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Nasjonalt rad for ernaering (Ernaeringsradet) er et fagrad oppnevnt
av Helsedirektoratet for a gi faglige rad og bidra til & styrke
Helsedirektoratets arbeid med ernzaering i befolkningen og i
helsetjenesten.

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

Helsedirektoratet ga i 2015 Nasjonalt rad for ernaering i oppdrag a
vurdere dagens kostholdsanbefalinger i et baerekraftperspektiv.

En arbeidsgruppe ble nedsatt, og har bestatt av Nina Cecilie @verby
(Universitetet i Agder), Liv Elin Torheim (Hagskolen i Oslo og Akershus),
Audun Korsaeth (Norsk institutt for Biogkonomi), Kari Hege Mortensen
(Nordland fylkeskommune) og Helle Margrete Meltzer (Folkehelse-
instituttet).

Arbeidsgruppen har i hovedsak vurdert klimaeffekten av dagens kostrad,
men kommenterer ogsa andre baerekraftaspekter i sin vurdering.
Vurderingen er basert pa oversiktsartikler, men ogsa en rekke enkelt-
artikler, spesielt der norske forhold omtales. Arbeidsgruppen har sendt
rapporten til gjennomsyn for kommentarer og innspill til felgende:

Anne Kjersti Bakken (NIBIO), Mette Sgrensen (Nord Universitet), Ole Arve
Misund (NIFES), Ole Berg (Opplysningskontoret for meieriprodukter),
Cathrine @veras (Opplysningskontoret for frukt og grent), Torunn Nordbg
(Opplysningskontoret for brad og korn), Kathrine Andersen Nesse
(Animalia), Erik Skontorp Hognes (SINTEF Ocean), Iselin Bogstrand
(Norges sjgmatrad) og Trine Thorkildsen (MatPrat).

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



Medlemmer iradet (2015-2018)

« Liv Elin Torheim, professor og forskningsgruppeleder, Hagskolen
i Oslo og Akershus (leder)

- Nils Vagstad, forskningsdirektor Bioforsk As (permisjon)

« Audun Korsaeth, forskningssjef ved Avdeling for Landbruksteknologi
og Systemanalyse i NIBIO
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« Magritt Brustad, professor og instituttleder, Institutt for samfunns-
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Rapporten tar for seg de 12 offisielle norske kostradene og diskuterer
disse i et baerekraftperspektiv.

Kort oppsummert er det stort samsvar mellom et kosthold som blir anbefalt
for & fremme helse og et kosthold som er mer baerekraftig. Et slikt kosthold
kjennetegnes blant annet av et hgyt inntak av frukt, grennsaker, grove
kornprodukter og et lavt inntak av redt og bearbeidet kjatt.

En del nyanser bgr imidlertid legges til nar «baerekraft pa norsk» skal
inkluderes i kostradene. Man ma blant annet ta hensyn til graden av selv-
forsyning og de saeregne norske rammebetingelsene for matproduksjon.

Rapporten inkluderer ogsa en drgfting av viktige aspekter som ikke er
inkludert i kostradene, slik som kasting av mat, emballasje og kortreist
versus langreist mat.

Baerekraft, slik FN definerer begrepet, er komplekst og inkluderer bade
miljgmessige, sosiale, skonomiske og helsemessige aspekter. | fglge
FNs mat- og landbruksorganisasjon, FAO, er et baerekraftig kosthold

et kosthold som har lav innvirkning pa miljget og som bidrar til mat-

og ernaringssikkerhet og et sunt liv for ndvaerende og fremtidige
generasjoner. Et baerekraftig kosthold beskytter biologisk mangfold og
okosystemer, er kulturelt akseptabelt, tilgjengelig, skonomisk rettferdig,
trygt og sunt, og serger for optimal ressursbruk.

Baerekraft er mer enn karbonfotavtrykket fra matproduksjonen.
Baerekraftbegrepet omfatter ogsa forurensing, biologisk mangfold og
gkosystemer, kultur, helse, gkonomi og ressursbruk. Innenfor rammene

til dette arbeidet har det ikke vaert mulig a8 gjennomfgre en analyse av
baerekraft som tar hensyn til alle disse elementene. Det finnes mest
handfaste tall og litteratur pa klimaeffekten av matproduksjon og
konsum; derfor dominerer slike aspekter i draftingene vare av kostradene.

Konklusjoner ma derfor tas for det de er — en begynnelse pa et om-
fattende arbeid for & belyse norske kostholdsrad fra et baerekraftperspektiv.

Arbeidsgruppen oppmuntrer Helsedirektoratet til 4 viderefgre dette
arbeidet i samarbeid med andre etater og fagmiljoer.






Baerekraft, miljg og helse er tema som star hayt pa den globale og
nasjonale politiske dagsordenen. Bade produksjon og konsum av mat
star sentralt i diskusjonene, farst og fremst fordi det globale matsystemet
er under stort og gkende press. Pa den ene siden viser FNs estimater at
verdens befolkning vil gke fra dagens ca. 7 milliarder til over 9 milliarder

i 2050.

Det er antatt at mange vil fa bedret gkonomi og dermed @nske mer
variert og hgyere kvalitet pa kostholdet, inkludert mer kjott. Pa 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 miljgendringene kan kapasiteten var til 3 opprettholde
matsikkerhet og et sunt kosthold i befolkningen utvikle seg til & bli blant
de viktigste determinantene for dette drhundres sykdomsbyrde.

Norge har forpliktet seg til a redusere utslipp av klimagasser med

40 prosent innen 2030 sammenlignet med nivdet i 1990 (1). | de nylig
vedtatte baerekraftmalene fra FN (Sustainable Development Goals)

er det fokus pa a bekjempe klimaendringene, blant annet ved a sikre
baerekraftig matproduksjon og forbruk innen 2030 (2). Norge har ogsa
forpliktet seg til FNs mal om a redusere dgdeligheten av ikke-smittsomme
sykdommer som hjerte- og karsykdommer, diabetes og kreft (3). Maten

vi spiser har en stor innvirkning pa bade miljget og helsen var, men hittil
er det bare de fem landene Sverige, Finland, Tyskland, Brasil og Qatar som
har integrert miljgaspekter i sine kostrad (4).

De gjeldende nordiske ernaeringsanbefalingene (5) ble publisert for fa ar
siden, og for fgrste gang ble det inkludert et kapittel om de miljgmessige
konsekvensene av matforbruk. | de norske kostradene fra 2011 er det
ogsa inkludert et kort kapittel om kosthold og baerekraft, men kostradene
er forst og fremst basert pa forskning om sammenhengen mellom

inntak av ulike matvarer og helse (6). Siden 2011 har det vaert en gkende
oppmerksomhet rettet mot baerekraftig matproduksjon og hvordan
forbrukere kan velge baerekraftig. | sa mme periode har forskningen pa
feltet blitt mer omfattende.



Nasjonalt rad for ernaering har blitt bedt om a vurdere de gjeldende
nasjonale kostholdsradene i et baerekraftperspektiv. | dette arbeidet
har vi lagt falgende forutsetninger til grunn:

- Norsk selvforsyningsgrad skal minimum opprettholdes og helst gke.
Samtidig er vi del av et globalt matvaremarked som vi ikke kan eller
ber isolere oss fra.

- Baerekraftvurderingene tar utgangspunkt i dagens norske,
produksjonsspesifikke rammebetingelser og produksjonsmetoder.

Formal:

« Vurdere dagens norske kostrad i et baerekraftperspektiv (gitt
forutsetningene ovenfor)

« Vurdere om det er behov for tilleggsanbefalinger for a gjare mer
baerekraftige valg nar det gjelder kosthold.

Det er et stort behov for a gi konkrete rad til norske forbrukere om
hvordan man kan ta miljgvennlige og helsefremmende matvalg. Fgrst
er det imidlertid ngdvendig a etablere en forstdelse av hva et sunt og
miljemessig baerekraftig kosthold faktisk er. Nasjonalt rad for ernaering
har i sin strategiske plan hatt som mal d utvikle baerekraftige kostrad for
Norge (7).
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Ammeku

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

Ammekuproduksjon

Produksjon av storfekjatt basert pa mordyr som ammer kalver som senere
far grovfor og kraftfér til de blir slaktet eller blir pasatt som ammekyr i
videre produksjon av egne avkom.

Bearbeidet kjott

Bearbeidet kjott defineres som kjatt og kjottprodukter som er saltet, rokt
eller behandlet pd en annen mate for a forlenge holdbarheten. Pglser,
bacon og kjettdeig som er tilsatt salt og/eller nitrat eller nitritt, kommer
dermed i denne kategorien.

Biodrivstoff

Biodrivstoff er fellesbetegnelse pa flytende eller gassformig drivstoff
som kan brukes i forbrenningsmotorer og som er produsert med basis

i biomasse. En skiller gjerne mellom tre generasjoner biodrivstoff: forste
generasjon er produsert fra ravarer eller restprodukter som tradisjonelt
herer til i verdikjeder for matproduksjon. Eksempler er biodiesel eller
etanol fra prosessering av raps, mais, fiskeavfall, slakteavfall, sukkerrar,
palmeolje, poteter eller korn.

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

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

Baerekraft

Baerekraft er et begrep som i dag benyttes i mange sammenhenger og
det finnes derfor ulike definisjoner. Brundtland-rapporten fra 1987 (9)
definerte baerekraftig utvikling som «en utvikling som imgtekommer
behovene til dagens generasjon uten a redusere mulighetene for
kommende generasjoner til 8 dekke sine behov».Til 8 begynne med
inngikk miljgmessige, sosiale og skonomiske aspekter i begrepet og

ble betraktet som uavhengige pilarer for baerekraft. Etter Johannesburg-
konferansen om baerekraft i 2002, ble ogsa helse inkludert som en
dimensjon.

| folge FNs mat- og landbruksorganisasjon FAO er et baerekraftig
kosthold et kosthold som har lav innvirkning pa miljeet og bidrar til
mat- og ernaeringssikkerhet og et sunt liv for navaerende og fremtidige
generasjoner. Et baerekraftig kosthold beskytter biologisk mangfold og
okosystemer, er kulturelt akseptabelt, tilgjengelig, skonomisk rettferdig,
trygt og sunt, og serger for optimal ressursbruk (10).

En baerekraftig matproduksjon skal gi matsikkerhet og god ernaering for
alle, uten a redusere muligheten for de kommende generasjoner til det
samme (11).

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

CO,-ekvivalent

En enhet som brukes i klimagassregnskap. Enheten tilsvarer den globale
oppvarmingseffekten som utslipp av 1 tonn CO, vil ha i Iapet av 100 ar.
De gvrige drivhusgassene har et til dels mye starre oppvarmingspotensial
enn CO,, og utslipp av disse gassene omregnes derfor til CO,-ekvivalenter
i henhold til starrelsen pa oppvarmingspotensialet. For eksempel gir

1 tonn metan samme klimaeffekt som 25 tonn CO,, 1 tonn lystgass
tilsvarer 298 tonn CO,, mens 1 tonn av fluorgassen SF6 tilsvarer hele

22 800 tonn CO,,.

Dekningsgrad

Dekningsgraden er definert som total norsk produksjon i forhold til
totalt norsk forbruk av matvarer. Uttrykket er dermed overlappende
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med selvforsyningsgraden (se denne), men inkluderer i motsetning
til selvforsyningsgraden ogsa eksport av mat. Dekningsgraden ligger
normalt litt (ekskludert fisk) eller mye (inkludert fisk) hgyere 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 kjott

Hvitt kjott defineres som kjgtt fra fjaerkre som hane 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 CO,-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 vaerlag er et steds gjennomsnittsvaer, som oftest beregnes
for en 30-drs-periode. Parametere som males er blant annet temperatur,
nedber, fuktighet, soltimer, skydekke, vindstyrke, og solstrdling.

