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• Kurset er gratis, med stor takk til:
– Gjensidigestiftinga

– YSIL og ISIL

– Frivillegsentralen

• Tilgjengeleg i etterkant på internettsida til 
kommunen (under Folkehelse)

• Kvalitetssikra råd frå HDir og FHI etc.



Kursinnhald

Kosthaldstips

+ aktivitetstips

+ motivasjonstips

= Lag din eigen (veke)plan



Mål

• Sunne kvardagsvaner 

• Eigarskap til eiga helse gjennom heile livet

• Få store helsegevinstar

– med relativt små grep 



Utdanning er vegen til betre helse

• Fordi: levevanar føl inntekt- og utdanningsnivå

– Røyking

– Kosthald

– Aktivitet…

Det er de høgt utdanna/rikaste som lev 
lengst, grunna gunstigare levevaner

Lav inntekt aukar sannsynet for dårleg helse, sjukdom og tidleg død



Rykande ferskt frå HDir 7.3.2017

• En rekke nyere kunnskapsoppsummeringer 
bekrefter rådene som ble gitt i 2011 

• Nytt og spennende er at rådene 
som gir best grunnlag for god 
fysisk helse også ser ut til å gi 
best grunnlag for 

god psykisk helse





• b

• Lite frukt og bær
• Mykje salt
• Lite grønsaker
• Lite nøtter og frø
• Mykje bearbeida kjøtt
• Lite heilkorn
• Lite fiber
• Lite fleirumetta feittsyrer
• For lite kalsiuminntak
• Høgt inntak av transfett
• Lite mjølk
• Mykje rødt kjøtt
• Lite omega-3-feittsyrer
• Høgt inntak av sukkerhaldig

drikke

Innsats mot utfordringane øverst i lista gir 
størst helseeffekt i samfunnet





Heimelaga mat

• Helsedirektoratet anbefaler at vi lagar maten 
sjølv

• Spar også tid ved å 
– lage store familieporsjonar

– Frys ned = 

Lettvint, økonomisk 

Sparar tid, oppvask, 

miljø…  



Kvifor det?

• I heimelaga mat styrer du innhaldet av 

– Salt

– Sukker

– Feittype



Et du sunt og er fysisk aktiv i 
kvardagen, reduserer du risikoen for 
m.a.:
• Hjerte- og karsykdommer

• Type 2-diabetes

• Høgt blodtrykk

• Flere former for kreft

• Beinskjørhet

• Tannråte

• Overvekt og fedme



Kosthaldsråd

www.matportalen.no

http://www.matportalen.no/


Ha eit variert kosthold 
1. Med mykje grønnsaker, 

frukt, bær, grove 
kornprodukt og fisk

2. Begrens mengda
bearbeida kjøtt, rødt kjøtt, 
matvarer med mettet fett, 
sukker og salt

3.    Nøkkelhullsmerkinga gjer
det enklare å sette saman eit
sunt, variert og godt kosthald



Balanser 
matinntak etter 
forbruk
Begrens inntaket av 
mat og drikke som har 
høgt energiinnhald 

og lite næringsstoffer, 
som brus, godteri og 
snacks. 

Regelmessig fysisk 
aktivitet bidrar til å 
opprettholde 
kroppens 
energibalanse.



Spis minst fem 
porsjoner grønnsaker, 
frukt og bær kvar dag

• = Ca. halvt kilo, 

eller tilsvarande fem handfuller

• Halvparten bør være 
grønnsaker

• Varier mellom ulike typer:
• Friske, hermetiske, frosne, og 

varmebehandla 

• Juice kan tilsvare ein porsjon, 
men syra er uheldig, 
energiinnhaldet høgt og fiber 
manglar



Kvifor det?

• Inntak av grønnsaker, frukt og bær reduserer risiko for 
hjerte- og karsykdommer og flere vanlige kreftformer

• Frukt og grønt er blodtrykksenkande/motverkar 
effekten av salt

• Kjelde for antioksidantar, fiber og vitaminer m.m.

