…



Tufto
• Hvor mye plantebasertmat produseres her?

• Hvor mange personer brødfør vi?

• Hva er mulig?





Stedsnær dyrking/urbant landbruk

• Vise vei – hva er mulig

• Hvor mye god mat kan produseres på hvor lite areal

• Mer folk inn i matproduksjonen

• Folk tettere på maten

• Sesongbasert lokal mat

• Mangfold
• Flere typer/arter

• Flere sorter innad hver art



Community gardening

• Mer fiber i kostholdet

• Mindre stress

• Mer fysisk aktivitet



Bærekraftig fysisk aktivitet
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