
Slik spiser du grønnere!
Tanja Kalchenko, lege 

leder i Helsepersonell for plantebasert kosthold



Om foreningen HePla

• Leger, ernæringsfysiologer og andre utdannet innen helse og ernæring 

• Vi vil fremme plantebasert kosthold ut fra et helseperspektiv

• Plantebasert kosthold har mange godt dokumenterte helsefordeler og 
kan løse vår tids viktigste utfordringer

hepla.no



www.hepla.no

Ny og oppsummert forskning, kostholdsråd og annen informasjon 
rundt plantebasert kosthold

post@hepla.no

hepla.no

http://www.hepla.no/


Boken 
Plantebasert 

kosthold, 
Frisk forlag



• Kosthold har stor betydning for helse

• Politiske interesser – matprat.no og omsetningsloven pålegger til å 
drive generisk reklame, ca 70 millioner kroner per år

• Milliardsubsidiene gjør kjøttet billigere

• Hva er et plantebasert kosthold

• Overgang – retter og matvarer

• Næringsstoffer



Hvorfor (mer) plantebasert?

• Mange godt dokumenterte helsefordeler: 
forebygging og behandling av hjerte- og 
karsykdommer, diabetes 2 og overvekt, og 
forebygging av flere typer kreft

• I forhold til et sunt vestlig kosthold gir 
plantebasert kosthold ytterligere helsefordeler

• Mer miljøvennlig og bærekraftig

hepla.no



Det ER godt dokumentert 
at usunt kosthold koster 

liv, helse, livskvalitet, store 
utgifter for samfunnet

• Flere rapporter, oppsummeringer og 
evalueringer

• Global Burden of Disiease

• Sunnere kosthold kan forebygge 
«cardiabesity» og flere typer kreft

hepla.no



Se side 28, Sykdomsbyrden i Norge i 2016









«Cardiabesity» og kreft - vår tids 
største folkehelseutfordring

• Hjerte- og karsykdommer, diabetes type to og 
overvekt 

• Kosthold spiller en stor rolle i forebygging av HKS, 
DM2 og fedme

• Kosthold kan være en del i behandling av disse

• Forventet levealder i Norge 82 år, men 
livskvaliteten varierer

hepla.no
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Kreft
Den største dødsårsaken
under 70 år

Reduserer levetid, gir
psykisk og fysisk lidelse

Hver 3. nordmenn får
kreft

hepla.no



Kjøtt og kreft: godt dokumentert

• Overbevisende dokumentasjon for at 
bearbeidet kjøtt gir tarmkreft (WHO, WCRF)

• Kjøtt øker risiko for flere andre typer kreft
(spiserør, magesekk, bukspyttkjertel)

• 80% nordmenn spiser for mye mettet fett

• Flere andre sammenhenger – men noe
svakere evides enn ovennevnte

Les mer på hepla.no - siter, del og kopier!



Hepla.no
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Et mer plantebasert kosthold 
kan bidra til å:

www.hepla.no

Holde sunn 
vekt, 

redusere 
kolesterol, 

forebygge kreft, 

forebygge 
hjerte-

karsykdom,

forebygge 
diabetes type 2 



Hva sier store organisasjoner om (et 
mer) plantebsert kosthold?

1. Fullverdig og trygt for alle
2. Gir helsefordeler



Helsedirektoratet, 
2015. Vegetarisk 

kosthold

• «Godt sammensatt vegetarkost er 
ernæringsmessig fullverdig og kan ha positive 
helseeffekter med tanke på forebygging og 
behandling av flere sykdommer.

• Vegetarkost er forbundet med lavere risiko for 
blant annet overvekt, hjerte- og 
karsykdommer, diabetes og kreft.»

https://helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/vegetarisk-kosthold/naringsrik-vegetarkost


2016, 
POSITION 

STATEMENT, 
AND

It is the position of the Academy of Nutrition and 
Dietetics that appropriately planned 
vegetarian, including vegan, diets are healthful, 
nutritionally adequate, and may provide health 
benefits in the prevention and treatment of certain 
diseases. 