Begrepet «klimaendringer» er knyttet til gkningen i den globale
middeltemperaturen, men fgrst og fremst til gkning i variabiliteten,
dvs. mer ekstremveer: villere, varmere, vatere, men ogsa terrere vaer,
med fglgende torke.
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Klimagasser

Klimaet pavirkes av jordens atmosfaere, spesielt vanndamp,
karbondioksid, ozon, lystgass, metan og klorfluorkarboner (KFKer),

de sdkalte drivhusgassene. Dette er gasser som i starre eller mindre
grad reflekterer jordas langbglgede varmestraling som oppstar ved
soloppvarming av jordas overflate, slik at bare deler av denne energien
passerer ut av atmosfaeren. Drivhuseffekten er i utgangspunktet en
naturlig prosess; uten den ville giennomsnittstemperaturen pa jorden
veert ca. -18°C istedenfor dagens +15°C. Ved a ke andelen av naturlige
klimagasser i atmosfeaeren (saerlig CO, og metan) og ved a slippe ut
syntetiske klimagasser (KFKer), har mennesker i lgpet av de siste om lag
200 arene forsterket den naturlige drivhuseffekten.

KMI, kroppsmasseindeks (BMI, body mass index)

KMl er et uttrykk for en persons vekt i forhold til hayden og beregnes
som vekten i kg delt pd kvadratet av hgyden i meter (kg/m?). Indeksen
brukes til 8 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 pa grunn av menneskers virksomhet (13).
Mellom kulturlandskapet og naturlandskapet er det ingen helt tydelige
grenser. Kulturlandskap omfatter omrader med sterkt vekslende grad av
menneskelig pavirkning, fra naturnaere kulturlandskap med beitemark
og utmark til fulldyrkede jordbrukslandskap og industrilandskap helt
dominert av byggverk og teknologi.

Landbruk

Landbruk er en naering som utnytter landarealressurser og biologiske
prosesser i kultiverte planter og dyr til & produsere fiber, fér, mat og
drivstoff. Landbruk deles igjen opp i skogbruk og jordbruk, der den fgrste
kategorien omfatter utnytting av planteproduksjonen som skjer i skogen,
mens den sistnevnte er basert pa planteproduksjon pa dyrket jord.
Denne rapporten omfatter ikke skogbruk.

Livslopsanalyser (LCA)

Livslgpsanalyse (LCA = Life Cycle Assessment) er en systematisk metode
for a fa en helhetlig oversikt over miljgeffekter knyttet til et produkt, et
produktsystem eller en aktivitet (figur 1). | en sakalt «<vugge-til-grav»-
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analyse ser man pa hele produktets livslgp fra rastoff via ferdig produkt
til avfallsproduktene man far til slutt etter endt nedbrytning. En LCA kan
ogsa fokusere pa en avgrenset del av livssyklusen til et produkt, f.eks.
primarproduksjonen («vugge-til-gardsgrind»).

Malet med en LCA er & evaluere de samlede miljgbelastningene til et
system og dermed bedre forstaelsen av hvilke miljgproblemer som er
knyttet til et produkt. En LCA skal kunne gi svar pa sentrale spgrsmal
som: Hvilke viktige miljgproblemer skapes av et system? Hvor i livslgpet
oppstar disse miljgproblemene? Hva er det starste potensialet for
miljemessig forbedring av et system? LCA er dessuten et verktgy som
muliggjer konsistente sammenligninger av ulike produksjonssystemer
med hensyn til miljgeffekter. Dette innebaerer seerlig en utfordring med
hensyn til hvordan man setter systemgrenser, altsa hvordan man
avgrenser hvilke produksjonsmidler, prosesser etc. som skal inkluderes
i analysen, slik at en ikke sammenligner «epler og paerer».

I en LCA kvantifiseres alle utslipp som har en potensiell miljgeffekt.
Utslippene klassifiseres sa i ulike grupper, der utslipp i samme gruppe

har samme eller tilsvarende miljgeffekt, slik som for eksempel klimagasser.
Deretter regnes alle utslipp innenfor samme gruppe om til én felles enhet
der hvert enkelt utslipps alvorlighetsgrad vektes. Vi far dermed et sett
med miljgindikatorer (én indikator for hver gruppe).

Blant de mest brukte miljgindikatorene finner vi globalt oppvarmings-
potensial (klima), eutrofiering (gkt tilfarsel av plantenaeringsstoffer som
fosfor og nitrogen til vassdrag, og virkningene av denne tilfgrselen),
forsuring, menneskelig toksisitet, samt bruk av energi, ravareressurser og
areal. Miljgeffektene i en LCA-analyse uttrykkes normalt som utslipp per
produsert enhet, der enheten er et kvantitativt mal pa den funksjonen/
det produktet som skal leveres (f.eks. 15.000 km arlig persontransport
pa veg, eller en liter melk). Livslapsanalyser innen matproduksjon har per
i dag hatt hovedfokus pa klimaeffekten, dvs. det globale oppvarmings-
potensialet til matvaren eller matvaregruppen. Klimaeffekten angis gjerne
som gram CO,-ekvivalentutslipp pr porsjon matvare, eller pr gram protein
eller MJ produsert.

| en LCA vurderes altsa miljgpavirkninger fortrinnsvis innenfor
naturmiljget, mens gkonomiske og sosiale effekter vurderes normalt

ikke. Metodikken innebaerer en rekke forenklinger og er basert pa mange
forutsetninger som gjor at resultatene har en stor grad av usikkerhet i
statistisk forstand. En LCA har ogsa andre begrensninger: Ikke alle faktorer
som har betydning for milje og beaerekraft lar seg enkelt kvantifisere.

De fleste LCA-analyser til nd handterer for eksempel ikke effekter pa
dyrevelferd, biologisk mangfold, pollinering eller erosjonsbeskyttelse,

og bare noen f3, nyere studier kvantifiserer karbonlagring i jord.
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Figur 1. Ved en livslopsanalyse av ulike matprodukter for systemet «vugge-til-
butikkhylle» inkluderes miljoeffektene fra hele produksjonskjeden. Det bor
nevnes at det ogsia kommer til store utslipp etter butikkhylla, primeaert pa grunn
av kasting av mat hos forbruker

Matsikkerhet

Matsikkerhet defineres av FAO som «nar alle mennesker til enhver tid har
tilgang til nok mat, trygg mat og naeringsrik mat for et fullgodt kosthold
som mgter deres ernaeringsmessige 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»
nar man snakker om totaliteten av matproduksjon og konsum. | denne
rapporten har vi oversatt dette til kmatsystem», selv om begrepet er litt
konstruert og lite etablert i vart eget sprak.

Miljo
Miljo er et ord som vanligvis brukes i betydningen «omgivelser». Basert pa
denne definisjonen er alt som omagir oss, fysisk og psykisk, del av miljget.

| denne rapporten begrenser vi oss til 8 bruke begrepet om vare fysiske
omgivelser, dvs. jord, vann, luft, naturen, bygninger mm.

I rapporten bruker vi uttrykk som miljgeffekter, miljgbelastning og
miljgpavirkning. Dette er veldig generelle begrep som er vanskelige
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a definere, men som regel menes en menneskelig aktivitet med en
negativ innvirkning pa naturlige balanser.

Det er ikke mulig @ produsere mat uten til dels betydelige miljg-
effekter. | dag er det saerlig utslipp til luft (klimaeffekter), utslipp
til vann (eutrofiering), forringelse av humuslaget/jordkvalitet og
tap av biologisk mangfold som det er mest fokus pa.

Norkost 3

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

Redt kjott

Redt kjott defineres som kjgtt fra storfe, svin, sau og geit.

Selvforsyningsgrad

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

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 males ved dedelighet, og
forekomst av sykdommen blant de som ikke dgr. Sykdomsbyrde males
som tapte levear (ved dad) pluss helsetap (blant dem som lever med
sykdommen (14). | tillegg beregnes hvilke risikofaktorer som pavirker
sykdomsbyrden, blant annet betydningen av rgyking, usunt kosthold
og hayt blodtrykk.

Trofisk niva

Et trofisk niva er plasseringen en organisme har i en naeringskjede uttrykt
i tall, der én er laveste niva. Niva 1 er primaerprodusenter, eller de grgnne
fotosyntetiserende organismene, mens de ulike konsumentene tildeles
tall etter hvor mange ledd de er fra den fotosyntetiserende planten. En
naeringskjede er en oversikt som viser hvilke organismer pa hvert trofiske
niva som lever av organismer pa det foregdende trofiske niva. Energi- og
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biomassemengden avtar oppover i naeringskjeden med ca. 90 prosent
for hvert nivd/ledd. Derfor finner man stort sett ikke mer enn fem trofiske
niva i et gkosystem; det finnes ikke nok energi.

Ungkost 3

Nasjonal kostholdsundersgkelse blant 4, 9- og 13-dringer.

Varmesum

En varmesum er sekvenser av adderte degnmiddeltemperaturer.
Summen oppgis gjerne i maleenhet dggngrader, og det er ofte grader
over basistemperatur 5 °C som er tellende i summeringen.

Yterike arter og sorter av ettarige vekster krever normalt en hgy
varmesum gjennom vekstsesongen for 8 na modning.

Vegetabilier

Vegetabilier er matvarer fra planteriket. Betegnelsen omfatter frukt,
baer, grennsaker, poteter, ngtter, fro og kornprodukter.

WHO

World Health Organization (Verdens helseorganisasjon).

@kosystem

Helheten av interaksjonen mellom planter, dyr og mikroorganismer i
samspill med ikke-levende omgivelser.
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Baerekraftbegrepet omfatter miljgmessige, sosiale, gkonomiske og helse-
messige forhold.

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

1) Tilneerminger med fokus pa produksjonsmatene, med mal om gkte
avlinger og bedret husdyreffektivitet for a fa mer mat per enhet
landjord eller per innsatsfaktor eller per enhet miljgskade. Her
omfattes ogsa tekniske klimagassreduserende tiltak, slik som forbedret
handtering av land, naeringsstoffer og vann.

2) Tilnaerminger med fokus pa konsumentsiden, med mal om mindre
kasting/tap av matvarer og en dreining mot et sunnere og mer
baerekraftig kosthold, som regel med begrenset eller redusert
kjgttkonsum som et sentralt tiltak.

Et stort antall artikler og rapporter indikerer at det er ngdvendig med
strategier bade pa produksjons- og konsumentsiden for 3 sikre en
baerekraftig fremtid (15-17).

Arbeidsgruppens mandat er primaert rettet mot konsumentsiden

(2), men for a fange helheten og kompleksiteten i utfordringene vi

star overfor, vil vi ogsa bergre produksjonsmatene (1). For vi gar inn

pa detaljene i vurderingen av kostradene i et baerekraftperspektiv,
mener vi derfor det er hensiktsmessig a beskrive noen av de viktigste
utfordringene vi star overfor, bade globalt og nasjonalt, nar det gjelder
produksjon av mat.
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Utfordringer ved matproduksjonen globalt og
nasjonalt

@kning i verdens befolkning og «the food gap»

Vi er omtrent 7,3 milliarder mennesker pa jorden i dag, og antallet
forventes a oke 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) anslar

at halvparten av veksten vil skje i ni land: India, Nigeria, Pakistan, Kongo,
Etiopia, Tanzania, USA, Indonesia og Uganda (listet i synkende rekkefalge
i forhold til forventet befolkningsvekst).

| Europa forventes folketallet som helhet & ga ned, men i enkelte land
med hay fruktbarhetsrate vil folketallet stige, blant annet i Norge.

Den forventede gkningen i verdens befolkning er viktig for debatten

om en barekraftig fremtid, inkludert baerekraftig matproduksjon, bade
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). | 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 pa framskrivninger av befolkningstall,

og estimatet tar dessuten hensyn til at det forventes en gkning i andelen
mennesker i middelklassen og andelen mennesker bosatt i by. En mer
velstdende og urban global befolkning vil medfare, ifolge FAO-rapporten,
at flere spiser mer, spesielt mer kjott og meieriprodukter.