• Inneheld det gode feittet 



Grønsaker m.m. som ikkje er i 5 om 
dagen, men som er viktige likevel

• Vel kokte og bakte poteter 
framfor steikte. Poteter inngår i 

et variert kosthald, sjølv om dei
ikkje er en del av fem om dagen. 
Poteter inneheld meir kostfiber, 
vitaminer og mineraler enn kvit ris 
og pasta

• Belgvekster som bønner og linser 
(blodtrykksenkjande ), frø, 
krydder og urter har ofte et høgt 
innhold av næringsstoffer og høyrer 
med i eit variert kosthold 

• Et gjerne en håndfull 

usaltede nøtter om dagen 
(blodtrykksenkjande)



Et grove kornprodukter kvar dag
• Med høgt innhald av fiber og 

fullkorn, og lavt innhold av fett, 
sukker og salt

• Dvs. totalt70-90 g sammalt mel 
eller fullkorn per dag

• = Til dømes: 

• 4 brødskiver med en stor andel
sammalt mel (ekstra grovt), eller

• Éin tallerken grov kornblanding og 
to skiver ekstra grovt brød. Eller

• Éin tallerken havregraut og éin
porsjon fullkornspasta eller 
fullkornsris

• Bruk Nøkkelhullet og Brødskala’n
som hjelpemidler når du skal 
handle brød og kornprodukter



Kvifor det?

• M.a. fiberrikt
• Førebyggjer enkelte typar 

kreft
• Inntak av fullkorn, grove 

kornprodukter og 
fiberrike matvarer kan 
redusere risiko for 
– hjerte- og karsykdommer
– type 2-diabetes
– kreft i tjukk- og endetarm

• Slike matvarer kan og 
bidra til å oppretthalde 
vektbalansen



• = Totalt 300-450 gram rein 
fisk i veka
• Minst 200 gram bør vere feit 

fisk som laks, aure, makrell 
eller sild

• Bruk og gjerne fisk som 
pålegg
• Seks påleggsporsjoner med 

fisk tilsvarer omtrent éin 
middagsporsjon

• Av fiskeprodukt; vel gjerne 
fiskeprodukt merka med 
Nøkkelhullet

Et fisk til middag to til tre gonger i veka



Kvifor det?

• God kjelde for protein, 
selen og jod. 
– Vi treng joden i fisken til 

stoffskiftet og god 
fosterutvikling

• Høgt innhald av mange 
nødvendige 
næringsstoff

• Ein av dei viktigaste
kjeldene for omega-3-
fettsyrer og vitamin D

• Kan redusere risikoen 
for hjerte-
karsykdommar

• Sunnare
feittsyresamansetnad
enn feitt frå
meieriprodukt og kjøt



• Velg:

• kvitt kjøtt

• reint kjøtt 

• magre kjøttprodukt med lite salt 

• Begrens mengden av bearbeidede 
kjøttprodukter som er røykt, salta eller 
konservert med nitrat/nitritt, som for 
eksempel bacon eller spekepølse

• Begrens mengden rødt kjøtt og 
bearbeidede produkter av rødt kjøtt til 
500 gram per uke

• =Max to til tre middager og litt 
kjøttpålegg

• Rødt kjøt er fra svin, storfe, sau og geit

• Velg fortrinnsvis nøkkelhullsmerka kjøt og 
kjøtprodukt

Velg magert kjøtt og magre kjøttprodukter. 
Begrens mengden bearbeidet kjøtt og rødt kjøtt



Kvifor det?

• Ei betydelig kjelde til 
metta feitt og salt

• Auka risiko for kreft i 
tjukk- og endetarm

• Kjøt er en viktig kjelde 
til protein, A- og B-
vitaminer og til 
mineralstoffa sink, selen 
og jern

– spesielt hos kvinner som 
trenger mer jern enn 
menn



• Begrens bruken av meieriprodukter
med mye mettet feitt, som 

• helmelk, 

• fløte,

• fet ost, 

• Smør

• Velg meieriprodukter med lite feitt, 
salt og lite tilsett sukker

• Velg fortrinnsvis meieriprodukter
merka med Nøkkelhullet

La magre meieriprodukter være en del av 

det daglige kostholdet



Kvifor det? • Melk og ost er dei 
viktigaste kjeldene til 
kalsium og vitamin B2 
i kosten vår, og viktige 
proteinkjelder

• Jod

• De magre variantene 
gir vitaminer og 
mineraler - samtidig 
som du reduserer 
inntaket av de 
ugunstige fettypene

• Melk og melkeprodukter er de 
største kildene til mettet fett og 
transfett i kostholdet, og de 
bidrar med lite flerumettet fett. 
• Fettet i melk og ost inneholder 

om lag 60 % mettet fett, 4 %
transfett og 2 % flerumettet fett.