These diets are appropriate for all stages of the life 
cycle, including pregnancy, lactation, infancy, 
childhood, adolescence, older adulthood, and for 
athletes.

Plant-based diets are more environmentally 
sustainable than diets rich in animal products because 
they use fewer natural resources and are associated 
with much less environmental damage.



Må man ha mye kunnskap? 

• Lett tilgjengelig, 
kvalitetssikrede kostråd

• Sjekk hepla.no

• Helsedirektoratets nettsider 
helsenorge.no – søk på 
vegetar

• Plantebasert er ikke samme 
som vegansk kosthold



Godt sokumentert: 
Et (mer) 
plantebasert 
kosthold kan 
forebygge og 
behandle flere 
sykdommer



Et mer plantebasert kosthold enn kosthold ihht statens kostholdsråd vil 
gi ytterliggere helsefordeler (Springmann, Oxford, 2016)

Marco Springmann et al. PNAS 2016;113:4146-4151    

Economic valuation of the health and environmental benefits of dietary change compared with a reference scenario for the year 2050. 

©2016 by National Academy of Sciences



NNR-2012, Nordisk ministerråd

«Dietary patterns rich in vegetables, including dark green leaves, fresh 
peas and beans, cabbage, onion, root vegetables, fruiting vegetables 
(e.g., tomatoes, peppers, avocados, and olives), pulses, fruits and 
berries, nuts and seeds, whole grains, fish and seafood, vegetable oils 
and vegetable oil-based fat spreads (derived from, for example, 
rapeseed, flaxseed, or olives), and low-fat dairy products are, compared 
to Western-type dietary patterns (see below), associated with lower risk 
of most chronic diseases.»

hepla.no



NNR-2012 – Nordiske næringsstoffsanbefalinger, i regi av Nordisk 
ministerråd:

“There is strong epidemiological evidence that high consumption
of processed meat increases the risk of colorectal cancer, type-2 
diabetes, obesity, and coronary heart disease. 

Similar, but weaker, associations have been observed for red 
meat.»





Belgias nye kostholdsråd



Risikoen er helt unødvendig 

• Hva vi spiser er vanesak

• Smaksløkene venner seg til det man får…

• Matkultur påvirker

•Skapes våre vaner og matkultur i 
vakuum?



Dagens mat-, helse- og
landbrukspolitikk er
usammenhengende



Samfunnsgevinsten av å følge rådet om mindre
kjøtt og mer plantekost = flere milliarder kroner 
per år



80% nordmenn spiser for mye mettet fett

• Handlingsplan for bedre kosthold 2017 – 2021 
https://www.regjeringen.no/no/aktuelt/konkrete-mal-for-bedre-
kosthold/id2541825/
https://www.regjeringen.no/contentassets/fab53cd681b247bfa8c03a3767c75e6
6/kortversjon_handlingsplan_kosthold_2017-20212.pdf

• kortversjonen, se side 8: "Kjøtt. 45 prosent av menn og 67 prosent av kvinner 
spiser anbefalt mengde rødt kjøtt. 25 prosent av menn spiser dobbelt så mye rødt 
kjøtt som anbefalt«

• "Mettet fett. 85 prosent av 9- og 13-åringer har et høyere inntak av mettet fett 
enn anbefalt. Nærmere 80 prosent av voksne har et høyere inntak av mettet fett 
enn anbefalt."

