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Forord


Nasjonalt råd for ernæring (Ernæringsrådet) er et fagråd oppnevnt 
 av  Helsedirektoratet for å gi faglige råd og bidra til å styrke 
  Helse direktoratets arbeid med ernæring i befolkningen og i 
  helsetjenesten. 


Gjeldende fagråd for ernæring er oppnevnt for perioden 2015-2018 
 og har som visjon: Godt kosthold for god helse og gode liv.


Helsedirektoratet ga i 2015 Nasjonalt råd for ernæring i oppdrag å 
  vurdere dagens kostholdsanbefalinger i et bærekraftperspektiv. 


En arbeidsgruppe ble nedsatt, og har bestått av Nina Cecilie Øverby 
  (Universitetet i Agder), Liv Elin Torheim (Høgskolen i Oslo og Akershus), 
 Audun Korsæth (Norsk institutt for Bioøkonomi), Kari Hege Mortensen 
 (Nordland fylkeskommune) og Helle Margrete Meltzer (Folkehelse-
 instituttet). 


Arbeidsgruppen har i hovedsak vurdert klimaeffekten av dagens kostråd, 
 men kommenterer også andre bærekraftaspekter i sin vurdering. 


 Vurderingen er basert på oversiktsartikler, men også en rekke enkelt-
 artikler, spesielt der norske forhold omtales. Arbeidsgruppen har sendt 
 rapporten til gjennomsyn for kommentarer og innspill til følgende:


Anne Kjersti Bakken (NIBIO), Mette Sørensen (Nord Universitet), Ole Arve 
 Misund (NIFES), Ole Berg (Opplysningskontoret for meieriprodukter),  
 Cathrine Øverås (Opplysningskontoret for frukt og grønt), Torunn Nordbø 
 (Opplysningskontoret for brød og korn), Kathrine Andersen Nesse 


 (Animalia), Erik Skontorp Hognes (SINTEF Ocean), Iselin Bogstrand  
 (Norges sjømatråd) og Trine Thorkildsen (MatPrat).


Arbeidsgruppen er ansvarlig for innholdet. Helsedirektoratet takker 
 Nasjonalt råd for ernæring for rapporten og vil ta den med i sitt videre 
arbeid.



(6)Medlemmer i rådet (2015-2018)


•  Liv Elin Torheim, professor og forskningsgruppeleder, Høgskolen  
 i Oslo og Akershus (leder)


•  Nils Vagstad, forskningsdirektør Bioforsk Ås (permisjon)


•  Audun Korsæth, forskningssjef ved Avdeling for Landbruksteknologi 
 og Systemanalyse i NIBIO 


•  Kari Hege Mortensen, seksjonsleder Folkehelse, Nordland fylkes-
 kommune


•  Jøran Hjelmesæth, seksjonsleder Senter for sykelig overvekt,  
 Sykehuset i Vestfold, professor II Universitetet i Oslo


•  Magritt Brustad, professor og instituttleder, Institutt for samfunns-
 medisin Universitetet i Tromsø, Norges arktiske universitet


•  Erik Arnesen, helsefaglig rådgiver, Landsforeningen for kosthold og 
 helse


•  Nina C Øverby, professor, Universitetet i Agder, Institutt for folkehelse, 
 idrett og ernæring


•  Kjetil Retterstøl, professor dr. med Universitetet i Oslo, overlege 
  Lipidklinikken, OUS Rikshospitalet


•  Christine Henriksen, førsteamanuensis, klinisk ernæringsfysiolog 
 Universitetet i Oslo


•  Ahmed Madar, forsker, Institutt for Helse og samfunn, Universitetet 
 i Oslo


•  Randi Tangvik, førsteamanuensis, Universitetet i Bergen 


•  Helle Margrete Meltzer, forskningssjef, Divisjon for miljømedisin, 
Folkehelseinstituttet
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Sammendrag


Rapporten tar for seg de 12 offisielle norske kostrådene og diskuterer 
 disse i et bærekraftperspektiv.  


Kort oppsummert er det stort samsvar mellom et kosthold som blir  anbefalt 
 for å fremme helse og et kosthold som er mer bærekraftig. Et slikt kosthold 
 kjennetegnes blant annet av et høyt inntak av frukt, grønnsaker, grove 
  kornprodukter og et lavt inntak av rødt og bearbeidet kjøtt.


En del nyanser bør imidlertid legges til når «bærekraft på norsk» skal 
 inkluderes i kostrådene. Man må blant annet ta hensyn til graden av selv-
 forsyning og de særegne norske rammebetingelsene for matproduksjon. 


Rapporten inkluderer også en drøfting av viktige aspekter som ikke er 
 inkludert i kostrådene, slik som kasting av mat, emballasje og kortreist 
 versus langreist mat.


Bærekraft, slik FN definerer begrepet, er komplekst og inkluderer både 
 miljømessige, sosiale, økonomiske og helsemessige aspekter. I følge 
 FNs mat- og landbruksorganisasjon, FAO, er et bærekraftig kosthold 
 et kosthold som har lav innvirkning på miljøet og som bidrar til mat- 
 og ernæringssikkerhet og et sunt liv for nåværende og fremtidige 
  generasjoner. Et bærekraftig kosthold beskytter biologisk mangfold og 
 økosystemer, er kulturelt akseptabelt, tilgjengelig, økonomisk rettferdig, 
 trygt og sunt, og sørger for optimal ressursbruk.


Bærekraft er mer enn karbonfotavtrykket fra matproduksjonen. 


Bærekraftbegrepet omfatter også forurensing, biologisk mangfold og 
 økosystemer, kultur, helse, økonomi og ressursbruk. Innenfor rammene 
 til dette arbeidet har det ikke vært mulig å gjennomføre en analyse av 
 bærekraft som tar hensyn til alle disse elementene. Det finnes mest 
  håndfaste tall og litteratur på klimaeffekten av matproduksjon og 


 konsum; derfor dominerer slike aspekter i drøftingene våre av kostrådene. 


Konklusjoner må derfor tas for det de er – en begynnelse på et om- 
 fattende arbeid for å belyse norske kostholdsråd fra et bærekraftperspektiv. 


Arbeidsgruppen oppmuntrer Helsedirektoratet til å videreføre dette 
 arbeidet i samarbeid med andre etater og fagmiljøer.
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Introduksjon


Bærekraft, miljø og helse er tema som står høyt på den globale og 
  nasjonale politiske dagsordenen. Både produksjon og konsum av mat 
 står sentralt i diskusjonene, først og fremst fordi det globale matsystemet 
 er under stort og økende press. På den ene siden viser FNs estimater at 
 verdens befolkning vil øke fra dagens ca. 7 milliarder til over 9 milliarder 
 i 2050. 


Det er antatt at mange vil få bedret økonomi og dermed ønske mer 
 variert og høyere kvalitet på kostholdet, inkludert mer kjøtt.  På den 
 annen side vil trolig konkurransen om jordbruksland, vann og energi 
  intensiveres, og effektene av klimaendringer vil bli stadig tydeligere. 


I lys av de raske miljøendringene kan kapasiteten vår til å opprettholde 
 matsikkerhet og et sunt kosthold i befolkningen utvikle seg til å bli blant 
 de viktigste determinantene for dette århundres sykdomsbyrde. 


Norge har forpliktet seg til å redusere utslipp av klimagasser med 
 40 prosent innen 2030 sammenlignet med nivået i 1990 (1). I de nylig 
 vedtatte bærekraftmålene fra FN (Sustainable Development Goals) 
 er det fokus på å bekjempe klimaendringene, blant annet ved å sikre 
 bærekraftig matproduksjon og forbruk innen 2030 (2). Norge har også 
 forpliktet seg til FNs mål om å redusere dødeligheten av ikke-smittsomme 
 sykdommer som hjerte- og karsykdommer, diabetes og kreft (3). Maten 
 vi spiser har en stor innvirkning på både miljøet og helsen vår, men hittil 
 er det bare de fem landene Sverige, Finland, Tyskland, Brasil og Qatar som 
 har integrert miljøaspekter i sine kostråd (4).