FAO-rapporten om gkningen i verdens befolkning er en viktig
premissleverandgr for diskusjonene om behovet for gkt matproduksjon
og hvordan land- og havbruket kan skje pa baerekraftige mater. Samtidig
er det viktig @ notere seg at estimatene i rapporten (ibid) ikke har
inkludert mat som kastes eller gar til dyrefér og biodrivstoff.

Jordbruket globalt

Dagens matvare- og jordbrukssystemer har lyktes i a 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 gkosystemer, hgye klimagassutslipp og tap av
biologisk mangfold. Globalt er det fortsatt en utstrakt forekomst av sult
og feilernaering samtidig som det er en gkning i overvekt, fedme og
kostholdsrelaterte sykdommer (16;17;20).

Klimaendringene utgjer en trussel for verdens matproduksjon og kan true
matforsyningen. Maten vi produserer mat pa er pa sin side en vesentlig
bidragsyter til at klimaet endrer seg. Mer ekstremvaer, med hetebglger,

20



torke, voldsomme nedbgrsepisoder og havstigning rammer saerskilt hardt i
sarbare utviklingsland (med hgy andel fattige b@nder), men ogsa hele den
globale matvareindustrien, som blant annet far ravarer fra disse landene.
Matproduksjonen i rike land vil ogsa kunne rammes. | Norge kan gkte
nedbgrsmengder og endret nedbgrsmgnster i vekstsesongen gi redusert
kvalitet og lavere avlinger av de fleste vekstene vi produserer pa friland.

Det er liten uenighet om at flere av miljgproblemene er knyttet til
storskala «industrielt landbruk» som vi ser i mange land, med hgyt forbruk
av innsatsfaktorer, monokulturer og industrielle «feedlots»'. Ensidighet
star sentralt i disse systemene, og overforbruk av mineralgjgdsel,
spreytemidler, samt antibiotika som blir brukt forebyggende, forer
systematisk til negative effekter pa miljget og sterre sarbarhet for
bendene (21).

Det er derfor viktig a utvikle og ta i bruk driftsformer og produksjons-
systemer som sikrer utbytte, men samtidig ivaretar jordkvaliteten,
biodiversiteten og minimerer negativ miljgeffekter som bl.a. avskoging.
Produksjon av mat alltid vil innebzaere en del uunngdelige negative
miljoeffekter.

En annen dimensjon ved det globale landbruket er hva vi dyrker og til
hvilke formal. Store jordbruksarealer ville bli frigjort til produksjon av mat
for mennesker dersom vi reduserte mengden kornvarer og soya som gar
til dyrefér og biodrivstoff (22;23). Hvordan vi forvalter jordbruksland

og hva planteproduksjonen brukes til, er avgjerende for fremtidens
matforsyning, se figur 2 (20;24;25).

Andelen av verdens totale kornproduksjon som brukes
direkte som menneskemat, til dyrefor og annet bruk (FAO, 2015)

M Brukes til for

B Brukes direkte til
menneskemat

Annet bruk
(biodrivstoff,

brygging etc)

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

1 Begrepet «feedlot» brukes om sveert store garder der mange dyr, noen ganger titusenvis,
star samlet pa et lite omrade.
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Jordbruket i Norge

Jordbruket i Norge utgjar 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 sma 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 noksa 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.

| dag brukes ca. 1/3 av jordbruksarealet til & produsere vekster som korn,
poteter, frukt og grennsaker, mens 2/3 benyttes til grovforproduksjon
(figur 3) (27). Bare en liten andel av kornproduksjonen gar til menneske-
mat (ca. 10-30 prosent; andelen varierer mellom ar), mens resten gar til
dyrefér. Selvforsyningsgraden av matkorn er lav. Korn er svaert pavirket av
veeret i vekstsesongen. Ugunstige veerforhold, som ser ut til 3 forekomme
stadig oftere, gjor at korn som var planlagt for matproduksjon kun kan
brukes til for.

Potet

1,2%
Grgnnsaker \

0,7% Baer
0,2

Frukt

02%

Figur 3. Fordelingen av jordbruksareal i Norge (27)

Norge har i tillegg betydelige uutnyttede forressurser i form av
utmarksbeiter i skog og fiell. Det md imidlertid legges til at en storre
utnytting av disse ressursene ogsa vil medfare et behov for starre
forproduksjon pa innmark, siden utmarksbeiter kun dekker en liten del
av det arlige forbehovet til de dyrene som kan bruke utmarksbeitene.
Samtidig pagar det stor FoU-aktivitet for & ke forproduksjonen pa
innmark (f.eks. prosjektene «Mer og bedre grovfor» og «Grovfér 2020»).
Resultatene herfra underbygger at det er mulig & sende flere dyr pa beite
i utmark og samtidig ha foér gjennom vinteren.
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Ifelge Verdensbanken har bare 7 av 209 land lavere andel jordbruksland
enn Norge. Til gjengjeld muliggjer var lange kystlinje fiskeri og havbruk,
og oppdrettsfisk er blitt var nest starste eksportartikkel etter olje (28).

Fiskeri og havbruket globalt

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

WORLD CAPTURE FISHERIES AND AQUACULTURE PRODUCTION

180
160
140
120
100
80
60
40
20
0

MILUON TONNES

1950 1955 1960 1965 1970 1975 1980 1985 1990 1995 2000 2005 20102014

W Aquaculture production
W Capture production

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

Det globale presset pa fiskebestandene er hgyt. FNs matvareorganisasjon
(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 hastes pa hayest mulig niva uten at det blir overfiske)
(Agur 5).
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GLOBAL TRENDS IN THE STATE OF WORLD MARINE FISH STOCKS SINCE 1974
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I At biologically unsustainable levels B Within biologically sustainable levels

Notes: Dark shading = within biologically sustainable levels; light shading = at biologically unsustainable levels. The light line divides
the stocks within biologically sustainable levels into two subcategories: fully fished (above the line) and underfished (below the line).

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

12016 eksporterte Norge 2,5 millioner tonn sjgmat til en verdi av 91,6
mrd. NOK (30) . Det har veert en jevn gkning i produksjon av oppdrettsfisk
de siste tidrene inntil 2012 (figur 6), noe som har gitt flere baerekraft-
utfordringer. Volum av villfanget fisk har holdt seg relativt stabilt (figur 6)
(31). 1 Norge er det streng regulering av fangst av villfisk. Ulike sider ved
bade fiskeoppdrett og fiskeri drgftes neermere under radd 5 om fisk.
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= Total verdi sjpmat fra Norge (inkl. innenlandssalg), mrd kroner

Figur 6. Volum og salg/eksportverdi (i lepende priser) pa produsert og fanget fisk
i Norge for drene 2004-2015 (31)
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Norges selvforsyningsgrad

Avhengig av hvordan man regner, ligger selvforsyningsgraden i Norge
mellom 30 og 50 prosent. | figur 7, fra rapporten «Utviklingen i norsk
kosthold 2015» (32), angis selvforsyningsgraden som andel av
engrosforbruket av matvarer, regnet pa energibasis, som kommer fra
norsk produksjon. Regnet pa denne maten var selvforsyningsgraden
ca. 50 prosent i 2015. Dekningsgraden tar i tillegg hensyn til eksport av
norske matvarer. Svingningene i andel norskproduserte matvarer skyldes
i forste rekke klimatiske vekstforhold som fortrinnsvis gjenspeiles i
andel norskprodusert korn til matmel (32). Selvforsyningsgraden i
beregningene over er ikke korrigert for import av for og gir derfor ikke
noe palitelig bilde av hvordan Norge ville greie seg uten eksterntilfarsel
av jordbruksprodukter. Det er en betydelig andel importert for bade til
landdyr og i oppdrettsneeringen (tabell 1).

Korn, ris (som mel) 1 ! . ! ! Selvforsyning
Poteter : ' ' "
Sukker og honning [l ! ! ! . Z:ISTJQ()gr.tfor
Gronnsaker | I |
Fruktogbaer I | | |
Kjott 1 | 1
Kjettbiprodukter ) r !
Egg |
Fisk : ?ZEEE’ |
Melk og flate !
Ost . 7 !
Smar
Margarin u : } :
Annet fett | | I |
Tota — '
0 50 100 150
Selvforsyningsgrad/dekningsgrad i prosent

Figur 7. Selvforsyningsgrad (gronne soyler) og dekningsgrad (summen av
grenne og bli seyler) i prosent i 2015 (33)

Tallene for ravarer vi kan produsere sely, vil variere mellom ar, avhengig
av veerforhold og fordelingen mellom matkorn og férkorn (tabell 1).

Tabell 1 Riavareforbruk kraftfor, tonn

Totalt Importert Norsk %norsk % norske karbohydrater
2014 1991247 1076926 914321 46 61
2015 1977737 897 650 1080088 55 73
2016 1965 465 815676 1149789 58 80

* Kilde: Landbruksdirektoratet
Det er et politisk mal (Meld St 11 (2016-2017)) & ke matproduksjonen
ved bruk av norske ressurser, og bade jordbruksnaeringen, forskningen
og myndighetene har gkt oppmerksomhet pa a bruke mest mulig norske
forressurser.
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Utslipp av klimagasser, Norge

Pa globalt niva 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

a merke seg at tallene kun omfatter utslipp innen landets grenser og
dermed ikke omfatter klimagassutslipp fra import, som med hensyn til
matproduksjonen omfatter importert for og importert mat. Skulle alle
utslipp fra produksjon og konsum av mat i Norge tas med, ville mengden
klimagassutslipp veert adskillig heyere bade fra jordbrukssektoren og de
andre sektorene.

Hvilke hovedkilder star bak utslippene?

Luftfart

Olje-og Industri og sjefart Andre Energi- Opp-

gassutvinning bergverk Veitrafikk fiske mm  Jordbruk kilder forsyn. varming

149 11,7 99 65 46 30 17 1,2

mill. CO2-ekv.

ol % R
& | = S - .

40 % -4% -56%
siden 1950

Det lysebld feitet viser nedgangen
siden referansedret 1990

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

Figur 8 viser at det totalt ble sluppet ut 53,4 millioner tonn klimagasser

i Norge i 2016, malt i CO,-ekvivalenter. | tillegg til CO, slippes det ut en
rekke andre klimagasser, blant annet de sterke klimagassene HFK.
Utslippene av disse har gkt fra om lag null i 1990, til 1,4 millioner tonn
CO,-ekvivalenter i 2016. Veksten er av samme starrelse som kuttet i
CO,-utslippet fra oppvarming i husholdninger og naeringsbygg i samme
periode.
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Hva slags klimagasser slippes ut og hvor mye?

Klimagasser er en samlebetegnelse pa gasser som bidrar t

drivhuseffekten. De tre viktigste menneskeskapte klimagassene er
karbondioksid (CO,), metan (CH,) og lystgass (N,0O)
co, CH, N0 HFK Pk SF
Karbondioksid Metan Lystgass Fluorgasser
441 5.2 2,6 1,4 0,2 0,05
+23 % siden 1990 -11% -40% e

n {
.
n Utslipp fr2 jordbruket Millioner CO _-ekv
D @r forst og fremst :
metan og lystgass. r

4 2 1

Figur 9. Figuren viser de viktigste kildene til klimagassene
CO,, metan (CH,) og lystgass (N,O) i Norge (34)

Figur 9 illustrerer hvorfor produksjon av kjgtt og melk far mye oppmerk-
somhet i baerekraftsammenheng: 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 for.

Matpriser

Prisen vi er villig til a betale for maten er et sentralt premiss for baere-
kraftig utvikling. Stadig flere nordmenn gnsker kortreist, lokalprodusert
mat og okt selvbergingsgrad, men den skal ogsa helst veere billig (35).
Norge har hgyere nominelle matpriser enn vare naboland, fgrst og fremst
grunnet hayere kostnads- og lennsniva og geografiske og klimatiske
forhold, men vi bruker i gjennomsnitt bare 11 prosent av inntekten var
pa mat (alkohol ikke medregnet), og er dermed et av de landene i Europa
som bruker lavest andel av inntekten pa mat.