• Hovedkilden til mettet fett i norsk kosthold er meieri og rødt kjøtt, se 
UTVIKLINGEN I NORSK KOSTHOLD 2017 side 45 
https://helsedirektoratet.no/Lists/Publikasjoner/Attachments/1414/Utviklingen-i-
norsk-kosthold-2017-IS-2680.pdf

https://www.regjeringen.no/no/aktuelt/konkrete-mal-for-bedre-kosthold/id2541825/
https://www.regjeringen.no/contentassets/fab53cd681b247bfa8c03a3767c75e66/kortversjon_handlingsplan_kosthold_2017-20212.pdf
https://helsedirektoratet.no/Lists/Publikasjoner/Attachments/1414/Utviklingen-i-norsk-kosthold-2017-IS-2680.pdf


Hovedkilden til mettet fett er meieri og rødt kjøtt



Potential health hazards of eating red meat

Potential health hazards of eating red meat, Volume: 281, Issue: 2, Pages: 106-122, First published: 06 September 2016, DOI: 
(10.1111/joim.12543) 
Journal of Internal Medicine  Volume 281, Issue 2, pages 106-122, 6 SEP 2016 DOI: 10.1111/joim.12543
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/joim.12543/full#joim12543-fig-0002

http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/joim.2017.281.issue-2/issuetoc
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/joim.12543/full#joim12543-fig-0002


Statens fagråd, 2011

Nasjonalt råd for ernæring, Helsedirektoratet, 2011
Kostråd for å fremme folkehelsen og forebygge kroniske sykdommer – Metodologi og vitenskapelig 
kunnskapsgrunnlag

«Det anbefales et kosthold som hovedsakelig er plantebasert, og som 
inneholder mye grønnsaker, frukt, bær, fullkorn og fisk, og begrensede 
mengder rødt kjøtt, salt, tilsatt sukker og energirike matvarer.»

Les mer på hepla.no - siter, del og kopier!

https://helsedirektoratet.no/Lists/Publikasjoner/Attachments/400/Kostrad-for-a-fremme-folkehelsen-og-forebygge-kroniske-sykdommer-metodologi-og-vitenskapelig-kunnskapsgrunnlag-IS-1881.pdf


Hva gjør staten i praksis?



Staten lovfester generisk reklame for kjøtt, og krever inn 
ca. 70 - 80 millioner kroner per år (betales av bønder)

Omsetningsavgift. Landbruksdirektoratet https://www.slf.dep.no/no/4522/omsetningsavgift

Forskrift om innkreving av omsetningsavgift og overproduksjonsavgift https://lovdata.no/dokument/SF/forskrift/1996-12-20-1343

https://www.slf.dep.no/no/4522/omsetningsavgift
https://lovdata.no/dokument/SF/forskrift/1996-12-20-1343


Subsidier – flere milliarder kroner per år

• Over 90% går til kjøtt, meieri og egg

• Mindre enn 10 % til plantekost totalt

• Strukturelle tiltak er en mektig konkurent til råd, oppfordringer og 
kampanjer



Kostråd skal ta hensyn til matkultur
Matkultur – skapes ikke i vakuum
Tar/har staten ansvar for matkultur? 

Kostråd for å fremme folkehelsen og forebygge 
kroniske sykdommer – Metodologi og vitenskapelig 
kunnskapsgrunnlag

“Rådene tar utgangspunkt i matvarer og en 
matkultur som er vanlig i Norge. Kostrådene bør også 
inkorporeres slik at matglede og matens viktige 
sosiale betydning kan opprettholdes”.

hepla.no

https://helsedirektoratet.no/Lists/Publikasjoner/Attachments/400/Kostrad-for-a-fremme-folkehelsen-og-forebygge-kroniske-sykdommer-metodologi-og-vitenskapelig-kunnskapsgrunnlag-IS-1881.pdf


Hva er et plantebasert kosthold?

Hvordan spise grønnere?

Nok næring?