De gjeldende nordiske ernæringsanbefalingene (5) ble publisert for få år 
 siden, og for første gang ble det inkludert et kapittel om de miljø messige 
 konsekvensene av matforbruk. I de norske kostrådene fra 2011 er det 
 også inkludert et kort kapittel om kosthold og bærekraft, men kostrådene 
 er først og fremst basert på forskning om sammenhengen mellom 


inntak av ulike matvarer og helse (6).  Siden 2011 har det vært en økende 
oppmerksomhet rettet mot bærekraftig matproduksjon og hvordan 
 forbrukere kan velge bærekraftig. I samme periode har forskningen på 
feltet blitt mer omfattende.  
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Formål


Nasjonalt råd for ernæring har blitt bedt om å vurdere de gjeldende 
  nasjonale kostholdsrådene i et bærekraftperspektiv. I dette arbeidet 
 har vi lagt følgende forutsetninger til grunn:


– Norsk selvforsyningsgrad skal minimum opprettholdes og helst øke. 


Samtidig er vi del av et globalt matvaremarked som vi ikke kan eller 
 bør isolere oss fra. 


– Bærekraftvurderingene tar utgangspunkt i dagens norske, 


produksjonsspesifikke rammebetingelser og produksjonsmetoder.


Formål: 


•  Vurdere dagens norske kostråd i et bærekraftperspektiv (gitt 
  forutsetningene  ovenfor)


•  Vurdere om det er behov for tilleggsanbefalinger for å gjøre mer 
 bærekraftige valg når det gjelder kosthold.


Det er et stort behov for å gi konkrete råd til norske forbrukere om 
hvordan man kan ta miljøvennlige og helsefremmende matvalg. Først 
er det imidlertid nødvendig å etablere en forståelse av hva et sunt og 
miljømessig bærekraftig kosthold faktisk er. Nasjonalt råd for ernæring 
har i sin strategiske plan hatt som mål å utvikle bærekraftige kostråd for 
Norge (7). 
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Ord og begreper benyttet   i rapporten


Ammeku


En ammeku er en ku som går sammen med en diende kalv og som ikke 
 melkes. 


Ammekuproduksjon


Produksjon av storfekjøtt basert på mordyr som ammer kalver som senere 
 får grovfôr og kraftfôr til de blir slaktet eller blir påsatt som ammekyr i 
 videre produksjon av egne avkom. 


Bearbeidet kjøtt


Bearbeidet kjøtt defineres som kjøtt og kjøttprodukter som er saltet, røkt 
 eller behandlet på en annen måte for å forlenge holdbarheten. Pølser, 
 bacon og kjøttdeig som er tilsatt salt og/eller nitrat eller nitritt, kommer 
 dermed i denne kategorien.


Biodrivstoff


Biodrivstoff er fellesbetegnelse på flytende eller gassformig drivstoff 
 som kan brukes i forbrenningsmotorer og som er produsert med basis 
 i  biomasse. En skiller gjerne mellom tre generasjoner biodrivstoff: første 
 generasjon er produsert fra råvarer eller restprodukter som tradisjonelt 
 hører til i verdikjeder for matproduksjon. Eksempler er biodiesel eller 
 etanol fra prosessering av raps, mais, fiskeavfall, slakteavfall, sukkerrør, 
 palmeolje, poteter eller korn. 


Annen generasjon er produsert fra cellulose og lignin i trevirke eller 
 annet fiberrikt materiale ved at disse spaltes og så fermenteres til etanol, 
eller gassifiseres til biodiesel. Tredje generasjon biodrivstoff baseres på 
fotosyntese av alger og bakterier, og råmaterialet produseres som regel 
i  bioreaktorer. 



(12)De tre viktigste typene biodrivstoff i bruk i dag er: biodiesel (diverse 
  varianter, inklusive jetparafin), bioetanol og biogass. I Norge i dag blandes 
 det inntil 7 volumprosent biodiesel i det meste av autodiesel som selges i 
  landet, men med et mål om at det skal være 20 prosent innen 2020 (8). 


Bærekraft 


Bærekraft er et begrep som i dag benyttes i mange sammenhenger og 
 det finnes derfor ulike definisjoner. Brundtland-rapporten fra 1987 (9) 
 definerte bærekraftig utvikling som «en utvikling som imøtekommer 
 behovene til dagens generasjon uten å redusere mulighetene for 
  kommende generasjoner til å dekke sine behov». Til å begynne med 
 inngikk miljømessige, sosiale og økonomiske aspekter i begrepet og 
 ble betraktet som uavhengige pilarer for bærekraft. Etter Johannesburg- 
 konferansen om bærekraft i 2002, ble også helse inkludert som en 
  dimensjon.   


I følge FNs mat- og landbruksorganisasjon FAO er et bærekraftig 
 kosthold et kosthold som har lav innvirkning på miljøet og bidrar til 
 mat- og ernæringssikkerhet og et sunt liv for nåværende og fremtidige 
 genera sjoner. Et bærekraftig kosthold beskytter biologisk mangfold og 
 øko systemer, er kulturelt akseptabelt, tilgjengelig, økonomisk rettferdig, 
 trygt og sunt, og sørger for optimal ressursbruk (10).


En bærekraftig matproduksjon skal gi matsikkerhet og god ernæring for 
 alle, uten å redusere muligheten for de kommende generasjoner til det 
 samme (11).


Høsten 2015 vedtok FN 17 bærekraftmål for verden, der de aller fleste av 
 dem, direkte eller indirekte, er knyttet til helse, landbruk, matproduksjon 
 og klima (11).  


CO2-ekvivalent


En enhet som brukes i klimagassregnskap. Enheten tilsvarer den globale 
 oppvarmingseffekten som utslipp av 1 tonn CO2 vil ha i løpet av 100 år. 


De øvrige drivhusgassene har et til dels mye større oppvarmings  potensial 
 enn CO2, og utslipp av disse gassene omregnes derfor til CO2-ekvivalenter 
 i henhold til størrelsen på oppvarmingspotensialet. For eksempel gir 
 1 tonn metan samme klimaeffekt som 25 tonn CO2, 1 tonn lystgass 
 tilsvarer 298 tonn CO2, mens 1 tonn av fluorgassen SF6 tilsvarer hele 
 22 800 tonn CO2.


Dekningsgrad


Dekningsgraden er definert som total norsk produksjon i forhold til 
totalt norsk forbruk av matvarer. Uttrykket er dermed overlappende 



(13)med selvforsyningsgraden (se denne), men inkluderer i motsetning 
 til selvforsyningsgraden også eksport av mat. Dekningsgraden ligger 
  normalt litt (ekskludert fisk) eller mye (inkludert fisk) høyere enn 
  selvforsyningsgraden.


FAO


Food and Agriculture Organization of the United Nations (FNs mat- og 
 landbruksorganisasjon).


Fiskeri, havbruk og akvakultur


Fiskeri defineres som ervervsmessig fangst av viltlevende fisk og 
 krepsedyr i saltvann og ferskvann. Havbruk, eller akvakultur, defineres 
 som kultivering av organismer i vann, og omfatter dyrking av planter, 
 alger og skjell og oppdrett av fisk.


Hvitt kjøtt 


Hvitt kjøtt defineres som kjøtt fra fjærkre som høne og kalkun.


Innsatsfaktorer


Arbeidskraft, realkapital og naturressurser som benyttes i produksjonen 
 av mat.


IPCC


Intergovernmental Panel on Climate Change (FNs klimapanel).


Karbonfotavtrykk


Et uttrykk for mengden CO2-ekvivalenter som slippes ut i forbindelse med 
 produksjonen av et gitt produkt. En rekke andre uttrykk finnes for det 
 samme, for eksempel  «klimaspor». 


Klima 


Klima eller værlag er et steds gjennomsnittsvær, som oftest beregnes 
 for en 30-års-periode. Parametere som måles er blant annet temperatur, 
  nedbør, fuktighet, soltimer, skydekke, vindstyrke, og solstråling. 


Begrepet «klimaendringer» er knyttet til økningen i den globale 
 middeltemperaturen, men først og fremst til økning i variabiliteten, 
dvs. mer ekstremvær: villere, varmere, våtere, men også tørrere vær, 
med  følgende  tørke. 



(14)Klimagasser


Klimaet påvirkes av jordens atmosfære, spesielt vanndamp, 


 karbon dioksid, ozon, lystgass, metan og klorfluorkarboner (KFKer), 
 de såkalte drivhusgassene. Dette er gasser som i større eller mindre 
 grad reflekterer jordas langbølgede varmestråling som oppstår ved 
  sol oppvarming av jordas overflate, slik at bare deler av denne energien 
  passerer ut av atmosfæren. Drivhuseffekten er i utgangspunktet en 
 naturlig prosess; uten den ville gjennomsnittstemperaturen på jorden 
 vært ca. -18°C istedenfor dagens +15°C. Ved å øke andelen av naturlige 
 klimagasser i atmosfæren (særlig CO2 og metan) og ved å slippe ut 
  syntetiske klimagasser (KFKer), har mennesker i løpet av de siste om lag 
 200 årene forsterket den naturlige drivhuseffekten.