Helseutfordringer

Med utgangspunkt i ulike internasjonale kriterier kan man sla fast at
helsetilstanden bade nasjonalt og globalt aldri har veert bedre (17).
Spedbarnsdgdeligheten er historisk lav, vi lever lengre (i Norge er
forventet levealder hos kvinner na 84 ar, hos menn 80 ar) og det er
langt faerre fattige i verden. Aldri tidligere har sa mange fatt utdannelse
og andelen alvorlig underernaerte er pa vei ned.

Samtidig har medaljen en bakside; det er i dag flere mennesker med
overvekt og fedme i verden enn underernarte, og andelen feilernaerte er
pa vei opp. Feilernaering rammer en av tre mennesker i verden i dag (36).
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Feilernaering rammer pa ulike mater:

- Hemmet vekst og utvikling hos barn
- Avmagring som fglge av sult, noe som gir gkt infeksjonsrisiko

- Overvekt og fedme som felge av gkt tilgang pa sat, salt og fet mat
som ofte er billig

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

Feilernaering er den viktigste risikofaktoren for sykdom bade globalt
og nasjonalt, etter tobakk. Mens andelen som dar av smittsomme
sykdommer er gatt dramatisk ned, dgr vi na av kroniske sykdommer.
12015 var de fem viktigste dedsarsaker iskemisk hjertesykdom

(i hovedsak hjerteinfarkt), demens, karsykdom i hjernen (hjerneslag),
kols og lungekreft. De fire farste rammer i hay alder, mens 45 prosent
av lungekreftdadsfall skjer for fylte 70 ar (37). Rgyking, usunt kosthold,
heyt blodtrykk og bruk av alkohol og illegale rusmidler (narkotika) er
de viktigste risikofaktorene for dgd i Norge (figur 10).

Dedsfall alle aldre og begge kjenn som kan tilskrives risikofaktorer

'!il

HIVIAIDS 0 Soenuione
Ouare, nedre ltvesifeksjoner, 0f andre vanl e Iekgonssykdommer
FOMamte Mogash sy 00m mwr 0 Mana
@D M0
Nyfe domme

|
|
;

U r g elemar kg O Mangesykaommer
Andre sTillsorTiTe, medre~, NYOUt- O €Y PGy YPRITImeT

Bruk av alkohol og legale rusmidier
Lav beinminecatetthe!

1

~-E

Ancre
Utrygt vann, sanit@riorhold og handvas|
Usikker sex

3

x

CD Andre Rpe-umimscmme syRSommer
Tear sgor sk ader
D L Aeoe kot
Egensiade og vk
Seksuelt misbruk 0g void " QD a0 ter 2 Ger g wrtpaT bl Cgp e

Federnaening hos barn og modre

:

4000 6000 8000

Figur 10. Tilskrivbare antall dedsfall etter ulike risikofaktorer for 21 sykdoms-
grupper i Norge 2015 (14)
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Det finnes mye forskning om betydningen av kostholdsendringer for

en mer baerekraftig utvikling (4). | hovedsak bgr et baerekraftig kosthold
vaere plantebasert med et bredt utvalg av grennsaker, frukt, baer, fullkorn
og belgvester, og kun forsiktig bruk av animalske produkter (4). Generelt
sett kan man si at jo lavere inntak av saerlig kjett, men ogsa fisk og melke-
produkter, desto lavere er det miljgmessige avtrykket, og desto viktigere
er det at dette kompenseres for ved hgy ernaeringsmessig kvalitet pa den
gjenstdende maten.

Pa tross av mengden forskning knyttet til kosthold og baerekraft er det
kun fem land som har inkludert beerekraft i sine kostrad (4,38). Dette er
Brasil, Sverige, Qatar, Tyskland og Finland. To land har forsgkt d inkludere
baerekraft i sine rad (Australia og USA) uten at radene har blitt vedtatt.
Enkelte land har ogsa halv-offisielle rdd som inkluderer baerekraft
(Nederland, Storbritannia, Frankrike og Estland) (4).

De fem landene som har kostrad hvor beerekraft er inkludert, slik Food
Climate Research Network har definert det, samt Finland, er i hovedtrekk
noksa like. Sverige skiller seg ut ved at de for eksempel gir mer detaljerte
rad om hva man ber velge av ulike grannsaker foran andre, mens de
brasilianske rddene har et storre fokus pa den sosiale og gkonomiske
dimensjonen i baerekraft enn de tre andre landene. Nedenfor er en
oppsummering av hovedtrekkene i de ulike landenes kostrad (tabell 2).
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En gruppe nedsatt av Nasjonalt rad for ernaering har arbeidet med
utviklingen av denne rapporten siden 2015. Vi har tatt utgangspunkt i
kostradene fra 2011 og introdusert baerekraftvurderinger for hvert av
radene. Temaet matproduksjon, kosthold, helse og baerekraft er stort og
komplekst og dekker svaert mange fagfelt. Det er fa gitt & ha oversikt over
hele feltet. De fleste fagartikler publisert i internasjonale tidsskrifter tar
derfor for seg noen fa 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 a jobbe systematisk med denne
store mengden internasjonale forskningsartikler som er publisert, men
har etter beste evne og godt skjgnn prevd a fa med seg de viktigste
internasjonale rapportene og oversiktsartiklene. | tillegg henviser vi til en
rekke arbeider som er relevante for norske forhold. En ekstra utfordring
ligger i at mdlemetodene varierer og nye aspekter introduseres sa a si
kontinuerlig.

Selv om vi pd langt nzer er selvforsynte med mat i Norge, er en relativt
stor andel av mange matvaregrupper norskproduserte. Vi har derfor
sokt spesifikt etter studier som analyserer norske produksjonsmetoder.
Baerekraftstudier er imidlertid ferskvare, da det stadig skjer endringer i
driftspraksis, sortsmaterialet og sammensetning av innsatsfaktorer som
f.eks. gjedsel og plantevernmidler; faktorer som alle pavirker graden av
baerekraft i produksjonen. | denne rapporten har vi derfor rangert

nye studier foran eldre. Der vi har manglet gode studier fra norske
produksjonssystemer, har vi sgkt etter studier fra land som har
produksjonsforhold og drift som ligner mest mulig pa vare. Videre har
vi rangert norsk primaerlitteratur foran samlerapporter, for lettere a
kunne vurdere detaljene. Valg av systemgrenser og prosesser som

tas med i analysene har vist seg a vaere avgjerende for resultatet i
LCA-analyser (39), som gjerne brukes for d kvantifisere baerekraft.
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12011 lanserte Nasjonalt rad for ernaering rapporten «Kostrad for a
fremme folkehelsen og forebygge kroniske sykdommer». Basert pa et
omfattende dokumentasjonsgrunnlag ble kostrad utarbeidet som ble til
12 offisielle kostrad for Norge. Arbeidsgruppen for baerekraftige kostrad
har tatt utgangspunkt i disse 12 rddene og undersgkt hvordan raddene
samsvarer med a skulle fremme et baerekraftig kosthold. | det falgende
blir hvert enkelt rad gjennomgatt, ferst med en kort oppsummering av
ernaeringsmessig betydning, konsum og helsebegrunnelse, deretter med
en gjennomgang av beaerekraftaspekter, i den grad det har latt seg gjore.
Vi har hovedfokus pa Norge og nasjonale forhold, men har sideblikk til
internasjonale forhold der det er naturlig.

Gjennomgangen er kortfattet og pa ingen mate fullstendig, men vil
forhdpentligvis gi et glimt inn i de komplekse problemstillingene man
far pd bordet ndr man skal preve a svare pa spgrsmalet om hva et
baerekraftig kosthold kan veere.
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Offisielle kostrad for Norge

- Kostrad 1: Ha et variert kosthold med mye gr@nnsaker, frukt og
baer, grove kornprodukter og fisk, begrensede mengder bearbeidet
kjott, radt kjott, salt og sukker.

« Kostrad 2: Ha en god balanse mellom hvor mye energi du far i
deg gjennom mat og drikke og hvor mye du forbruker gjennom
aktivitet.

- Kostrad 3: Spis minst 5 porsjoner greannsaker, frukt og baer hver dag.
- Kostrad 4: Spis grove kornprodukter hver dag.

- Kostrad 5: Spis fisk til middag to til tre ganger i uken. Bruk ogsa
gjerne fisk som palegg.

- Kostrad 6: Velg magert kjott og magre kjattprodukter. Begrens
mengden bearbeidet kjgtt og radt kjatt.

- Kostrad 7: La magre meieriprodukter vaere en del av det daglige
kostholdet.

- Kostrad 8: Velg matoljer, flytende margain og myk margarin,
fremfor hard margarin og smer.

- Kostrad 9: Velg matvarer med lite salt og begrens bruken av salt
i matlaging og i maten.

« Kostrad 10: Unnga mat og drikke med mye sukker til hverdags.
« Kostrad 11: Velg vann som terstedrikk.
« Kostrad 12: Veer fysisk aktiv i minst 30 minutter hver dag.

Radene er basert pa rapporten «Kostrad for a fremme folkehelsen og
forebygge kroniske sykdommer» fra Nasjonalt rad for ernaering 2011.
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Rad 1: Ha et variert kosthold med mye
gronnsaker, frukt og bzer, grove kornprodukter
og fisk, og begrensede mengder bearbeidet kjott,
rodt kjott, salt og sukker.

Dette kostradet er en oppsummering av hovedtrekkene i de 11 gvrige
radene og utdypes av Helsedirektoratet som folger:

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

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

- Se etter Nokkelhullet nar du handler. Det gjor det enklere d sette sammen
et sunt, variert og godt kosthold.

| Norkost 3-undersgkelsen ble det estimert hvor mange som faktisk falger
de norske kostradene, og som det gar fram av tabell 3 er det sveert langt
igjen til f.eks. inntaket av grennsaker, frukt, baer, fisk og fullkornsprodukter
er i nerheten av anbefalingene (42).

Tabell 27. Inntak av matvarer” blant deltagere i Norkost 3 (n=1787) i forhold til Helsedirektoratets kostrad (13). Andel menn
og kvinner i Norkost 3 som pa de to intervjudagene hadde en gjennomsnittskost som tilfredsstilte kostradene om inntak av
grgnnsaker, frukt og baer, fullkorn, fisk og rgdt kjgtt.

Matvare Kostrad Menn Kvinner
g/dag gj.snitt (SD) % gj.snitt (SD) %
Grgnnsaker 2250 154 (106) 15 155 (105) 13
Frukt og bar® 2250 209 (167) 34 232 (153) 41
Grgnnsaker, frukt og baer® 2500 363 (213) 22 387 (1979 25
Fullkorn® Menn 2 390, kvinner 2 70 70(53) 27 52(35) 25
Fisk, ren” 254 64 (39) 39 44 (61) 31
Fet fisk, ren® 236 29(53) 24 22(39) 21
Rgdt kigtt, rent + bearbeidet’ <107 146 (120) 45 39 (74) 67

*Resultatene er basert pa to 24-timers kostintervju.

® Inkluderer max 100 g juice.

“For ulike kornprodukter er regnet med med fglgende andeler fullkorn av produktvekten: halvgrovt brgd 20 %, grovt bred
40 %, flatbrgd, knekkebrgd o.l. 100 %, havregryn, byggryn, naturris og fullkornspasta 100 %, frokostblandinger av type
firkorn 100 % og musli med frukt 50 %. Innhold av fullkorn i alle andre kornprodukter er satt til null.