• Av meieriproduktene er ost og 
melkeprodukter som fløte, 
rømme og iskrem de største 
kildene til mettet fett

• Inntak av transfett øker risikoen 
for hjertesykdom

• Utskifting av mettede fettsyrer 
med flerumettede fettsyrer kan 
redusere risikoen for 
hjertesykdom



• Bytt ut matvarer som 
har mykje metta feitt, 
med matvarer med 
mer umettet fett 

• Jo mjukare margarin 
og smør er ved 
kjøleskapstemperatur, 
desto mer umetta 
feitt inneheld dei

Velg matoljer, flytende margarin og myk 
margarin, framfor hard margarin og smør



• Fordi:
 Lavt innhold av mettede fettsyrer og et høgt innhold 

av umettede fettsyrer 

 T.d. oljer som raps-, solsikke-, oliven- og soyaolje 

• Begrens bruken av meierismør, smørblandet 
margarin (animalsk fett (dyrefeitt)) 
– Fordi dei har et høgt innhald av metta feittsyrer og et 

lavt innhold av flerumettede feittsyrer

– Meierismør inneholder dessuten transfettsyrer og 
kolesterol



Kvifor det?

• Inntak av umeitta transfettsyrer 
auker risikoen for hjerteinfarkt

• Både mettede fettsyrer og 
transfettsyrer har ugunstige 
effekter på blodfeittet

• Metta feittsyrer og transfettsyrer 
bidreg med energi
– ellers treng vi dei ikkje

• De aller fleste av oss kan med 
fordel redusere inntaket av
– meitta feitt og 
– transfett 

• Utskifting av mettede fettsyrer 
med flerumetta feittsyrer kan 
redusere risikoen for hjerteinfarkt

• Innholdet av meitta feitt bør 
begrenses til 10 energiprosent. 
Transfeitt bør begrenses mest 
mulig og ikke overstige 1 
energiprosent. 

• Matoljer og margarin bidrar med 
over halvparten av de 
flerumettede feittsyrene



Velg matvarer med lite salt, og 
begrens bruken av salt i matlaging og på maten

• Vi et ca. 10 gram salt (1 toppa ts) 
daglig. Halvparten er nok. 

• Bearbeida matvarer bidrar i snitt 
med 70-80 prosent av 
saltinntaket

• Velg matvarer og ferdigretter 
med lavt saltinnhald

• Bytt ut noe av saltet med ferske 
krydderurter og tørka krydder når 
du lager mat



Kvardagsmat med mykje salt

• Verstinger:
– bearbeidede kjøttprodukter 
– brød- og kornvarer, pga dagsmengden

• Andre større kilder:
– blandingskrydder som for eksempel tacokrydder og sitronpepper 
– sauser, marinader og dressinger
– margarin, smør, og smørblandet margarin
– Fiskeprodukter
– ost 
– kjøttpålegg 
– spekemat 
– ferdigretter
– salt snacks



• Om du gradvis reduserer saltinntaket, 
vil du etter hvert oppleve mindre 
behov for saltsmak i maten du et

• Salt er ei vanesak

• Et kosthald med høgt 
innhold av kalium kan 
nøytralisere noe av den 
skadelige effekten ved 
høyt saltinntak

• Gode kilder til kalium kan 
være frukt og grønnsaker

Små grep for mindre salt



• Lag heimelaga mat når det er mulig
• Velg matvarer og prrodukt med minst salt
• Matvarer merka med Nøkkelhullet inneheld

mindre salt enn andre matvarer av samme type.
• Tynn ut saltinnholdet i ferdigmat med ekstra 

grønnsaker eller poteter
• Tilsett litt salt av gangen, og unngå å oversalte

måltidet
• Sett heller smak på maten du lager med sitron, 

pepper, og ulike typer eddik, for eksempel 
kvitvins- eller kryddereddik og balsamico, friske 
urter eller urtekrydder. Løk, hvitløk, chili og andre 
grønnsaker med sterk smak kan også brukes til å 
fremheve smak.