KMI, kroppsmasseindeks (BMI, body mass index)


KMI er et uttrykk for en persons vekt i forhold til høyden og beregnes 
 som vekten i kg delt på kvadratet av høyden i meter (kg/m2). Indeksen 
 brukes til å klassifisere personer som over-, under- eller normalvektig. 


En svakhet ved kroppsmasseindeks er at den ikke skiller mellom fett- og 
 muskelmasse (12).  


Kulturlandskap


Kulturlandskap er landskap som helt eller delvis er blitt omformet fra 
 den opprinnelige naturtilstand på grunn av menneskers virksomhet (13). 


Mellom kulturlandskapet og naturlandskapet er det ingen helt tydelige 
 grenser. Kulturlandskap omfatter områder med sterkt vekslende grad av 
 menneskelig påvirkning, fra naturnære kulturlandskap med beitemark 
 og utmark til fulldyrkede jordbrukslandskap og industrilandskap helt 
 dominert av byggverk og teknologi.


Landbruk 


Landbruk er en næring som utnytter landarealressurser og biologiske 
 prosesser i kultiverte planter og dyr til å produsere fiber, fôr, mat og 
 drivstoff. Landbruk deles igjen opp i skogbruk og jordbruk, der den første 
 kategorien omfatter utnytting av planteproduksjonen som skjer i skogen, 
 mens den sistnevnte er basert på planteproduksjon på dyrket jord.  


Denne rapporten omfatter ikke skogbruk. 


Livsløpsanalyser (LCA)


Livsløpsanalyse (LCA = Life Cycle Assessment) er en systematisk metode 
for å få en helhetlig oversikt over miljøeffekter knyttet til et produkt, et 
produktsystem eller en aktivitet (figur 1). I en såkalt «vugge-til-grav»- 



(15)analyse ser man på hele produktets livsløp fra råstoff via ferdig produkt 
 til avfallsproduktene man får til slutt etter endt nedbrytning. En LCA kan 
 også fokusere på en avgrenset del av livssyklusen til et produkt, f.eks. 


primærproduksjonen («vugge-til-gårdsgrind»). 


Målet med en LCA er å evaluere de samlede miljøbelastningene til et 
  system og dermed bedre forståelsen av hvilke miljøproblemer som er 
 knyttet til et produkt. En LCA skal kunne gi svar på sentrale spørsmål 
 som: Hvilke viktige miljøproblemer skapes av et system? Hvor i livsløpet 
  oppstår disse miljøproblemene? Hva er det største potensialet for 
  miljø messig forbedring av et system? LCA er dessuten et verktøy som 
 muliggjør konsistente sammenligninger av ulike produksjonssystemer 
 med hensyn til miljøeffekter. Dette innebærer særlig en utfordring med 
 hensyn til hvordan man setter systemgrenser, altså hvordan man 
  avgrenser hvilke produksjonsmidler, prosesser etc. som skal inkluderes 
 i analysen, slik at en ikke sammenligner «epler og pærer».


I en LCA kvantifiseres alle utslipp som har en potensiell miljøeffekt. 


 Utslippene klassifiseres så i ulike grupper, der utslipp i samme gruppe 
 har samme eller tilsvarende miljøeffekt, slik som for eksempel  klima gasser. 


Deretter regnes alle utslipp innenfor samme gruppe om til én felles enhet 
 der hvert enkelt utslipps alvorlighetsgrad vektes. Vi får dermed et sett 
 med miljøindikatorer (én indikator for hver gruppe). 


Blant de mest brukte miljøindikatorene finner vi globalt oppvarmings-
 potensial (klima), eutrofiering (økt tilførsel av plantenæringsstoffer som 
 fosfor og nitrogen til vassdrag, og virkningene av denne tilførselen), 
  forsuring, menneskelig toksisitet, samt bruk av energi, råvareressurser og 
 areal. Miljøeffektene i en LCA-analyse uttrykkes normalt som utslipp per 
 produsert enhet, der enheten er et kvantitativt mål på den funksjonen/


det produktet som skal leveres (f.eks. 15.000 km årlig persontransport 
 på veg, eller en liter melk). Livsløpsanalyser innen matproduksjon har per 
 i dag hatt hovedfokus på klimaeffekten, dvs. det globale oppvarmings-
 potensialet til matvaren eller matvaregruppen. Klimaeffekten angis gjerne 
 som gram CO2-ekvivalentutslipp pr porsjon matvare, eller pr gram protein 
 eller MJ produsert.


I en LCA vurderes altså miljøpåvirkninger fortrinnsvis innenfor 
  naturmiljøet, mens økonomiske og sosiale effekter vurderes normalt 
 ikke. Metodikken innebærer en rekke forenklinger og er basert på mange 
 forutsetninger som gjør at resultatene har en stor grad av usikkerhet i 
 statistisk forstand. En LCA har også andre begrensninger: Ikke alle faktorer 
 som har betydning for miljø og bærekraft lar seg enkelt kvantifisere. 


De fleste LCA-analyser til nå håndterer for eksempel ikke effekter på 
dyrevelferd, biologisk mangfold, pollinering eller erosjonsbeskyttelse, 
og bare noen få, nyere studier kvantifiserer karbonlagring i jord.



(16)Figur 1. Ved en livsløpsanalyse av ulike matprodukter for systemet «vugge-til-
 butikkhylle» inkluderes miljøeffektene fra hele produksjonskjeden. Det bør 
 nevnes at det også kommer til store utslipp etter butikkhylla, primært på grunn 
 av kasting av mat hos forbruker


Matsikkerhet


Matsikkerhet defineres av FAO som «når alle mennesker til enhver tid har 
 tilgang til nok mat, trygg mat og næringsrik mat for et fullgodt kosthold 
 som møter deres ernæringsmessige behov og matpreferanser som 
  grunnlag for et aktivt liv med god helse» (FAO 1996). Definisjonen ligger 
 til grunn for matloven i Norge.


Matsystem 


I internasjonal litteratur henvises det ofte til begrepet «food system» 


når man snakker om totaliteten av matproduksjon og konsum. I denne 
  rapporten har vi oversatt dette til «matsystem», selv om begrepet er litt 
 konstruert og lite etablert i vårt eget språk.


Miljø 


Miljø er et ord som vanligvis brukes i betydningen «omgivelser». Basert på 
 denne definisjonen er alt som omgir oss, fysisk og psykisk, del av miljøet. 


I denne rapporten begrenser vi oss til å bruke begrepet om våre fysiske 
 omgivelser, dvs. jord, vann, luft, naturen, bygninger mm. 


I rapporten bruker vi uttrykk som miljøeffekter, miljøbelastning og 
miljøpåvirkning. Dette er veldig generelle begrep som er vanskelige 



(17)å definere, men som regel menes en menneskelig aktivitet med en 
  negativ innvirkning på naturlige balanser.


Det er ikke mulig å produsere mat uten til dels betydelige miljø  - 
 effekter. I dag er det særlig utslipp til luft (klimaeffekter), utslipp  
 til vann  (eutrofiering), forringelse av humuslaget/jordkvalitet og 
 tap av biologisk mangfold som det er mest fokus på.


Norkost 3


En landsomfattende kostholdsundersøkelse blant menn og kvinner i 
 Norge i alderen 18-70 år, 2010–11 (42). Kostholdet ble  kartlagt i et utvalg 
 av 862 menn og 925 kvinner. Deltagerne gjennomførte to 24 timers 
 kostintervju per telefon med minst fire ukers mellomrom, og besvarte et 
 matvaretendensspørreskjema.


Rødt kjøtt


Rødt kjøtt defineres som kjøtt fra storfe, svin, sau og geit.


Selvforsyningsgrad


Angir hvor stor andel av engrosforbruket av matvarer (regnet på 
  energibasis) som kommer fra norsk produksjon i en spesifikt angitt 
  periode. Graden vil variere fra år til år på grunn av priser, kvalitet og 
 innenlands avlingsnivå.