Bærekraftig? Kan dyrkes i Norge?

hepla.no



En del mindre kjøtt og meieriprodukter enn i et typisk norsk kosthold
Lite eller ingen mat fra dyr

Mesteparten næring kommer fra planteriket



hepla.no



Middelhavskosthold: mindre kjøtt og meieri 
enn i norsk kosthold



Matvaregrupper

• Fullkorn

• belgvekster – erter, bønner, linser

• grønnsaker

• frukt og bær 

• sunne fettkilder som rapsolje, 
nøtter og kjerner, ev. litt 
kokosolje

Les mer på hepla.no - siter, del og kopier!



www.hepla.no



Mer belgvekster og nøtter (Nordic Council of Ministers, NNR-2012)

hepla.no



hepla.no 



Hva er et sunt plantebasert kosthold? 
Plant based whole foods - hel mat

• I lite bearbeidet form – hel, ikke-raffinert plantebasert mat, plant based
whole foods, som belgvekster, grønnsaker, frukt, bær, fullkorn, nøtter

• Alle de mange sunne plantestoffene er bevart

• Karbohydrater, fett og protein kommer samtidig, i balansert mengde

• Olje, isolert protein, sukker er eksempler på ikke-hel, eller raffinert, mat

• Fullkornsmel – hel mat, hvit mel - raffinert

Les mer på hepla.no - siter, del og kopier!



Ferdigmat – vegansk «kjøtt» ER 
sunnere enn kjøttpølse. Lite mettet 
fett, ingen skadelige stoffer fra kjøtt

• Oumph!

• COOP sine vegetarburgere med flere

• Rema – Meatish

• Bønneburgere er hel mat, sunnere enn proteinprodukter

• Ferdigprodukter av kjøtt frarådes av 
verdens ledende kreftforskere (grunnet 
økt kreftrisiko) – dette gjelder ikke 
veganske pølser eller soyakjøtt

Les mer på hepla.no - siter, del og kopier!



hepla.no 

Kutter ut kjøtt? Med belgveksterr får man nok 
jern, sink og aminosyrer (protein)



Erstatt kjøtt med:

• Linser – suppe, taco, salat, pastasaus. Linser har alltid god konsistens, 
behøver ikke bløtlegging

• Bønnepasta – mye protein

• Begynn med linser (tørre eller på boks) og bønner på boks



Belgvekster er 
billig!

hepla.no 



Mye sunn
ferdigmat I 
frysedisken

hepla.no 



Mindre kjøtt – mer belgvekster

• Anvendelig – i salat, gryter, supper, pure, mos, 
pate, postei, osv.

• Erstatt (halvparten av) kjøttdeig 
med bønnemos

• Bønner, erter, kikerter, linser, gjerne soya

• Proteinkvaliteten er bra, mye lysin (essensiell 
aminosyre) som det ikke er så mye av i korn

• Mettende, fiberrikt og helsefremmende



Linsesuppe, 
linsegryte, 

stuing m.m.



Pasta av bønner, erter
og soya – mye protein, 

40 gram protein per 
100 gram pasta











6 sunne middager av belgvekster

• Mandag: fullkornswrap med bønner/linser, 
avokado og grønnsaker

• Tirsdag: linsegryte – rød eller grønn

• Onsdag: salat med bønner og 
poteter/ris/pasta, med grønnsaker og saus 
til 

• Torsdag: suppe med kål og hvite bønner

• Fredag: taco med bønnestuing

• Lørdag: wok med soyakjøtt eller kikerter, 
grønnsaker og brun ris



Pålegg – både kjøpt og 
hjemmelagd

• Hummus

• Bønnepate

• Pesto

• Økologisk peanøttsmør (minimalt med salt, 
ingen sukker)

• Hjemmelaget nøttesmør





Alle kan! 

Hvis du klarer å følge en middagsoppskrift klarer du 
å sette sammen et fullverdig plantebasert kosthold

Handle på helt vanlige matbutikker

Hanne-Lenes vegetar

Vegetarbloggen.no

Veganmisjonen.com

www.hepla.no

Les mer på hepla.no - siter, del og kopier!

http://www.hepla.no/


Får man nok næring uten kjøtt og melk hver dag?
(Også hvis man kutter ut alle matvarer fra dyr, kan man fortsatt få nok næring)



NÅR MÅ DU TA TILSKUDD?