¢ Anbefales 300-450 g ren fisk og fiskepalegg per uke. Her er det regnet med 54 g ra fisk per dag. | inntak er det inkludert
ren r3 fisk, fiskepalegg, 40% fisk fra produkter av fiskefarse og andre blandingsprodukter og 70 % fisk fra panert fisk

© Anbefales 200 g fet fisk inklusiv fiskepalegg per uke. Det r‘.ilsvarer 36 g ra fisk per dag. | inntak er det inkludert ren ra fet
fisk, fet fiskepalegg, fisk fra laksekarbonader og laksesupper

Maksimalt 750 g rent og bearbeidet kjgtt av storfe, sau/lam og gris per uke, angitt i kostradene som ravarevekt. Bearbeidet
rgdt kjgtt omfatter alle typer rgdt kjptt tilsatt salt.

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

Undersgkelser blant norske barn og ungdom viser at ogsa deres
gjennomsnittlige inntak av frukt, grennsaker og fisk er lavt i forhold
til kostradene (40).
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Baerekraftaspekter

En rekke artikler og rapporter har undersgkt betydningen av kostens
helhetsprofil for baerekraft, hvor LCA-analyser med utgangspunkt i
karbonfotavtrykk dominerer. Mens noen har hatt fokus pa forskjellige
typer vegetarkost versus en kost der kjgtt og/eller fisk inngar, har andre
undersgkelser sett pa karbonfotavtrykket til andre kombinasjoner, som
middelhavskost, ny nordisk kost mm.

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

Det folger av denne typen beregninger at forskjellige typer kosthold vil
gi vesentlig forskjellig karbonfotavtrykk. Den illustrerer at jo lenger ned i
naeringskjeden man velger matvarer, desto lavere er karbonfotavtrykket
av kostholdet som helhet.
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Figur 11. Karbonfotavtrykket i forhold til type kosthold (20)

Vurdering og konklusjon

Folges rad 1 i starre grad, vil det fore til et mindre karbonfotavtrykk. Men
graden av forbedring er vanskelig & fastsl3, farst og fremst fordi anbefalte
mengder kjott, meieriprodukter og egg ikke er naermere spesifisert. Fra et
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selvforsyningsperspektiv er det best a velge norske produkter nar mulig.
For gvrig viser vi til rddene som omfatter de enkelte matvaregruppene
nevnt her (rad 3, 4, 5, 6,9 og 10), for en mer nyansert tilnaerming.

Rad 2: Ha en god balanse mellom hvor mye
energi du far i deg gjennom mat og drikke,
og hvor mye du forbruker gjennom aktivitet.
Helsedirektoratet utdyper kostradet slik:

Ved G opprettholde normalvekten din reduserer du ogsa risikoen for
helseproblemer. Om du gnsker d gé ned i vekt, er det seerlig viktig at du
har fokus pd hva og hvor mye du spiser i forhold til hvor fysisk aktiv du er.

« Begrens inntaket av mat og drikke som har hayt energiinnhold og lite
naering, som brus, godteri og snacks.

« Regelmessig fysisk aktivitet bidrar til d opprettholde kroppens energi-
balanse.

Helsebegrunnelse

A ha en KMI som ligger mellom 18,5 og 24,9 kg/m?reduserer risikoen for
livsstilsykdommer. Risikoen for a utvikle type 2-diabetes, hgyt blodtrykk,
dyslipidemi, koronar hjertesykdom, hjerneslag, slitasjegikt, urinsyregikt,
sgvnapne og flere kreftformer gker ved KMl over 25. | 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/m?. For lettere a oppna
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 a ha hgy energitetthet. | Norge ligger vi i gjennomsnitt pa ca. 200
kcal/100 g mat. Et kosthold rikt pa fullkornsprodukter, poteter, grenn-
saker, frukt og belgvekster vil oftest ha lav energitetthet. Dette er mat
som i tillegg gir rikelig med vitaminer og mineraler som ogsa er med pa
a styrke helsen og forebygge livsstilsykdommer. Mat rik pa sukker og fett,
som kaker, chips og godteri har hay energitetthet. Noe mat med hgy
energitetthet har ogsa hayt innhold av naeringsstoffer og anbefales i
passe mengder, slik som natter og ulike oljer (6).

Norske forhold

I Norge er mellom 13-16 prosent av gutter og jenter i 3. klasse overvektige
eller fete i folge Barnevekststudien (figur 12).
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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 pa at det
blant voksne med KMI = 35 kg/m? er nzaermere halvparten (40-50 prosent) som
har sykelig fedme (definert som fglgesykdommer eller KMI = 40 kg/m?) (12).

Beerekraftaspekter

Ungdvendig overkonsum av kalorier innebaerer at det ma produseres
mer mat. Dette innebeerer videre at mer jordbruksareal enn ngdvendig
beslaglegges, og farer til slasing med vann og andre innsatsfaktorer. Nar
kaloriinntaket er starre enn behovet dreies ogsa kostholdet ofte over mot
mer animalske produkter, spesielt kjatt. Ifalge FAO er gjennomsnittlig
energibehov hos voksne 2353 kcal per dag, men med store individuelle
forskjeller knyttet til kjgnn, alder, hgyde, vekt, niva av fysisk aktivitet og
graviditet og amming. |1 2009 spiste mer enn halve jordas befolkning mer
enn behovet, som illustrert i figur 13.
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Figur 13. Gjennomsnittlig kaloriinntak overskrider gjennomsnittlig estimert
energibehov i regioner som utgjer mer enn halve jordens befolkning (22)

Figuren illustrerer ogsa et annet viktig aspekt, nemlig at det fortsatt er
mange millioner mennesker i verden som far for lite mat. | dag er det
imidlertid 2,5 ganger flere overvektige og fete enn underernzerte. 1 2013
var 37 prosent av voksne over 20 ar overvektige og 12 prosent fete.
Faktorer som har drevet denne globale og nasjonale utviklingen ligger
utenfor formalet med denne rapporten a diskutere, men netto effekten
er blant annet gkte utgifter for helsevesenet og nedsatt produktivitet

i arbeidslivet. Disse konsekvensene fglger av alle helseproblemene i
kjglvannet av for hgy kroppsvekt (22).

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

Vurdering og konklusjon

Radet om a ha en god balanse mellom hvor mye energi du far i deg
gjennom mat og drikke, og hvor mye du forbruker gjennom aktivitet,
er et godt rad.
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Rad 3: Spis minst fem porsjoner gronnsaker,
frukt og beer hver dag.

Helsedirektoratet gir falgende detaljer vedrgrende dette radet:

La grennsaker og frukt innga i alle dagens mdltider. Ga pd oppdagelsesferd
i frukt- og grentavdelingen. Smak og eksperimenter. Velg ulike farger.

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

« Du kan bruke friske, hermetiske, frosne, og varmebehandlede grennsaker,
frukt og baer. Mulighetene er mange. Halvparten av «fem om dagen» bar
veere grennsaker.

« Varier mellom ulike typer grennsaker og frukt. Bruk gjerne tomater, lok,
purre og hvitlok.

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

« Belgvekster som baonner og linser, fra, krydder og urter inngdr heller ikke i
«fem om dagen». Disse har ofte et hayt innhold av naeringsstoffer og harer
med i et variert kosthold.

« Spis gjerne en liten hdndfull usaltede ngtter om dagen.

Figur 14 viser utviklingen i konsumet av poteter, frukt og baer, grannsaker
og potetprodukter i perioden 1950 til 2015, basert pa engros-tall.
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Figur 14. Poteter, poteter til potetprodukter, grennsaker, frukt og beer (33)

Det samlede inntaket av grannsaker, frukt og baer er pa rundt 320 gram
per dag ifelge Forbruksundersgkelsene, og ca. 400 gram per dag ifalge
Matforsyningsstatistikken. | Norkost 3 (2010-2011) (42) var det gjen-
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nomsnittlige inntaket av greannsaker, frukt og beaer 363 gram per dag
blant menn og 387 gram per dag blant kvinner. Drgyt 20 prosent av de
voksne spiste anbefalt mengde av denne matvaregruppen. | Ungkost 3
var gjennomsnittlig inntak av grennsaker, frukt og baer i underkant av
200 g per dag blant 9- og 13-aringer (40).

Helsebegrunnelse

Det er sterke holdepunkter for at grennsaker, frukt og beer reduserer
risikoen for en rekke sykdommer, inkludert hjerte- og karsykdommer, slag
og noen kreftformer. Grgnnsaker, frukt og baer er rike pa fiber, vitaminer
og mineraler og gir fa kalorier sammenliknet med alternative matvarer (6).
| bakgrunnsdokumentet til Handlingsplanen for bedre kosthold 2017 (43)
er det gjort en oppdatering av det vitenskapelige grunnlaget for de
norske kostradene fra 2011. Denne viser at evidensgrunnlaget for

dette kostradet er styrket siden den gang: En rekke metaanalyser og
kunnskapsoppsummeringer, blant annet fra World Cancer Research Fund,
kommer frem til at det er en overbevisende sammenheng mellom
inntaket av frukt, grennsaker og baer og redusert risiko for vektgkning,
hjerte- og karsykdommer, type 2-diabetes og flere former for kreft.

| sykdomsbyrde-prosjektet (se figur 10) rangerer usunt kosthold, som
inkluderer for lavt inntak av frukt og grennsaker, som den nest viktigste
risikofaktoren for utvikling av hjerte- og karsykdommer for den norske
befolkning (37). Den norske anbefalingen om rikelig med frukt, baer

og grennsaker er saledes enda sterkere forankret i kunnskaps-
oppsummeringer enn tidligere.

Beerekraftaspekter

Som en hovedregel genererer produksjonen av matvarer fra planteriket
betydelig lavere utslipp av klimagasser og bruker mindre landareal og
vann enn produksjonen av animalske matvarer, bade per produsert kalori,
og per produsert gram protein (16). | et internasjonalt perspektiv er dette
en hovedbegrunnelse for & redusere kjottinntaket og gke konsumet av
vegetabilier. Likevel er det stor variasjon i miljgbelastningen av planter
avhengig av om varen er dyrket pa friland eller i drivhus, om det er kort
levetid pa ferskvaren (som salat og baer), om det er behov for kjgling/
frysing, om utstrakt bruk av plantevernmidler er del av produksjonen
(som for bananer) og om frakten er CO_-intensiv, som f.eks. flytransport
(44). Generelt vil frilandsgrgnnsaker? (kalplanter, rotgrennsaker og
poteter) ha lavere belastning enn f.eks. drivhusproduserte grannsaker.
Det er likevel mange kompliserende faktorer a ta med i regnestykket:
man ma balansere energi-kostnadene ved langtidslagring av f.eks. norske
sesongvarer (kjal, frys eller hermetisering) mot kostnadene ved a fa dem

2 Frilandsgrgnnsaker vil si at plantene er dyrket under apen himmel, ikke i drivhus.
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ferskt inn fra land som har produktene i sesong. Det forgar ogsa en
rivende teknologisk utvikling som gjer drivhusproduksjon mindre
avhengig av ikke-fornybare energikilder.

Norske forhold

I Norge legger frukt, baer, potet- og grennsaksproduksjon beslag pa til
sammen ca. 3 prosent av dyrket landareal (45). Ca. 50 prosent av grgnn-
sakene, 95 prosent av frukten og 25 prosent av potetene vi spiser blir
importert. | Landbruksmeldingen 2016 (Kap 12 om Miljg og klima, s 138)
star det felgende: «Som hovedregel bgr arealer som er egnet for korn eller
gronnsaker prioriteres til produksjon av mat, fremfor produksjon av for».

En NIBIO-rapport har estimert at den samlede mengden ville baer (blabaer
og tyttebaer) i norske skoger utgjer mellom 120 000 og 220 000 tonn (46);
i tillegg kommer kommersiell dyrking av baer. Anslagsvis 90-95 prosent av
villbaerene etterlates uplukket i Norden hver hgst (47). Ved full utnyttelse
av disse ressursene ville baer alene kunne dekke «to frukt om dagen»
anbefalingen (48).