Sykdomsbyrde (Global burden of disease; GBD) 


Med en sykdomsbyrde i en befolkning menes en kombinasjon av hvor 
 mange sykdommen rammer og hvor alvorlig den er for den enkelte 
 som rammes. Hvor mange som rammes kan måles ved dødelighet, og 
 forekomst av sykdommen blant de som ikke dør. Sykdomsbyrde måles 
 som tapte leveår (ved død) pluss helsetap (blant dem som lever med 
 sykdommen (14). I tillegg beregnes hvilke risikofaktorer som påvirker 
 sykdomsbyrden, blant annet betydningen av røyking, usunt kosthold 
 og høyt blodtrykk. 


Trofisk nivå 


Et trofisk nivå er plasseringen en organisme har i en næringskjede uttrykt 
i tall, der én er laveste nivå. Nivå 1 er primærprodusenter, eller de grønne 
fotosyntetiserende organismene, mens de ulike konsumentene tildeles 
tall etter hvor mange ledd de er fra den fotosyntetiserende planten. En 
næringskjede er en oversikt som viser hvilke organismer på hvert trofiske 
nivå som lever av organismer på det foregående trofiske nivå. Energi- og 



(18)biomassemengden avtar oppover i næringskjeden med ca. 90 prosent 
 for hvert nivå/ledd. Derfor finner man stort sett ikke mer enn fem trofiske 
 nivå i et økosystem; det finnes ikke nok energi. 


Ungkost 3


Nasjonal kostholdsundersøkelse blant 4, 9- og 13-åringer.


Varmesum


En varmesum er sekvenser av adderte døgnmiddeltemperaturer. 


 Summen oppgis gjerne i måleenhet døgngrader, og det er ofte grader 
 over basistemperatur 5 °C som er tellende i summeringen.


Yterike arter og sorter av ettårige vekster krever normalt en høy 
  varmesum gjennom vekstsesongen for å nå modning.


Vegetabilier


Vegetabilier er matvarer fra planteriket. Betegnelsen omfatter frukt, 
 bær, grønnsaker, poteter, nøtter, frø og kornprodukter.


WHO


World Health Organization (Verdens helseorganisasjon).


Økosystem 


Helheten av interaksjonen mellom planter, dyr og mikroorganismer i 
 samspill med ikke-levende omgivelser.



(19)
Bakgrunn


Bærekraftbegrepet omfatter miljømessige, sosiale, økonomiske og helse-
 messige forhold. 


Det er to hovedtilnærminger med hensyn til tiltak for et mer bærekraftig 
 globalt matsystem (15): 


1)  Tilnærminger med fokus på produksjonsmåtene, med mål om økte 
 avlinger og bedret husdyreffektivitet for å få mer mat per enhet 
 landjord eller per innsatsfaktor eller per enhet miljøskade. Her 


 omfattes også tekniske klimagassreduserende tiltak, slik som forbedret 
 hånd tering av land, næringsstoffer og vann. 


2)  Tilnærminger med fokus på konsumentsiden, med mål om mindre 
 kasting/tap av matvarer og en dreining mot et sunnere og mer 
  bærekraftig kosthold, som regel med begrenset eller redusert 
  kjøttkonsum som et sentralt tiltak. 


Et stort antall artikler og rapporter indikerer at det er nødvendig med 
 strategier både på produksjons- og konsumentsiden for å sikre en 
 bærekraftig fremtid (15-17). 


Arbeidsgruppens mandat er primært rettet mot konsumentsiden 
(2), men for å fange helheten og kompleksiteten i utfordringene vi 
står  overfor, vil vi også berøre produksjonsmåtene (1). Før vi går inn 
på detaljene i vurderingen av kostrådene i et bærekraftperspektiv, 
mener vi derfor det er  hensiktsmessig å beskrive noen av de viktigste 
utfordringene vi står  overfor, både globalt og nasjonalt, når det gjelder 
produksjon av mat.



(20)
Utfordringer ved matproduksjonen globalt og  nasjonalt 


Økning i verdens befolkning og «the food gap» 


Vi er omtrent 7,3 milliarder mennesker på jorden i dag, og antallet 
  forventes å øke til 8,5 milliarder innen 2030, til 9,7 milliarder innen 2050 
 og til 11,2 milliarder innen 2100. En sentral rapport fra FAO (18) anslår 
 at halvparten av veksten vil skje i ni land: India, Nigeria, Pakistan, Kongo, 
 Etiopia, Tanzania, USA, Indonesia og Uganda (listet i synkende rekkefølge 
 i forhold til forventet befolkningsvekst). 


I Europa forventes folketallet som helhet å gå ned, men i enkelte land 
 med høy fruktbarhetsrate vil folketallet stige, blant annet i Norge.


Den forventede økningen i verdens befolkning er viktig for debatten 
 om en bærekraftig fremtid, inkludert bærekraftig matproduksjon, både 
 nasjonalt og globalt. Det er estimert at kaloribehovet i 2050 vil overstige 
 kalorimengden som var tilgjengelig for humant konsum i verden i 2006 
 med 70 prosent (19). I en oppdatering av 2006-rapporten er forskjellen 
 riktignok nedjustert til 60 prosent (18), men utfordringen er likevel 
 tydelig. Dette beregnede avviket mellom behov og tilgjengelighet, 
 kalt «the food gap», er basert på framskrivninger av befolkningstall, 
 og estimatet tar dessuten hensyn til at det forventes en økning i andelen 
 mennesker i middelklassen og andelen mennesker bosatt i by. En mer 
  velstående og urban global befolkning vil medføre, ifølge FAO-rapporten, 
 at flere spiser mer, spesielt mer kjøtt og meieriprodukter. 


FAO-rapporten om økningen i verdens befolkning er en viktig 


 premissleverandør for diskusjonene om behovet for økt matproduksjon 
 og hvordan land- og havbruket kan skje på bærekraftige måter.  Samtidig 
 er det viktig å notere seg at estimatene i rapporten (ibid) ikke har 


 inkludert mat som kastes eller går til dyrefôr og biodrivstoff.  


Jordbruket globalt


Dagens matvare- og jordbrukssystemer har lyktes i å frembringe store 
 volum av mat til det globale matmarkedet, men genererer samtidig 
 negative effekter. Mange steder har man registrert en forringelse av 
  jordkvalitet, vann og økosystemer, høye klimagassutslipp og tap av 
  biologisk mangfold. Globalt er det fortsatt en utstrakt forekomst av sult 
 og feilernæring samtidig som det er en økning i overvekt, fedme og 
 kostholdsrelaterte sykdommer (16;17;20). 


Klimaendringene utgjør en trussel for verdens matproduksjon og kan true 
matforsyningen. Måten vi produserer mat på er på sin side en vesentlig 
bidragsyter til at klimaet endrer seg. Mer ekstremvær, med hetebølger, 



(21)tørke, voldsomme nedbørsepisoder og havstigning rammer særskilt hardt i 
 sårbare utviklingsland (med høy andel fattige bønder), men også hele den 
 globale matvareindustrien, som blant annet får råvarer fra disse landene. 


Matproduksjonen i rike land vil også kunne rammes. I Norge kan økte 
  nedbørsmengder og endret nedbørsmønster i vekstsesongen gi redusert 
 kvalitet og lavere avlinger av de fleste vekstene vi produserer på friland. 


Det er liten uenighet om at flere av miljøproblemene er knyttet til 


 storskala «industrielt landbruk» som vi ser i mange land, med høyt forbruk 
 av innsatsfaktorer, monokulturer og industrielle «feedlots»1. Ensidighet 
 står sentralt i disse systemene, og overforbruk av mineralgjødsel, 
 sprøytemidler, samt antibiotika som blir brukt forebyggende, fører 
  systematisk til negative effekter på miljøet og større sårbarhet for 
 bøndene (21).  


Det er derfor viktig å utvikle og ta i bruk driftsformer og produksjons-
 systemer som sikrer utbytte, men samtidig ivaretar jordkvaliteten, 
  biodiversiteten og minimerer negativ miljøeffekter som bl.a. avskoging. 


Produksjon av mat alltid vil innebære en del uunngåelige negative 
  miljøeffekter.


En annen dimensjon ved det globale landbruket er hva vi dyrker og til 
 hvilke formål. Store jordbruksarealer ville bli frigjort til produksjon av mat 
 for mennesker dersom vi reduserte mengden kornvarer og soya som går 
 til dyrefôr og biodrivstoff (22;23). Hvordan vi forvalter jordbruksland 
 og hva planteproduksjonen brukes til, er avgjørende for fremtidens 
  matforsyning, se figur 2 (20;24;25). 