• Mindre enn 2 – 3 middager med fisk (to middager med torsk eller 
kolje) per uke og mindre enn 2 glass kefir/ku-melk (magre 
meieriprodukter)

• Legg merke til at statens kostråd IKKE oppfordrer til å spise kjøtt eller 
egg, kun magre meieri og fisk

• Vegansk – må ta tilskudd av vitamin B12 og eventuelt noen andre – se 
hepla.no 
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Vegansk kosthold  – vit B12!

• Gravide, ammende og barn under 2 
år – bør få marine omega-3, fra 
algeolje

• Kalsium – beriket plantemelk 

• Selen paranøtter, linser

• Vit D og jod gjelder mange nordmenn

hepla.no 









Protein

• Finnes i alle planter
• Belgvekster er spesielt rike på protein, 

samt jern og sink
• Erter: dyrkning i Norge kan mangedobles
• Korn og belgvekster utfyller hverandre 

når det gjelder aminosyrer
• Norske menn spiser omtrent dobbelt så 

mye protein som de behøver



Jern

• Belgvekster

• Korn, spesielt havre, o.a. planter

• Jern fra planter tas godt sammen med 
grønnsaker, frukt og bær

• Havre med bær, nøtter og soyayoghurt er 
spesielt næringsrikt og sunt

• Kun 20% jern i norsk kosthold kommer fra 
kjøtt, mesteparten kommer med korn og 
grønnsaker



Omega-3: en - to spiseskjeer
rapsolje per dag

Les mer på hepla.no - siter, del og kopier!



Omega-3 (hvis man 
kutter ut fisk)

• Gravide, ammende og barn 
under 2 år behøver marine 
omega-3, som i fisk og algeolje

• Andre behøver kun landbaserte 
omega-3, som i rapsolje, 
grønnsaker, bær, nøtter og 
kjerner

• (plantebasert kosthold betyr 
ikke å kutte ut fisk)



Kalsium (hvis man kutter 
ut meieriprodukter)

• Variert plantekost

• Berikede soyamelk, havremelk, 
soyayoghurt o.l. – like mye 
kalsium som i kumelk



Soyamelk vs. kumelk

• Like mye protein, vitamin D, B2 og kalsium som i kumelk, 
nok vitamin B12, men mindre sukker og kalorier

• Null sukker – i mots til ku-melk (laktose)

• Østrogenhermere i soya – ikke den samme virkningen som 
ekte kjønnshormoner. Kun halvparten av effektene, og 
svakere

• Normale mengder soya gir ikke «feminisering» hos menn

• Store mengder soya (f.eks. tre liter soyamelk per dag) kan gi 
ømme bryster hos noen menn - forbigående

• Melk inneholder hormoner som naturlig finnes i biologiske 
væsker til pattedyr



Soya er sunt og trygt

• 40000 studier. Flere 
kunnskapsoppsummeringer konkluderer 
med at soya er sunt og trygt

• Soya anbefales som en del av et sunt 
kosthold av helsemyndighetene i noen 
land. 

• Vanlig del av kosten i Japan og flere land i 
Asia

• Hvis du likevel ikke vil – helt greit uten, 
bruk andre belgvekster



Ferdigmat – vegansk «kjøtt» ER 
sunnere enn kjøttpølse. Lite mettet 
fett, ingen skadelige stoffer fra kjøtt

• Oumph!

• COOP sine vegetarburgere med flere

• Rema – Meatish

• Bønneburgere er hel mat, sunnere enn proteinprodukter

• Ferdigprodukter av kjøtt frarådes av 
verdens ledende kreftforskere (grunnet 
økt kreftrisiko) – dette gjelder ikke 
veganske pølser eller soyakjøtt

Les mer på hepla.no - siter, del og kopier!