Fra et selvbergings- og beredskapssynspunkt ville det derfor vaere en stor fordel
a oke konsumet og produksjonen av norske baer, frukt og grannsaker.

Det er ogsa et potensiale for starre produksjon og konsum av belg-
vekster®. Erter har veert dyrket i Norge siden vikingtiden og ogsa
akerbgnner kan dyrkes hos oss der forholdene ligger til rette. Pa Jaeren
eksperimenteres det med den gamle ertesorten jaer-ert som ble dyrket
sammen med kornet. Det arealmessige potensialet for a8 dyrke dagens
sorter av erter og akerbgnner ligger pa omtrent 230 000 daa til sammen
(49). | den samme studien (ibid) ble det gjiennomfart en LCA av produk-
sjonen av erter og akerbgnner i Norge. Der kom det fram at det globale
oppvarmingspotensialet per kg protein er 9-15 ganger hgyere for melk
og 14-29 ganger hgyere for kjgtt (fra melkeproduksjonen) enn tilsvarende
for de to proteinvekstene erter og dkerbgnner. Det er imidlertid viktig a
ta med at erter og dkerbgnner bare kan dyrkes i de beste kornomradene
(rundt Oslofjorden ser for Oslo), og at ekt dyrkingsomfang av disse artene
dermed vil ga pa bekostning av kornproduksjonen.

Norge deltar i det store europeiske forskningsprosjektet Eurolegume
(http://www.eurolegume.eu/) der man blant annet jobber med sorts-
utvikling av belgvekster som erter og dkerbgnner. Et av malene er a
komme frem til sorter som modnes under forhold med kort sommer og
lavere gjennomsnittstemperatur enn det som slik produksjon krever i
dag. Dette arbeidet kan forhapentligvis bidra til & gke arealpotensialet for
belgvekster i Norge fremover.

3 For belgvekster som for, se Rad 6 om kjott.
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Vurdering og konklusjon

Sterre andel belgvekster, frukt, baer og grennsaker i kostholdet gir et
lavere karbonfotavtrykk. Fra et selvforsyningsperspektiv bgr det vurderes
a oppmuntre til sterre vekt pa norskproduserte frukt, baer og grennsaker.
«Syv om dagen» vil veere enda bedre enn «fem om dagen» bade for
helsen og klimaet.

Rad 4: Spis grove kornprodukter hver dag.

Helsedirektoratet har folgende detaljer vedrgrende dette radet:

For mange nordmenn er grovt brad en selvfalgelig del av hverdagen. Det er
bra fordi grove kornprodukter er sunnere enn fine kornprodukter.

« Velg kornprodukter med hayt innhold av fiber og fullkorn, og lavt
innhold av fett, sukker og salt. Bruk Nekkelhullet og Bradskalaen
(brodogkorn.no) som hjelpemidler.

« De grove kornproduktene bar til sammen gi 70-90 gram sammalt mel
eller fullkorn per dag.

* Herer fire eksempler pa hvordan denne mengden kan dekkes:

o fire bradskiver med en stor andel sammalt mel, for eksempel
merket ekstra grovt i Brodskalaen

o éntallerken grov kornblanding og to skiver ekstra grovt brad

o éntallerken havregrat og én porsjon fullkornspasta eller
fullkornsris

o totallerkener havregrot

Korn er i hovedsak oppbygget av tre deler: kli, kim og kjerne. Kli og kim
som sitter i de ytre delene av kornet har et mye hgyere innhold av kost-
fiber, vitaminer og mineralstoffer enn den stivelsesrike kjernen. Sammalt
mel inneholder hele kornet. Ved framstilling av siktet mel fiernes de ytre
delene av kornet, inklusive kli og kim. Dette forklarer hvorfor helkorn/
fullkorns-produkter er mer naeringsrike enn produkter som har fjernet kli
og kim.

Kornvarer gir oss nesten 30 prosent av energien i norsk kosthold.
Fullkornsprodukter er kilde til ca. 50 prosent av kostfiber-inntaket vart
og er en av vare viktigste kilder til vitaminene B1 (ca. 30 prosent) og
folat (ca. 20 prosent) og mineraler som jern (ca. 30 prosent) (33) samt til
antioksidanter (50).
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Inntak

Inntak av kornvarer har utviklet seg som vist i figur 15.
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Figur 15. Forbruket av kornvarer fra 1950 til 2015 basert pi engros-tall (33)

Nordmenn spiser i snitt 52 brad i aret, det meste som grovbrad, ifelge
Opplysningskontoret for brad og korn (personlig meddelelse, Torunn
Nordbg).

Helsebegrunnelse

| kunnskapsoppsummeringen bak de norske kostradene som kom i 2011
ble det dokumentert en sannsynlig sammenheng mellom inntak av
fullkorn og kostfiber og redusert risiko for hjerte- og karsykdommer, type
2-diabetes og kreft i tykk- og endetarm (6).

| bakgrunnsdokumentet til Handlingsplanen for bedre kosthold 2017
(43) er det gjort en oppdatering av det vitenskapelige grunnlaget for de
norske kostradene fra 2011. Denne viser at evidensgrunnlaget for dette
kostradet ikke har endret seg siden den gang: Nyere kunnskapsopp-
summeringer bekrefter at fullkornsprodukter reduserer risikoen for flere
kroniske sykdommer. Det er nylig publisert en meta-analyse som viser
redusert risiko for hjerte- og karsykdommer, kreft, dgd (alle drsaker),
lungesykdommer og infeksjonssykdommer ved regelmessig konsum av
fullkornsprodukter (51).

| sykdomsbyrde-prosjektet (se figur 10) rangerer usunt kosthold,

som inkluderer for lavt inntak av fullkornsprodukter, som den nest
viktigste risikofaktoren for utvikling av hjerte- og karsykdommer for
den norske befolkning. Den norske anbefalingen om & gke inntaket
av fullkornsprodukter er saledes enda sterkere forankret i kunnskaps-
oppsummeringer enn tidligere.



Baerekraftaspekter

Korn tilhgrer planteriket (som ogsa frukt, grennsaker og belgvekster) og
genererer derfor betydelig mindre klimagassutslipp og bruker mindre
landareal enn animalsk baserte matvarer bade per produsert kalori (MJ)
og per produsert gram protein (39;52). Fra et baerekraftperspektiv er dette
en hovedbegrunnelse for a redusere kjgttinntaket og oke konsumet av
vegetabilier. LCA-studier av norsk kornproduksjon har vist at det er noen
mindre forskjeller mellom kornartene, der hgsthvete kommer best ut fra
et baerekraftperspektiv (53-55). Dette skyldes i stor grad at hgsthvete har
hgyest avlingspotensial av kornartene. | grove kornprodukter utnyttes
hele kornet. Dette er en baerekraftig utnyttelse av et hgyverdig produkt.

Globalt

Globalt gar ca. 43 prosent av kornproduksjonen til menneskemat, mens
36 prosent gar til dyrefér og 21 prosent til biodrivstoff med mer, se figur 2
side 12. | tillegg kommer soyabanneproduksjonen der en stor andel gar til
for (56).

Norske forhold

Matkornproduksjonen star for en sveert liten andel av de norske
klimagassutslippene fra landbruk - bare ca. 4 prosent av totalutslippet
(57). Det storste tankekorset knyttet til norsk kornproduksjon er andelen
korn vi dyrker som gar til dyrefér; hele 80 prosent av kornet vi dyrket i
2014 gikk til for (58) og i darlige korndr kan andelen vaere enda hayere,
jfr figur 16. Samtidig ber det ogsa nevnes at fram til langt utpa 70-tallet
var tilsvarende andel nesten 100 prosent. Takket vaere bedre sorter og
tilpasset agronomi har vi i dag i hvert fall noe norskprodusert matkorn.

Totalt I
Havre NN
Bygg NI
Rug W
Hvete NN

0 200000 400000 600000 800000 1000000 1200000

B Matkorn M Fdrkorn

Figur 16. Dyrking av korn i Norge, basert pa Agri Analyses rapport Korn og
konjunkturer 2015 (58)
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For bredprodusentene er kvaliteten pa proteinet i kornet avgjgrende

for resultatet og hovedgrunnen til at ikke stgrre andel av norsk korn-
produksjon gar til humant konsum. Det er fgrst og fremst hvete av
kornartene som brukes til & produsere brgd. Ulike hvetesorter har ulik
bakekvalitet. For at de som lager brad skal kunne fa en best mulig
sammensetning av melet, er det laget et system der hvetesortene er
kategorisert etter kvalitet. Hvetekvalitet deles i fem klasser, der kornsorter
i klasse 1-4 har sterk proteinkvalitet, mens kornsorter i klasse 5 har svak
proteinkvalitet. Svak kvalitet er ikke det samme som darlig kvalitet, men
mel fra korn med svak kvalitet gir darligere hev pa bred ved baking enn
mel fra korn med sterk kvalitet. Om hveten kan brukes til baking eller om
den ma ga til for bestemmes imidlertid av helt andre kriterier. Matkorn
ma ha et visst innhold av protein, en viss hektolitervekt og et visst falltall
(kvalitetsparameter som indikerer hvor godt deigen holder pa «heve-
gassen» CO,) for a bli godkjent til baking. Disse tre kriteriene er imidlertid
sterkt pavirket av vaeret i den enkelte vekstsesong, og dette bidrar til at
andelen matkorn varierer stort mellom ar.

Vurdering og konklusjon Hgyt inntak av fullkornsprodukter vil gi bedre
helse og er mer baerekraftig enn konsum av mer siktede produkter.

Rad 5: Spis fisk til middag to til tre ganger i
uken. Bruk ogsa gjerne fisk som palegg.

Helsedirektoratet gir falgende detaljer vedrgrende dette radet:

Det anbefales at man spiser omkring 300-450 gram fisk i uken. Dette tilsvarer
2-3 middagsporsjoner i uken. Bade mager fisk og fet fisk kan inngd, men det
anbefales at minst 200 gram av inntaket bor veere fet fisk.

Sjemat er et begrep som inkluderer fisk, skalldyr, tang, tare og sjgpatte-
dyr. I Norge er fisk det viktigste sjpmatproduktet. Fisk inneholder 15-25
prosent protein. Mager fisk som torsk, sei, hyse, redspette og breiflabb
inneholder < 2 g fett per 100 g, halvfet fisk som uer, steinbit, vinter-
makerell og tunfisk inneholder 2-8 g fett per 100 g og fete fiskeslag som
sild, kveite, sommer-makrell, @rret og laks inneholder > 8 g fett per 100 g
fisk (43).

Fisk, spesielt de halvfete og fete fisketypene, er hovedkilde til de marine,
langkjedede omega-3-fettsyrene eikosapentaensyre (EPA 20:5 omega-3)
og dokosaheksaensyre (DHA 22:6 omega-3) i kostholdet. Tran (dvs. olje fra
torskelever) er en annen viktig kilde til disse marine omega-3 fettsyrene i
det norske kostholdet (6). Fisk er ogsa en god kilde til hgykvalitet protein,
jod og selen. Fet fisk og tran/torskelever er i tillegg gode vitamin-D-kilder.
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Inntak

Resultater fra Norkost 3-undersgkelsen viser at giennomsnittlig inntak av
fisk og fiskeprodukter blant voksne i Norge er omtrent 67 gram per dag.

| Norkost 3 er det estimert inntak av ren fisk totalt og inntak av fet fisk, for
a kunne sammenligne inntaket med anbefalingene. Omregningsfaktorer
er brukt for & beregne inntaket av ren fisk fra fiskeprodukter. Resultatene
viser at bare 30-40 prosent av voksne i Norge har et totalt fiskeinntak over
anbefalt inntak, og 20-25 prosent spiser nok fet fisk (tabell 3). Barn spiser
generelt lite fisk. En landsomfattende kostholdsundersgkelse blant 4. og
8. klassinger (Ungkost3), viste et gjennomsnittlig inntak pa 24 gram per
dag i begge alderstrinn (59). En tilsvarende kostholdsundersgkelse blant
4-aringer viste et litt hgyere fiskeinntak (32 gram per dag) (60).

| folge Utvikling i norsk kosthold (2016) har fiskeinntaket holdt seg
stabilt over tid, men datagrunnlaget er mangelfullt (figur 17) (33). Vi
spiser vesentlig mindre fisk enn kjott.
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Figur 17. Utviklingen i konsum av kjott og fisk fra 1950 til 2015 (33)

Helsebegrunnelse

Anbefalinger for inntak av fisk er i hovedsak basert pa innholdet av
lange flerumettede omega-3-fettsyrer (EPA og DHA) i fet fisk (6). Arsaks-
sammenhengen mellom inntak av fisk, fiskeolje og lange flerumettede
omega-3-fettsyrer (EPA, DHA) og redusert risiko for dad av hjertesykdom
er kategorisert som «overbevisende». Det er ogsa overbevisende arsaks-
sammenheng mellom utskifting av mettede fettsyrer med flerumettede
fettsyrer og reduksjon i risiko for koronar hjertesykdom. Videre er det
sannsynlig at selen-rike matvarer, som fisk, reduserer risiko for prostata-
kreft (6).