Figur 2. Andelen av verdens totale kornproduksjon som brukes direkte til hhv 
 menneskemat, dyrefôr og annet (biodrivstoff, tobakk mm) (11)


1  Begrepet «feedlot» brukes om svært store gårder der mange dyr, noen ganger titusenvis, 
 står samlet på et lite område. 
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(22)Jordbruket i Norge


Jordbruket i Norge utgjør bare omlag 3,3 prosent av landarealet (Svalbard 
 og Jan Mayen ikke medregnet) (26). Vi har en utfordrende topografi som 
 bl.a. bidrar til at en god del av jordbruksarealene ligger i bratt terreng. 


Sammenlignet med de fleste andre land er jordstykkene relativt små og 
 uensartet, og ofte har de en spredt beliggenhet. Det er mye steinrik jord i 
 Norge, og ofte er jordsjiktet ned til berggrunnen tynt. Fordi vi ligger langt 
 mot nord har vi en nokså kort vekstsesong og liten varmesum. Dette 
  begrenser hvilke vekster som kan dyrkes og hvor store avlinger som kan 
 produseres per dekar. Store deler av landet har et klima som er best egnet 
 til dyrking av gress og andre grovforvekster til husdyr. 


I dag brukes ca. 1/3 av jordbruksarealet til å produsere vekster som korn, 
 poteter, frukt og grønnsaker, mens 2/3 benyttes til grovforproduksjon 
 (figur 3) (27). Bare en liten andel av kornproduksjonen går til menneske-
 mat (ca. 10-30 prosent; andelen varierer mellom år), mens resten går til 
 dyrefôr.  Selvforsyningsgraden av matkorn er lav. Korn er svært påvirket av 
 været i vekstsesongen. Ugunstige værforhold, som ser ut til å forekomme 
 stadig oftere, gjør at korn som var planlagt for matproduksjon kun kan 
 brukes til fôr. 


Bær  
 0,2  %  
  Frukt  
 0,2  %  
 Grønnsaker  
 0,7  %  


 Potet  
 1,2  %  


 Korn  
 30,3  %  


 Grovfôr  
 67,3  %  


Figur 3. Fordelingen av jordbruksareal i Norge (27)


Norge har i tillegg betydelige uutnyttede fôrressurser i form av 
  utmarksbeiter i skog og fjell. Det må imidlertid legges til at en større 
  utnytting av disse ressursene også vil medføre et behov for større 
  fôrproduksjon på innmark, siden utmarksbeiter kun dekker en liten del 
 av det årlige fôrbehovet til de dyrene som kan bruke utmarksbeitene. 


Samtidig pågår det stor FoU-aktivitet for å øke fôrproduksjonen på 
  innmark (f.eks. prosjektene «Mer og bedre grovfôr» og «Grovfôr 2020»). 


Resultatene herfra underbygger at det er mulig å sende flere dyr på beite 
i utmark og samtidig ha fôr gjennom vinteren.



(23)Ifølge Verdensbanken har bare 7 av 209 land lavere andel jordbruksland 
 enn Norge. Til gjengjeld muliggjør vår lange kystlinje fiskeri og havbruk, 
 og oppdrettsfisk er blitt vår nest største eksportartikkel etter olje (28). 


Fiskeri og havbruket globalt


Globalt har mengde fanget fisk vært relativt stabil siden midten av 
 1980-tallet, mens akvakultur har stått for en stadig økende mengde 
 fisk  tilgjengelig for konsum (figur 4) (29). 


Figur 4. Endring i mengde villfanget og oppdrettet fisk globalt (1950-2014) (29)


Det globale presset på fiskebestandene er høyt. FNs matvare organisasjon 
(FAO) utgir regelmessig en rapport som beskriver status for fiskeri og 
 oppdrett i verden (SOFIA). Rapporten fra 2016 (29) viser at 32 prosent av 
de globale fiskebestandene er ansett som overfisket, og 58 prosent er fullt 
ut beskattet (dvs høstes på høyest mulig nivå uten at det blir overfiske) 
(figur 5).  



(24)Figur 5. Globale trender i status for verdens fiskebestander (29)
 Fiskeri og havbruket i Norge


I 2016 eksporterte Norge 2,5 millioner tonn sjømat til en verdi av 91,6 
 mrd. NOK (30) . Det har vært en jevn økning i produksjon av oppdrettsfisk 
 de siste tiårene inntil 2012 (figur 6), noe som har gitt flere bærekraft-
 utfordringer. Volum av villfanget fisk har holdt seg relativt stabilt (figur 6) 
 (31). I Norge er det streng regulering av fangst av villfisk. Ulike sider ved 
 både fiskeoppdrett og fiskeri drøftes nærmere under råd 5 om fisk.


Figur 6. Volum og salg/eksportverdi (i løpende priser) på produsert og fanget fisk 
i Norge for årene 2004-2015 (31)



(25)Norges selvforsyningsgrad


Avhengig av hvordan man regner, ligger selvforsyningsgraden i Norge 
  mellom 30 og 50 prosent. I figur 7, fra rapporten «Utviklingen i norsk 
 kosthold 2015» (32), angis selvforsyningsgraden som andel av 


 engrosforbruket av matvarer, regnet på energibasis, som kommer fra 
 norsk produksjon. Regnet på denne måten var selvforsyningsgraden 
 ca. 50 prosent i 2015. Dekningsgraden tar i tillegg hensyn til eksport av 
 norske matvarer. Svingningene i andel norskproduserte matvarer skyldes 
 i første rekke  klimatiske vekstforhold som fortrinnsvis gjenspeiles i 


andel norsk produsert korn til matmel (32). Selvforsyningsgraden i 
  beregningene over er ikke korrigert for import av fôr og gir derfor ikke 
 noe pålitelig bilde av hvordan Norge ville greie seg uten eksterntilførsel 
 av jordbruks produkter. Det er en betydelig andel importert fôr både til 
 landdyr og i oppdrettsnæringen (tabell 1). 


Figur 7. Selvforsyningsgrad (grønne søyler) og dekningsgrad (summen av 
 grønne og blå søyler) i prosent i 2015 (33)


Tallene for råvarer vi kan produsere selv, vil variere mellom år, avhengig 
 av værforhold og fordelingen mellom matkorn og fôrkorn (tabell 1). 


Tabell 1 Råvareforbruk kraftfôr, tonn


  Totalt Importert Norsk % norsk % norske karbohydrater


2014 1 991 247 1 076 926 914 321 46 61


2015 1 977 737 897 650 1 080 088 55 73


2016 1 965 465 815 676 1 149 789 58 80


*. Kilde: Landbruksdirektoratet


Det er et politisk mål (Meld St 11 (2016-2017)) å øke matproduksjonen 
ved bruk av norske ressurser, og både jordbruksnæringen, forskningen 
og myndighetene har økt oppmerksomhet på å bruke mest mulig norske 
fôrressurser. 



(26)Utslipp av klimagasser, Norge


På globalt nivå er jordbrukets andel av klimagassutslipp 14 prosent (15), 
 mens klimagassutslippene fra jordbruket i Norge utgjorde ca. 8 prosent 
 av de totale utslippene i 2016 (figur 8). For alle sektorene er det viktig 
 å merke seg at tallene kun omfatter utslipp innen landets grenser og 
 dermed ikke omfatter klimagassutslipp fra import, som med hensyn til 
 matproduksjonen omfatter importert fôr og importert mat. Skulle alle 
 utslipp fra produksjon og konsum av mat i Norge tas med, ville mengden 
 klimagassutslipp vært adskillig høyere både fra jordbrukssektoren og de 
 andre sektorene. 


Figur 8. Fordeling av klimagassutslipp mellom ulike sektorer i Norge i 2016, 
 samt prosentvise endringer siden referanseåret 1990 (34)


Figur 8 viser at det totalt ble sluppet ut 53,4 millioner tonn klimagasser 
 i Norge i 2016, målt i CO2-ekvivalenter. I tillegg til CO2 slippes det ut en 
 rekke andre klimagasser, blant annet de sterke klimagassene HFK. 


 Utslippene av disse har økt fra om lag null i 1990, til 1,4 millioner tonn 
CO2-ekvivalenter i 2016. Veksten er av samme størrelse som kuttet i 
 CO2-utslippet fra oppvarming i husholdninger og næringsbygg i samme 
periode. 