Hva med soyakjøtt og andre «vegetarprodukter»?

• Hel mat, utuklet, er alltid det sunneste

• Ferdigmat er ofte sunn, og hjemmelaget ikke alltid sunnere

• Soyakjøtt er ekstrahert soyaprotein 

• Mange produkter inneholder lite sukker og salt

• Noen produkter lever ikke opp til Nøkkelhullsforskriften mtp. salt, men 
fortsatt bedre enn kjøttprodukter

• Ferdigprodukter av kjøtt er uansett det mest usunne man kan spise –
frarådes av WHO og store kreftforskningsorganiasjoner

• Ser man på Nøkkelhullsforskriften, er det mindre fett i soyaprodukter enn i 
kjøttprodukter



Irritabel tarmsykdom? 
Luft i magen?

• Søk på fodmap på 
hepla.no – egne råd



Plantebasert – mer arealeffektiv og miljøvennlig
--Mer mat, målt i kalorier og protein, per gitt areal dyrket jord 
--Mindre CO2 utslipp per produsert gram protein/mengde næring



Arne Grønlund, 
seniorforsker em. ved
NIBIO



Klimautslipp fra ulik mat, i mengde CO2 per kalorimengde

Arne Grønlund, seniorforsker em. ved NIBIO 89

Middels 
utslipp

Lavt utslipp

Høyt utslipp



Energiproduksjon med ulike produkter, i kalorimengde per dekar

Arne Grønlund, seniorforsker em. ved NIBIO 90

Mcal/dekar

Lav  produksjon 
og høyt 

klimagassutslipp

Høy produksjon 
og lavt 

klimagassutslipp

Middels 
produksjon og 

klimagassutslipp



www.hepla.no



Flere rapporter: 
Dyrkning av plantekost i Norge kan mangedobles 

Utredningsnotat, NIBIO. Status og potensial for økt produksjon og 
forbruk av vegetabilske matvarer i Norge.

«… mesteparten av arealet med fulldyrket eng i 
Norge kan brukes til produksjonen av poteter og 
de viktigste grønnsakene (kål, kålrot og gulrot).»

Side 10 og 11 i rapporten: Mittenzwei, Milford, Grønlund. NIBIO, 2017. Utredningsnotat. Status og 
potensial for økt produksjon og forbruk av vegetabilske matvarer i Norge. 
https://brage.bibsys.no/xmlui/handle/11250/2451799

hepla.no

https://brage.bibsys.no/xmlui/handle/11250/2451799


Å dyrke mindre husdyrfôr og mer planter til 
mennesker vil gi mat til flere. 
Plantekost vs. mat fra dyr:

• Lavere utslipp av CO2 per gram protein

• Mer næring (energi og protein) per 
areal dyrket jord

• Gjennomførbart, miljøvennlig og 
bærekraftig i nordiske forhold

Hepla.no



Erter og bønner: 
dyrkning i Norge 
kan mangedobles



Hva brukes norsk dyrket mark til? 
Og hva er potensialet?

• «Bare tre prosent av Norges landareal er i 
dag dyrket mark – inkludert overflatedyrket 
jord og innmarksbeite – eller om lag 10 
millioner dekar (1 dekar = 1000 
kvadratmeter). Av dette er det bare 30 
prosent som egner seg til å dyrke matkorn. 
Ingen EU-land har lavere andel. 90 prosent 
av jordbruksarealet går i praksis i dag til å 
dyrke dyrefôr, som blir omsatt til kjøtt, melk 
eller egg.» 

• (regjeringen.no Jordvern)

hepla.no
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Konklusjon: Et mer 
plantebasert kosthold

• Mer miljøvennlig og bærekraftig

• Kan bidra til å løse vår tids viktigste 
utfordringer 

• Bør være førstevalget for alle som vil 
spise sunt og/eller bærekraftig og 
bærekraftig



Takk for oppmerksomheten! 
Les mer på hepla.no