Med hensyn til inntaket av mager fisk er det mer begrenset med litteratur.
Nar mager fisk er inkludert i rddene, er det spesielt lagt vekt pa at fisk
(bade mager og fet) er en viktig selenkilde. Mager fisk er ogsa en viktig
kilde til jod i det norske kostholdet. Det a bytte ut kjgtt med fisk til
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middag og som palegg vil ha en positiv effekt pa kostholdets totale
sammensetning ved at mettet fett erstattes med omega-3-fettsyrer, og
at inntaket av redt kjgtt og kjattprodukter minsker.

Sjgmat kan ogsa inneholde miljggifter. De viktigste miljagiftene i villfisk
og oppdrettsfisk med hensyn pa mattrygghet, er kvikksalv, dioksin og
dioksinlignende PCB. Det er lite som tyder pa at nivaene i villfisk har
endret seg siden 2006 (61). Nivaene av miljagifter i oppdrettslaks har
endret seg de siste 15 arene fordi forsammensetningen er endret og
oppdrettslaks inneholder i dag mindre miljagifter enn villaks (62). Bdde
nivder av miljggifter og rester av medisinrester blir overvaket i oppdretts-
fisk i henhold til EU direktiv 96/23 (63). Vitenskapskomiteen for mat-
trygghet (VKM) utga i 2014 rapporten «Benefit-risk assessment of fish and
fish products in the Norwegian diet — an update» (64). Rapporten slar fast
at ved dagens nivaer av miljagifter i oppdrettsfisk og villfisk, er det liten
risiko for & fa i seg skadelige mengder av kvikksglv, dioksin og dioksin-
lignende PCB fra fisk, selv for personer med et hgyt inntak av fisk.

Etter en helhetlig vurdering av den vitenskapelige litteraturen om de
positive helseeffektene av fiskekonsum og bidraget fra fisk til inntak av
viktige naeringsstoffer samt eksponering for farlige miljggifter i Norge,
konkluderte VKM med at fordelene klart oppveier den ubetydelige
risikoen som dagens niva av forurensninger og andre kjente fremmed-
stoffer i fisk representerer. Videre er det mulig at voksne, inklusive gravide
kvinner med fiskekonsum mindre enn tilsvarende en ukentlig middags-
porsjon, gar glipp av gunstige effekter pad hjerte- og karsykdommer og
optimal utvikling av nervesystemet hos foster og spedbarn ved lave
fiskeinntak. | motsetning til 2006, konkluderte VKM i 2014 med at det
ikke er grunn til & gi spesifikke kostrad for gravide om begrensninger av
konsum av fet fisk (64).

Rapporten konkluderer med at kunnskapsgrunnlaget nar det gjaldt fisk

og redusert risiko for hjerte- og karsykdommer ikke har endret seg siden
2011, og at fisk na vektlegges i enda starre grad enn tidligere som del av
et sunt kostmgnster.

Beerekraftaspekter

I likhet med all matproduksjon er det er en rekke baerekraftutfordringer
knyttet til hgsting av fisk og sjgmat. Sentrale utfordringer inkluderer
biologisk baerekraftighet av fiskeriressurser, degradering av marine
gkosystem og biologisk mangfold samt klimagassutslipp. | tillegg
kommer dyreetiske hensyn. Baerekraftutfordringene er ulike mellom
oppdrettsfisk og villfanget fisk (65).

For er en sentral innsatsfaktor ndr det gjelder lakseoppdrett, og
en nekkelfaktor for vekst i neeringen. Imidlertid har bruk av marine
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rastoffer, som fiskemel og fiskeolje, konsekvenser for de aktuelle
villfiskstammene som benyttes til for. For a fa tilgang pa tilstrekkelig

for har det derfor veert store endringer i rastoffene som brukes i
oppdrettsnaeringen de siste 20 drene: P4 1990-tallet utgjorde marine
rastoffer om lag 90 prosent av féret, mens denne andelen har gatt ned
til om lag 30 prosent i dag. Soyaprotein utgjer ca. 20 prosent av foret,
rapsolje 18 prosent og andre vegetabilske rastoff utgjer de resterende
32 prosent (66). 1 2013 ble 368 000 tonn soyaproteinkonsentrat
importert, hvorav det meste, omtrent 360 000 tonn, ble brukt i norsk
oppdrettsnaering (Fremtiden i vére hender, 2014). Til sammenligning ble
omtrent 205 000 tonn soya importert til husdyrkraftfor samme ar (ibid).
Se en utdypende diskusjon om soya under Rad 6.

De marine rastoffene som benyttes i Norge er hovedsakelig fra fisk som
ikke brukes til konsum, samt restrastoff (fiskeavskjeer) fra fiskerinaeringen
(67). En Nofima-rapport som diskuterer alternative forkilder, papeker

at restrastoff bgr utnyttes mer effektivt (68). Rapporten diskuterer ogsa
mulighet for bruk av krill, blaskjell, insekter og genetisk modifiserte
organismer (GMO), og skisserer styrker, svakheter og muligheter med
de ulike ingrediensene.

Nar det gjelder fangst av villfisk i Norge, sa var flere fiskebestander pa
1960-tallet rammet av overfiske som falge av mer effektive fiskefartoy.
Norske myndigheter er et foregangsland nar det gjelder fiskeriforvaltning.
Kvoteordninger for kommersielt viktige fiskearter er innfgrt for 8 unnga
overfiske og sikre baerekraftige bestander. Det benyttes ulike metoder for
a begrense fisket gjennom tekniske reguleringer, forbud mot a kaste fisk
og fastsetting av fiskekvoter, kombinert med fiskeriinspeksjoner (69). Tor-
skebestanden i Nordgst-Atlanteren har kommet seg etter a ha nadd

et kritisk lavt niva pa 1990-tallet, og anses nd som baerekraftig i FAOs
SOFIA-rapport (29). | felge den samme rapporten, er tobis overfisket og
loddebestanden fullt ut beskattet (hastes i sa stor grad som mulig),

mens bestandene av reker og sjgkreps i Nordgst-Atlanteren er generelt

i god stand (29). | Havforskningsrapporten gis det en arlig oppdatering
av bestandssituasjonen for de viktigste fisk- og skalldyrartene som hastes
i norske fiskerier (70).

Fisk og sjgmat har generelt et lavere karbonfotavtrykk enn kjgtt, men
hgyere enn vegetabilske matvarer (16). Det er som tidligere nevnt, stor
usikkerhet knyttet til tallene om klimagassutslipp fra ulike matvare-
grupper. Det er gjennomfert LCA-analyser av fiskerinaeringen, men det er
stor variasjon i bruk av metodene, noe som gjgr det vanskelig 8 sammen-
ligne resultater fra ulike undersgkelser (71).

Norske sjpmatprodukter fra fiske og oppdrett har veert studert fra fiske
og produksjon til féringredienser og frem til forhandler. Generelt viser
studiene at for villfanget fisk er det drivstoff og avkjeling under fiske som
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bidrar mest til klimagassutslipp, mens for oppdrettsfisk er det produk-
sjon av foret (65;72). | tillegg kan transport og forpakning spille en stor
rolle nar produktene transporteres langt og/eller raskt frem til marked.
Dette gjelder all slags sjgmat. En studie fra 2012 viste at totalt klimagass-
utslipp var likt for villfanget torsk og oppdrettet laks, selv om det var store
ulikheter i drsaker til utslippene (figur 18) (65). Sild og makrell har et lavt
karbonfotavtrykk pga svaert store bestander, en moderne flate som har
gjennomgatt omfattende strukturering og artenes biologi. De opptrer i
store stimer og midt i vannsgylen (derav navnet pelagisk) noe som tillater
et mer effektivt fiske (65).
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Figur 18. Klimagassutslipp av torsk og laks produsert i Norge og transportert
til grossist i Paris (65)

Nar det gjelder oppdrettslaks, sa er miljghovedutfordringene, ifglge
Havforskningsinstituttet, saerlig knyttet til remming og lakselus (73).
Remt oppdrettslaks medfgrer genetisk utvanning av villfiskstammene.
Lakselus er en trussel mot fiskevelferd hos oppdrettslaks. Lakselus har
stort formeringspotensiale og kan utgjgre en trussel for utvandrende
laksesmolt om varen. Hgyt niva av lus pa oppdrettslaksen om varen kan
fore til stort smittepress mot den utvandrende smolten, som kan gi gkt
dedelighet. Det er ulike utfordringer med de ulike metodene for &
redusere lakselus. Det pagar forskning for a kartlegge effekten av lang-
tidseksponering av lave konsentrasjoner av teflubenzuron pa krepsedyr.
@kende resistensproblemer ved bruk av eksisterende lusemidler har fart
til utvikling av alternative avlusningsmetoder. Blant annet brukes det
mekanisk avlusning som innebaerer spyling og bersting av fisken, termisk
behandling hvor laks behandlet i oppvarmet vann, ferskvannsmetoder,
og bruk av sakalt luseskjert som mekanisk hindrer lusen i a feste seg.
Ulempen med bade medikamentell behandling av fisk og handtering i
forbindelse med alternative avlusningsmetoder, er at fisken blir stresset,
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den kan fa mekaniske skader og dermed kan fiskevelferden reduseres.
Rensefisk (leppefisk og rognkjeks) anses som en miljgvennlig metode for
avlusing, men det er problemer knyttet til velferden for disse fiskene siden
de er utsatt for sykdom og ded (73).

All norsk oppdrettslaks er vaksinert mot en rekke bakteriesykdommer.
Sykdommer fordrsaket av bakterier er derfor et relativt lite problem blant
norsk oppdrettslaks, og gjenspeiles i et sveert lavt antibiotikaforbruk i
norsk oppdrettslaks sammenlignet med andre land (74). De sykdommene
som har stgrst skonomisk betydning for norsk oppdrettsnaering er
virussykdommer som pankreassykdom, infeksigs lakseanemi, og hjerte-
og skjelettmuskelbetennelse (75).

Svinn i produksjonen har hatt stort fokus de siste arene fordi fiskedad er
en indikator pa fiskevelferd. Risikorapporten for norsk fiskeoppdrett utgitt
av Havforskningsinstituttet, viser at dgdelighet hos laks har vaert stabil de
senere ar (5-10 prosent), selv om det er stor variasjon mellom ulike anlegg
(73).

En annen miljgbelastning av oppdrettsnaeringen, er utslipp av organisk
materiale (fiskeavfgring og overskuddsfor). Slike utslipp bidrar saerlig
med fosfor og nitrogen, og kan ha negative konsekvenser for det marine
okosystemet, for eksempel redusert biodiversitet og eutrofi (gkt ned-
brytning av algebiomasse i dypet og oksygenmangel i bunnvannet) (73).