(27)Figur 9. Figuren viser de viktigste kildene til klimagassene  
 CO2, metan (CH4) og lystgass (N2O) i Norge (34)


Figur 9 illustrerer hvorfor produksjon av kjøtt og melk får mye oppmerk-
 somhet i bærekraftsammenheng: Denne produksjonen er viktigste kilde 
 til metan- og lystgassutslipp. Som nevnt under punktet «Selvforsynings-
 grad» er ikke skyggearealene med i slike regnskap, dvs. land- og vann-
 forbruk og utslipp forbundet med importert mat og fôr. 


Matpriser


Prisen vi er villig til å betale for maten er et sentralt premiss for bære-
 kraftig utvikling. Stadig flere nordmenn ønsker kortreist, lokalprodusert 
 mat og økt selvbergingsgrad, men den skal også helst være billig (35). 


Norge har høyere nominelle matpriser enn våre naboland, først og fremst 
 grunnet høyere kostnads- og lønnsnivå og geografiske og klimatiske 
 forhold, men vi bruker i gjennomsnitt bare 11 prosent av inntekten vår 
 på mat (alkohol ikke medregnet), og er dermed et av de landene i Europa 
 som bruker lavest andel av inntekten på mat. 


Helseutfordringer


Med utgangspunkt i ulike internasjonale kriterier kan man slå fast at 
  helsetilstanden både nasjonalt og globalt aldri har vært bedre (17). 


 Spedbarnsdødeligheten er historisk lav, vi lever lengre (i Norge er 
  forventet  levealder hos kvinner nå 84 år, hos menn 80 år) og det er 
 langt færre fattige i verden. Aldri tidligere har så mange fått utdannelse 
 og andelen alvorlig underernærte er på vei ned.


Samtidig har medaljen en bakside; det er i dag flere mennesker med 
  overvekt og fedme i verden enn underernærte, og andelen feilernærte er 
 på vei opp. Feilernæring rammer en av tre mennesker i verden i dag (36). 


  



(28)Feilernæring rammer på ulike måter:


– Hemmet vekst og utvikling hos barn


– Avmagring som følge av sult, noe som gir økt infeksjonsrisiko
 – Overvekt og fedme som følge av økt tilgang på søt, salt og fet mat 


som ofte er billig


– Mangelsykdommer pga ensidig kosthold med for lavt inntak av 
  vitaminer og mineraler


Feilernæring er den viktigste risikofaktoren for sykdom både globalt 
 og nasjonalt, etter tobakk. Mens andelen som dør av smittsomme 
  sykdommer er gått dramatisk ned, dør vi nå av kroniske sykdommer. 


I 2015 var de fem viktigste dødsårsaker iskemisk hjertesykdom  
 (i hovedsak hjerte infarkt), demens, karsykdom i hjernen (hjerneslag), 
 kols og lungekreft. De fire første rammer i høy alder, mens 45 prosent 
 av lungekreftdødsfall skjer før fylte 70 år (37). Røyking, usunt kosthold, 
 høyt blodtrykk og bruk av alkohol og illegale rusmidler (narkotika) er 
 de viktigste risikofaktorene for død i Norge (figur 10). 


Figur 10. Tilskrivbare antall dødsfall etter ulike risikofaktorer for 21 sykdoms-
grupper i Norge 2015 (14)



(29)
Råd om bærekraftig  kosthold i andre land 


Det finnes mye forskning om betydningen av kostholdsendringer for 
 en mer bærekraftig utvikling (4). I hovedsak bør et bærekraftig kosthold 
 være  plantebasert med et bredt utvalg av grønnsaker, frukt, bær, fullkorn 
 og belgvester, og kun forsiktig bruk av animalske produkter (4). Generelt 
 sett kan man si at jo lavere inntak av særlig kjøtt, men også fisk og melke-
 produkter, desto lavere er det miljømessige avtrykket, og desto viktigere 
 er det at dette kompenseres for ved høy ernæringsmessig kvalitet på den 
 gjenstående maten.


På tross av mengden forskning knyttet til kosthold og bærekraft er det 
 kun fem land som har inkludert bærekraft i sine kostråd (4,38). Dette er 
 Brasil, Sverige, Qatar, Tyskland og Finland. To land har forsøkt å inkludere 
 bærekraft i sine råd (Australia og USA) uten at rådene har blitt vedtatt. 


Enkelte land har også halv-offisielle råd som inkluderer bærekraft 
  (Nederland, Storbritannia, Frankrike og Estland) (4).


De fem landene som har kostråd hvor bærekraft er inkludert, slik Food 
Climate Research Network har definert det, samt Finland, er i hovedtrekk 
nokså like. Sverige skiller seg ut ved at de for eksempel gir mer detaljerte 
råd om hva man bør velge av ulike grønnsaker foran andre, mens de 
 brasilianske rådene har et større fokus på den sosiale og økonomiske 
dimensjonen i bærekraft enn de tre andre landene. Nedenfor er en 
 oppsummering av hovedtrekkene i de ulike landenes kostråd (tabell 2).



(30)RådTysklandBrasilSverigeQatarFinland Frukt og grøntVelg i hovedsak plant- ebasert mat. Nyt 5 porsjoner frukt og  grønnsaker daglig.


Spis plantebasert mat. Velg ifølge sesong og velg  det som er lokalprodu- sert.


Spis mye frukt og  grønnsaker (minst  500 g/dagen). Velg grønnsaker med  mye fiber.


Spis grønnsaker til de fleste  måltider også snacks. Spis helst 3-5 porsjoner grønn-


saker og 2-4 porsjoner frukt per  dag


.


Høyere andel grønnsaker, rot- grønnsaker, poteter, frukt og  bær vil redusere klimaavtrykket. KornprodukterVelg fullkorn-mat.Lag mat som er minst  mulig prosessert. Korn 


er eksempel på en slik  matvare.


Velg fullkorn når du  spiser pasta, brød  og gryn.


Velg et plantebasert kosthold,  som inkluderer frukt, grønnsaker  og fullkorn.


Større mengder full- kornsprodukter. KjøttSpis kjøtt i moderasjon Hvitt kjøtt er sunnere  enn rødt.


Prøv å begrense mengde  rødt kjøtt.Spis mindre rødt og  prosessert kjøtt (ikke  mer enn 500 g rødt  kjøtt per uke). Bare små mengder av  kjøttet bør være pros- essert.


Velg magre kjøtt typer. Begrens rødt kjøtt (maks. 500 g) Unngå prosessert kjøtt.


Spis mindre rødt kjøtt. Men, en  trenger nok kvegproduksjon til  melkeproduksjon. Meieriprod- ukterDrikk melk og  meieriprodukter daglig. Velg lettprodukter.


Melk og yoghurt som er  søtet, farget og er tilsatt  smak er ultraprosessert  og bør unngås.


Velg lettvarianter,  usøtede produkter  beriket med vitamin  D.


Drikk melk og spis meieriprod- ukter daglig. Velg lett produkter.  Hvis du ikke drikker melk eller  spiser meieriprodukter velg an- nen kalsium- og vitamin D-rik  mat.


Reduser inntak av fet melk.



(31)FiskEn til to ganger i uken.Fisk anbefales som del av  et sunt, variert kosthold,  med minimalt bearbei- dede matvarer.


Spis fisk og sjømat to  til tre ganger i uken.  Varier inntaket av fet  og mager og velg  økomerket sjømat.


Minst to ganger i uken.Fisk tilhører et miljøvennlig  kosthold, men en bør ikke spise  fisk fra truede arter.  Fett og oljerFett og fete produkter i  moderasjon. Velg fett og oljer fra  vegetabilsk opprin- nelse.


I moderate mengder.


Velg sunne oljer når  en lager ma


t, som  rapsolje og fett laget  fra rapsolje og sunt  pålegg på brød.


Unngå mettet fett, transfett. Bruk sunne vegetabilske oljer  som oliven, mais og solsikke i  moderasjon.


Av spiselig fett er miljøavtrykket  lavest for rapsolje og margarin. Prosessert matIkke nevntBegrens inntak av pros- essert mat og unngå ul- traprosessert mat.