• Vær obs på saltinnholdet i produkter som 
buljong, soyasaus, østerssaus, marinader, 
parmesan og blandingskrydder

• Bruk vatn som tørstedrikk
• Nokre typar mineralvann kan vere tilsett salt



Kvifor det?

• Vårt saltinntak er omtrent dobbelt så høgt 
som anbefalt

• Det er uheldig fordi det er en sammenheng 
mellom saltinntak, blodtrykk og økt risiko for 
hjerte- og karsykdommer



Unngå mat og drikke med mykje
sukker til kvardags

• Brus, saft og godteri er de 
største kjeldene til tilsett 
sukker i kosten 
• Ein halv liter brus dekkjer 

det anbefalte 
dagsenergiinntaket frå 
sukker, for ei kvinne.

• Dei tilfører mye sukker og 
energi
• Men lite vitaminer og 

mineraler

• Ein stor andel av 
befolkninga, og særlig blant 
barn og unge, har fortsatt eit
inntak av sukker som er 
høgare enn anbefalt
• Brus, saft og godteri 

største kjeldene



Still søtsuget!

• Med frisk frukt og 
usalta nøtter 



Kvifor det?

• Inntaket av sukker bør begrenses

– fordi tilsatt sukker gir kalorier uten å 
bidra med livsnødvendige 
næringsstoffer

– for å sikre inntaket av kostfiber, 
vitaminer og mineralstoffer

– for å minske risikoen for tannråte

– fordi sukker, og særlig drikke med 
mye sukker, kan øke det samlede 
energiinntaket og risikoen for 
overvekt



Velg vatn som tørstedrikk

• Vanlig vatn dekker 
væskebehovet uten 

å bidra med unødvendige 

kalorier, 

• derfor den aller beste 
drikken når du er tørst

• Minskar risikoen for 
tannskader og 
helseskadeleg overvekt 



Egg
• Det ikkje er 

dokumentasjon for ein
samanheng mellom 
inntak av egg og 
kroniske sykdommer 
som hjerte- og 
karsykdommer og kreft.

Nasjonalt råd for ernæring konkluderer i 
rapporten "Kostråd for å fremme folkehelsen 
og forebygge kroniske sykdommer" 

• Egg er rike på protein, 
vitamin A, D og E, folat
og jern.



Tips til barnefamiliar



WHO om barn og kosthald

• Legg eit godt kosthaldsgrunnlag dei første 2 
åra med optimal ernæring:

– Fostrer sunn vekst og forbetrar kognitiv utvikling

– Reudserer risikoen for overvekt og
livsstilssjukdommar seinare i livet



Skuleborn

Skuleprestasjon 
(sjølvrapportert):



Korleis?



Ernæringsfysiologens tips til 
barnefamilier

• Server råvarene separat

– Viss ikkje kan du risikere at en ingrediens «ødelegger» 
måltidet

– «Tacoprinsippet»

• Barn kan bruke litt tid før de venner seg til en ny 
smak: 

• 10-15 ganger. Ikkje gi opp 



• Du bestemmer kva barnet skal ete
– Barnet kan få velje kva innanfor den kategorien

• Skjær opp grønsaker i figurer

• Vatn er tørstedrikk

• Fellesmåltid

• Finn din metode

• Foreldre er rollemodellar

• Presenter menyen med 

eit smil 



Barn og søtet drikke

• Unngå drikke tilsatt sukker eller søtstoff

– Drikke tilsatt søtstoff  like lav pH som sukret 
drikke  Syreskader på tenner

– Venner seg til søtsmak



Råd for småspiste barn

• Unngå
– Tvang, ros eller lokkemiddel - Spør heller om det smakte godt
– Mettande mat/drikke som mellommåltid
– For mykje kumelk/-produkter – max 5-6 dl/dag 
– Varièr

• Små og hyppige måltider/porsjoner
• Ro rundt spisesituasjonen
• Vaksne bestemmer kva -

– barnet bestemmer kor mykje

• Øk feittinnhaldet for økt 
energitettleik



Kostholdsplanleggeren er eit verktøy

www.kostholdsplanleggeren.no

http://www.kostholdsplanleggeren.no/


Mange planer faller i fisk fordi man set 
måla sine for høgt



Lykke til! 