Ikke nevntSpis mindre fast food og proses- sert mat.Ikke nevnt AdferdsrådLag mat på lav varme,  i kort tid og bruk lite  vann og fett. Bruk friske ingredi- enser når mulig (dette  reduserer unødvendig  innpaknings-søppel). Bruk tid og nyt måltidet.Spis regelmessig og for- siktig i passende omgivel- ser, og når mulig i selskap  med andre. Utvikle, øve og del mat- lagingsferdigheter. Planlegg tiden din slik at  matlaging og spising blir  viktig i livet ditt. Vær oppmerksom på re- klame og markedsføring.


Prøve å opprettholde  energibalanse ved å  spise akkurat riktig  mengde.


Vær modell for sunne mønster  for familien din:  Spis på regelmessige tidspunkt.


Spis minst ett måltid daglig  sammen med familie


. Være en rollemodell for barna 


dine når det kommer til sunn  ma


t og aktivitet.


Ikke nevnt Tabell 2. Oppsummering av kostråd med bærekraftaspekter i fem land



(32)
Metode


En gruppe nedsatt av Nasjonalt råd for ernæring har arbeidet med 
 utviklingen av denne rapporten siden 2015. Vi har tatt utgangspunkt i 
 kostrådene fra 2011 og introdusert bærekraftvurderinger for hvert av 
 rådene. Temaet matproduksjon, kosthold, helse og bærekraft er stort og 
 komplekst og dekker svært mange fagfelt. Det er få gitt å ha oversikt over 
 hele feltet. De fleste fagartikler publisert i internasjonale tidsskrifter tar 
 derfor for seg noen få aspekter av gangen, for eksempel LCA-analyser av 
 en matvaregruppe eller et kosthold. Til gjengjeld er det et stort antall 
  rapporter tilgjengelig, som spenner fra IPCCs jevnlige oppdateringer 
 og FAO-rapporter til omfattende skriv fra offentlige etater, interesse-
 organisasjoner og frivillige organisasjoner. 


Arbeidsgruppen har ikke hatt ressurser til å jobbe systematisk med denne 
 store mengden internasjonale forskningsartikler som er publisert, men 
 har etter beste evne og godt skjønn prøvd å få med seg de viktigste 
  internasjonale rapportene og oversiktsartiklene. I tillegg henviser vi til en 
 rekke arbeider som er relevante for norske forhold. En ekstra utfordring 
 ligger i at målemetodene varierer og nye aspekter introduseres så å si 
 kontinuerlig. 


Selv om vi på langt nær er selvforsynte med mat i Norge, er en relativt 
 stor andel av mange matvaregrupper norskproduserte. Vi har derfor 
 søkt spesifikt etter studier som analyserer norske produksjonsmetoder. 


Bærekraftstudier er imidlertid ferskvare, da det stadig skjer endringer i 
 driftspraksis, sortsmaterialet og sammensetning av innsatsfaktorer som  
 f.eks. gjødsel og plantevernmidler; faktorer som alle påvirker graden av 
 bærekraft i produksjonen. I denne rapporten har vi derfor rangert 
 nye studier foran eldre. Der vi har manglet gode studier fra norske 
 produksjonssystemer, har vi søkt etter studier fra land som har 


 produksjonsforhold og drift som ligner mest mulig på våre. Videre har 
vi rangert norsk primærlitteratur foran samlerapporter, for lettere å 
kunne vurdere detaljene. Valg av systemgrenser og prosesser som 
tas med i analysene har vist seg å være avgjørende for resultatet i 
 LCA-analyser (39), som gjerne brukes for å kvantifisere bærekraft.



(33)
De norske kostrådene   i et bærekraftperspektiv


I 2011 lanserte Nasjonalt råd for ernæring rapporten «Kostråd for å 
 fremme folkehelsen og forebygge kroniske sykdommer». Basert på et 
 omfattende dokumentasjonsgrunnlag ble kostråd utarbeidet som ble til 
 12 offisielle kostråd for Norge. Arbeidsgruppen for bærekraftige kostråd 
 har tatt utgangspunkt i disse 12 rådene og undersøkt hvordan rådene 
 samsvarer med å skulle fremme et bærekraftig kosthold. I det følgende 
 blir hvert enkelt råd gjennomgått, først med en kort oppsummering av 
 ernæringsmessig betydning, konsum og helsebegrunnelse, deretter med 
 en gjennomgang av bærekraftaspekter, i den grad det har latt seg gjøre. 


Vi har hovedfokus på Norge og nasjonale forhold, men har sideblikk til 
 internasjonale forhold der det er naturlig. 


Gjennomgangen er kortfattet og på ingen måte fullstendig, men vil 
forhåpentligvis gi et glimt inn i de komplekse problemstillingene man 
får på bordet når man skal prøve å svare på spørsmålet om hva et 
bærekraftig kosthold kan være. 



(34)Offisielle kostråd for Norge


•   Kostråd 1: Ha et variert kosthold med mye grønnsaker, frukt og 
 bær, grove kornprodukter og fisk, begrensede mengder bearbeidet 
 kjøtt, rødt kjøtt, salt og sukker. 


•   Kostråd 2: Ha en god balanse mellom hvor mye energi du får i 
 deg gjennom mat og drikke og hvor mye du forbruker gjennom 
 aktivitet. 


•   Kostråd 3: Spis minst 5 porsjoner grønnsaker, frukt og bær hver dag.


•   Kostråd 4: Spis grove kornprodukter hver dag.


•   Kostråd 5: Spis fisk til middag to til tre ganger i uken. Bruk også 
 gjerne fisk som pålegg. 


•   Kostråd 6: Velg magert kjøtt og magre kjøttprodukter. Begrens 
 mengden bearbeidet kjøtt og rødt kjøtt.


•   Kostråd 7: La magre meieriprodukter være en del av det daglige 
 kostholdet.


•   Kostråd 8: Velg matoljer, flytende margain og myk margarin, 
  fremfor hard margarin og smør.


•   Kostråd 9: Velg matvarer med lite salt og begrens bruken av salt 
 i matlaging og i maten. 


•   Kostråd 10: Unngå mat og drikke med mye sukker til hverdags.


•   Kostråd 11: Velg vann som tørstedrikk.


•   Kostråd 12: Vær fysisk aktiv i minst 30 minutter hver dag.


Rådene er basert på rapporten «Kostråd for å fremme folkehelsen og 
forebygge kroniske sykdommer» fra Nasjonalt råd for ernæring 2011.
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Råd 1: Ha et variert kosthold med mye 



grønnsaker, frukt og bær, grove kornprodukter  og fisk, og begrensede mengder bearbeidet kjøtt,  rødt kjøtt, salt og sukker.


Dette kostrådet er en oppsummering av hovedtrekkene i de 11 øvrige 
 rådene og utdypes av Helsedirektoratet som følger:  


Sunn hverdagsmat og et variert kosthold gir deg et godt grunnlag for god 
 helse, og bidrar til at du får i deg næringsstoffene du trenger. Et variert og sunt 
 kosthold kombinert med fysisk aktivitet i hverdagen, reduserer risikoen for 
 blant annet hjerte- og karsykdommer, type 2-diabetes, høyt blodtrykk, flere 
 former for kreft, beinskjørhet, tannråte, overvekt og fedme.  


•  Velg matvarer med begrensede mengder mettet fett, sukker og salt.  


•  Se etter Nøkkelhullet når du handler. Det gjør det enklere å sette sammen 
 et sunt, variert og godt kosthold.


I Norkost 3-undersøkelsen ble det estimert hvor mange som faktisk følger 
 de norske kostrådene, og som det går fram av tabell 3 er det svært langt 
 igjen til f.eks. inntaket av grønnsaker, frukt, bær, fisk og fullkornsprodukter 
 er i nærheten av anbefalingene (42). 


Tabell 3. Inntak av matvarer blant deltagere i Norkost 3 (n=1787) i forhold til 
 Helsedirektoratets kostråd (42)


Undersøkelser blant norske barn og ungdom viser at også deres 
 gjennomsnittlige inntak av frukt, grønnsaker og fisk er lavt i forhold 
til  kostrådene  (40).



(36)Bærekraftaspekter


En rekke artikler og rapporter har undersøkt betydningen av kostens 
 helhetsprofil for bærekraft, hvor LCA-analyser med utgangspunkt i 
  karbonfotavtrykk dominerer.  Mens noen har hatt fokus på forskjellige 
 typer vegetarkost versus en kost der kjøtt og/eller fisk inngår, har andre 
 undersøkelser sett på karbonfotavtrykket til andre kombinasjoner, som 
 middelhavskost, ny nordisk kost mm.


Figur 11 under gir et eksempel på resultatet av en global LCA-analyse av 
 forskjellige typer kosthold der både karbonfotavtrykk, vannforbruk og 
 landareal er tatt med. Det er viktig å notere seg at tall som kommer frem 
 i slike beregninger ikke nødvendigvis vil se identiske ut dersom man la 
 lokale/nasjonale tall til grunn. 


Det følger av denne typen beregninger at forskjellige typer kosthold vil 
 gi vesentlig forskjellig karbonfotavtrykk. Den illustrerer at jo lenger ned i 
 næringskjeden man velger matvarer, desto lavere er karbonfotavtrykket 
 av kostholdet som helhet. 


Figur 11. Karbonfotavtrykket i forhold til type kosthold (20)


Vurdering og konklusjon


Følges råd 1 i større grad, vil det føre til et mindre karbonfotavtrykk. Men 
graden av forbedring er vanskelig å fastslå, først og fremst fordi anbefalte 
mengder kjøtt, meieriprodukter og egg ikke er nærmere spesifisert. Fra et 



(37)selvforsyningsperspektiv er det best å velge norske produkter når mulig. 


For øvrig viser vi til rådene som omfatter de enkelte matvaregruppene 
 nevnt her (råd 3, 4, 5, 6, 9 og 10), for en mer nyansert tilnærming.



Råd 2: Ha en god balanse mellom hvor mye  energi du får i deg gjennom mat og drikke,  og hvor mye du forbruker gjennom aktivitet.


Helsedirektoratet utdyper kostrådet slik: 


Ved å opprettholde normalvekten din reduserer du også risikoen for 
 helseproblemer. Om du ønsker å gå ned i vekt, er det særlig viktig at du 
 har fokus på hva og hvor mye du spiser i forhold til hvor fysisk aktiv du er. 


•  Begrens inntaket av mat og drikke som har høyt energiinnhold og lite 
 næring, som brus, godteri og snacks.


•  Regelmessig fysisk aktivitet bidrar til å opprettholde kroppens energi-
 balanse.


Helsebegrunnelse 


Å ha en KMI som ligger mellom 18,5 og 24,9 kg/m2 reduserer risikoen for 
  livsstilsykdommer. Risikoen for å utvikle type 2-diabetes, høyt blodtrykk, 
  dyslipidemi, koronar hjertesykdom, hjerneslag, slitasjegikt, urinsyregikt, 
 søvnapne og flere kreftformer øker ved KMI over 25. I tillegg opplever 
 mange overvekt som psykisk belastende. Vi er inne i en nasjonal og 
 global fedmeepidemi, over 20 prosent av den voksne norske 


 befolkningen har fedme, dvs. KMI over 30 kg/m2. For lettere å oppnå 
 energibalanse  anbefales et kosthold med lav energitetthet, noe som 
 tilsvarer 125 kcal/100 g mat i gjennomsnitt. Mat med over 225 kcal/100 g 
 regnes å ha høy energitetthet. I Norge ligger vi i gjennomsnitt på ca. 200 
 kcal/100 g mat. Et kosthold rikt på fullkornsprodukter, poteter, grønn-
 saker, frukt og belgvekster vil oftest ha lav energitetthet. Dette er mat 
 som i tillegg gir rikelig med vitaminer og  mineraler som også er med på 
 å styrke helsen og forebygge livsstil sykdommer. Mat rik på sukker og fett, 
 som kaker, chips og godteri har høy energitetthet. Noe mat med høy 
 energitetthet har også høyt innhold av næringsstoffer og anbefales i 
 passe mengder, slik som nøtter og ulike oljer (6).


Norske forhold


I Norge er mellom 13-16 prosent av gutter og jenter i 3. klasse overvektige 
eller fete i følge Barnevekststudien (figur 12). 



(38)Figur 12. Andel i prosent med overvekt (inkludert fedme) blant gutter og jenter 
 i 3. klasse fra 2008 - 2015 (41)


Blant voksne har en av fem fedme (12). Data fra HUNT-studien tyder på at det 
 blant voksne med KMI ≥ 35 kg/m2 er nærmere halvparten (40–50 prosent) som 
 har sykelig fedme (definert som følgesykdommer eller KMI ≥ 40 kg/m2) (12).


Bærekraftaspekter


Unødvendig overkonsum av kalorier innebærer at det må produseres 
mer mat. Dette innebærer videre at mer jordbruksareal enn nødvendig 
beslaglegges, og fører til sløsing med vann og andre innsatsfaktorer. Når 
kaloriinntaket er større enn behovet dreies også kostholdet ofte over mot 
mer animalske produkter, spesielt kjøtt. Ifølge FAO er gjennomsnittlig 
energibehov hos voksne 2353 kcal per dag, men med store individuelle 
forskjeller knyttet til kjønn, alder, høyde, vekt, nivå av fysisk aktivitet og 
graviditet og amming. I 2009 spiste mer enn halve jordas befolkning mer 
enn behovet, som illustrert i figur 13. 



(39)Figur 13. Gjennomsnittlig kaloriinntak overskrider gjennomsnittlig estimert 
 energibehov i regioner som utgjør mer enn halve jordens befolkning (22)
 Figuren illustrerer også et annet viktig aspekt, nemlig at det fortsatt er 
 mange millioner mennesker i verden som får for lite mat. I dag er det 
 imidlertid 2,5 ganger flere overvektige og fete enn underernærte. I 2013 
 var 37 prosent av voksne over 20 år overvektige og 12 prosent fete. 


Faktorer som har drevet denne globale og nasjonale utviklingen ligger 
 utenfor formålet med denne rapporten å diskutere, men netto effekten 
 er blant annet økte utgifter for helsevesenet og nedsatt produktivitet 
 i arbeidslivet. Disse konsekvensene følger av alle helseproblemene i 
  kjølvannet av for høy kroppsvekt (22). 


Figuren viser også noe annet, nemlig at overvekt og fedme ikke lenger 
 er knyttet til høy-inntektsland, men også til land som defineres som 
  middel- og lav-inntektsland. Utviklingen er spesielt sterk i urbane 
 områder.  Uttrykket «The double burden of disease» gjelder for land der 
 overvekt- og fedme-problematikken sameksisterer med høy andel av 
 f.eks. vekst hemming pga inadekvat kosthold. Dette sees blant annet i 
 Egypt,  Sør-Afrika og Mexico. 


Vurdering og konklusjon


Rådet om å ha en god balanse mellom hvor mye energi du får i deg 
 gjennom mat og drikke, og hvor mye du forbruker gjennom aktivitet, 
er et godt råd. 



(40)
Råd 3: Spis minst fem porsjoner grønnsaker,  frukt og bær hver dag. 


Helsedirektoratet gir følgende detaljer vedrørende dette rådet:


La grønnsaker og frukt inngå i alle dagens måltider. Gå på oppdagelsesferd 
 i frukt- og grøntavdelingen. Smak og eksperimenter. Velg ulike farger.


•  En porsjon tilsvarer 100 gram, og kan for eksempel være en liten bolle med 
 salat, en gulrot eller en middels stor frukt.


•  Du kan bruke friske, hermetiske, frosne, og varmebehandlede grønn saker, 
 frukt og bær. Mulighetene er mange. Halvparten av «fem om dagen» bør 
 være grønnsaker.


•  Varier mellom ulike typer grønnsaker og frukt. Bruk gjerne tomater, løk, 
 purre og hvitløk.


•  Poteter er ikke inkludert i «fem om dagen», men hører med i et variert 
 kosthold. Poteter inneholder mer kostfiber, vitaminer og mineraler enn 
 vanlig ris og pasta. Du bør helst velge kokte eller bakte poteter.


•  Belgvekster som bønner og linser, frø, krydder og urter inngår heller ikke i 


«fem om dagen». Disse har ofte et høyt innhold av næringsstoffer og hører 
 med i et variert kosthold.


•  Spis gjerne en liten håndfull usaltede nøtter om dagen.


Figur 14 viser utviklingen i konsumet av poteter, frukt og bær, grønnsaker 
 og potetprodukter i perioden 1950 til 2015, basert på engros-tall.


Figur 14. Poteter, poteter til potetprodukter, grønnsaker, frukt og bær (33)
Det samlede inntaket av grønnsaker, frukt og bær er på rundt 320 gram 
per dag ifølge Forbruksundersøkelsene, og ca. 400 gram per dag ifølge 
Matforsyningsstatistikken. I Norkost 3 (2010-2011) (42) var det gjen-
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