Sjgmatnaeringen er en viktig naering for Norge som skaper arbeidsplasser
i distrikts-Norge og som gir store eksportinntekter. Det er derfor viktig at
naeringen drives baerekraftig for videre vekst og utnyttelse av ressursene.
Det pagar mye forskning og utvikling for & handtere utfordringene
skissert ovenfor.

Det er utviklet tre merkesystemer for & hjelpe forbrukeren a velge
baerekraftig sjgmat: MSC (Marine Stewardship Council), KRAV-merket
0g ASC (Aquaculture Stewardship Council).

¢ MSC er det mest utbredte miljgmerket for sertifisering av villfisk.
Sertifiseringen krever at fiskebestanden er baerekraftig, at miljg-
pavirkningen minimeres og at fiskeriet blir gjort med effektiv
forvaltning (76;77). Videre skal merket sikre at fisken er korrekt
merket. Nordgstarktisk reke og norsk sei, torsk, hyse og makrell
er sertifisert som baerekraftige arter av MSC.

« KRAV er Sveriges mest kjente miljgmerke for gkologisk mat.
Sertifisering av villfisk betyr at det er baerekraftige fiskeribestander
og at fisket foregar med redskaper som begrenser bifangst og
fisk under minstemal (78). Ogsa KRAV har godkjent fiske etter
nordgstarktisk reke, sei, torsk og hyse.
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« ASCer en global standard for miljgsertifisert havbruk. Produkter
med ASC-merket har mott kravene i ASCs miljgstandard, dvs.
havbruk som har minimert pavirkningene pa miljget og sam-
funnet (79). Det er denne miljgstandarden som benyttes til &
sertifisere norske oppdrettsanlegg.

Vurdering og konklusjon

Fisk og sjgmat har lavere miljgbelastning enn kjgtt, men hayere enn
vegetabilske varer. Radet om inntak av fisk og sjgmat pa 2-3 ganger

per uke er godt helsemessig begrunnet, og er ogsa gunstig fra et
baerekraftsynspunkt dersom fisken er fra oppdrettsanlegg som driftes
baerekraftig eller fra baerekraftige fiskestammer. Myndighetene bear gjore
det enklere for forbrukeren a kunne velge baerekraftig fisk og sjgmat
gjennom kvalitetssikrede merkeordninger og informasjon. Myndighetene
kan ogsa vurdere og kvalitetssikre WWFs sjgmatguide og eventuelt
fremme den som et hjelpemiddel for forbrukeren, eller utvikle sin egen
informasjonsapp.

Rad 6: Velg magert kjott og magre
kjottprodukter. Begrens mengden bearbeidet
kjatt og rodt kjott.

Helsedirektoratet har folgende detaljer vedrgrende dette radet:

Det er lurt G tenke over hva slags kjott du velger, hvor mye og hvor
ofte du spiser det. Rene rdvarer er et bedre valg enn bearbeidet kjott.

Velg hvitt kjott, rent kjott og magre kjottprodukter med lite salt.

Begrens mengden av bearbeidede kjottprodukter som er rokt, saltet eller
konservert med nitrat eller nitritt, som for eksempel bacon eller spekepolse.

Begrens mengden radt kjott og bearbeidede produkter av radt kjott til
500 gram per uke®. Dette tilsvarer to til tre middager og litt kjottpdlegg.

Velg fortrinnsvis ngkkelhullmerket kjott og kjottprodukter.

Inntak/forbruk

| felge «Utviklingen i norsk kosthold 2016» har forbruket av kjott okt
betydelig over lengre tid, fra 53 kg i 1989 til 76 kg per person i 2015 (Figur
19). De siste ti arene har kjgttforbruket gkt med ca. 7 prosent, fra 71 kg til
76 kg per person og ar. Kjattforbruket gikk noe ned i 2014, men gkte igjen

4 500 gram spiseklart radt kjett tilsvarer 700-750 g brutto (fer bearbeiding, steking, koking).
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i 2015. Forbruket av hvitt kjatt (fjorfe) gkte fra 5 til 21 kilo per person per
ar i perioden 1989 - 2013, men minsket til 20 kg i 2014 og til 18 kg i 2015.
Forbruket av rgdt kjott okte fra 43 til 52 kg per person per ar i perioden
1989 til 2008, men minsket til 49 kg i 2014 og er 51 kg i 2015 (33). Alle tall
her er engros-verdier for kjgtt og inkluderer bein og en viss andel andre
uspiselig deler.

Kg per person per &r

B0 o Kjattinkl
kjettbiprodukt
= Rodt kjott
B0 | o T = Hvitt kjott
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T T T T T T T
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! Redt kjstt inkluderer svin, storfe, sau og geit. Hvitt kjatt inkluderer fjarfe.

Figur 19. Utviklingen av kjottkonsumet i Norge mellom 1950 og 2015 (33)

Ifelge Norkost 3 er det gjennomsnittlige ukentlige inntaket av rgdt kjott
(rent og bearbeidet) 1022 gram/uke blant menn og 623 g/ uke blant
kvinner (ra vekt). De yngste (18-29 ar) hadde det hgyeste inntaket (42).

| gjennomsnitt ligger kvinnene under gvre anbefalte niva av redt kjott,
men en tredjedel av kvinnene og 55 prosent av mennene spiser mer enn
anbefalingene. Ca. 25 prosent av menn spiser mer enn dobbelt sa mye
som anbefalt. Kjgttprodukter er sammen med meieriprodukter en av de
storste kildene til mettet fett i det norske kostholdet; vi far 47 prosent
mettet fett fra melk og meieriprodukter og 23 prosent fra kjatt og innmat.
Energiinntaket fra mettet fett er hgyere enn anbefalt blant voksne, ca. 13
energiprosent (42).

Helsebegrunnelse

Kjatt er en viktig kilde i norsk kosthold til hgykvalitet protein, vitaminene
A, B1 og B2 og mineralene jern og sink. Spesielt unge kvinner er en

utsatt gruppe for lavt jerninntak (6). Kjott og kjgttprodukter inneholder
ofte mye salt og fett, spesielt mettede og en-umettede fettsyrer. Det er
overbevisende dokumentasjon for at utskifting av matvarer med mettede
fettsyrer til mat med flerumettede fettsyrer reduserer risikoen for koronar
hjertesykdom. Nasjonalt rad for ernaering utga nylig en oppdatering og
vurdering av kunnskapsgrunnlaget nar det gjelder kostradet om fett (81).
Rapporten konkluderer med at radet om a begrense inntaket av mettede
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fettsyrer til under 10 energiprosent og a bytte ut mettet fett med umettet
fett har solid stgtte i det vitenskapelige kunnskapsgrunnlaget.

World Cancer Research Fund publiserte nylig en oppdatert rapport om
tarmkreft og risikofaktorer. De konkluderer med at det er en sannsynlig
sammenheng mellom inntak av redt kjott og tarmkreft, mens det er en
overbevisende sammenheng mellom inntak av bearbeidet kjgtt og
tarmkreft (82). Den biologiske forklaringen pa denne negative effekten
er ikke avklart (83).

Anbefalingen omfatter ikke hvitt kjott og setter dermed ikke tak for
inntaket av total mengde kjatt i kostholdet.

Beerekraftaspekter
Reduksjon av kjgttinntaket

Ikke bare i Norge, men ogsa internasjonalt har kjattforbruket okt
betraktelig. | Kina har gkningen vaert pa formidable 165 prosent siden
1990 (84). Det er na slik at de negative miljoeffektene relatert til
matkonsum er dominert av vart konsum av animalske produkter.

En enkel forklaring pa hvorfor animalske produkter gjor det generelt
darligere miljgmessig enn vegetabilske produkter, er at kjatt befinner seg
pa et hayere trofisk niva enn planter, eller sagt med andre ord; kjott er et
hakk lengre opp i naeringskjeden. En logisk konsekvens er at en reduksjon
i kjottforbruket gjennom gkt inntak av vegetabiler (lavere trofisk niva) gir
en positiv miljggevinst. Denne gevinsten er imidlertid ikke den samme
uavhengig av hvilken type kjatt en reduserer inntaket av; det er store
forskjeller i karbonfotavtrykket mellom ulike dyreslag/dyregrupper.

Det er ogsa store forskjeller i miljgeffekten avhengig av hvordan kjatt-
produksjonen foregar. Siden det aller meste av kjattet vi konsumerer er
produsert i Norge (85), blir det i det felgende primaert fokusert pa
analyser av norske produksjonsmetoder. Av utenlandske studier
inkluderes fortrinnsvis de som omfatter produksjonsmetoder som

er noenlunde sammenlignbare med vare.

Karbonfotavtrykk - forskjeller mellom dyreslag

Resultater fra LCA-analyser spriker ofte en god del nar en sammenligner
ulike studier. Dette skyldes gjerne ulikheter i antatt drift pa gardsniva
samt andre forskjeller i forutsetninger, spesielt systemgrenser og hvilke
prosesser som er inkludert (39). Likevel viser litteraturen en noksa klar
rangering mellom de ulike dyreslagene, spesielt hvis vi ser pa det globale
oppvarmingspotensialet: Storfekjgtt fra ammekuproduksjon ligger hayest
med 20-40 kg CO,e/kg (86) (A. Johansen, NIBIO, pers. komm.), fulgt av
storfekjott fra parallellproduksjon med melk (52;87;88) med 12-23 kg
CO,e/kg. For lam foreligger ingen norske LCA-resultater, men tall fra
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Sverige (89) og England (86) tyder pa at lammekjgtt er omtrent som
storfekjott (14-24 kg CO,e/kg). Geitekjott antas d veere omtrent pa samme
niva (ingen data tilgjengelig). Svin ligger noe lavere med 4-14 kg CO,e/kg
(86;90) (A. Johansen, NIBIO, pers. komm.), mens kylling kommer best ut
med utslipp under 4 kg CO,e/kg (89) (ingen norske tall tilgjengelig).
Kalkunkjott antas a veere omtrent pa niva med kyllingkjatt.

Dravtyggere har en viktig funksjon

Drgvtyggerne kommer altsa darligst ut med hensyn til karbon-
fotavtrykket. Dette skyldes i all hovedsak utslipp av metan som stammer
fra mikrobielle fordgyelsesprosesser i vommen hos denne dyregruppen
(52) og at metan er ca. 25 ganger mer effektiv enn CO, som drivhusgass.
Samtidig er det nettopp disse prosessene i drgvtyggervommen som
gjor dravtyggerne verdifulle i et baerekraftperspektiv. Som nevnt i
innledningen benyttes rundt 60 prosent av jordbruksarealet i Norge til
grasproduksjon i dag, og brorparten av dette er lite egnet til 8 produsere
matvekster som korn og grennsaker. Norge har dessuten store utmarks-
ressurser i form av viltvoksende gras- og andre beiteplanter, og det er kun
drgvtyggerne som er i stand til 8 omvandle dette féret til produkter som
vi mennesker kan spise. | Norge er det derfor bade riktig og nedvendig a
ha et visst antall dravtyggere, og dermed ogsa et visst konsum av redt
kjott, for & utnytte disse gras- og beiteressursene best mulig. Tilsvarende
situasjon finner vi ogsa i andre deler av verden, der naturgitte forhold gir
fa alternativer til gras/beiteproduksjon.
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Begrenset effekt av endret kraftférandel i dietten til drovtyggere

Ved moderne produksjon av rgdt kjett fra dravtyggere inngdr imidlertid
ofte ogsa kraftfér (kornbasert) som en betydelig del av dietten i tillegg
til gras/grasbaserte formidler. Produksjon av kraftfor legger beslag

pa jordbruksarealer som ellers kunne blitt brukt til 8 produsere
menneskefgde. Dessuten er kraftférproduksjonen ogsa en stor utslipps-
kilde. Men i motsetning til metanutslippene fra dravtyggervommen,
som bare i noksa begrenset grad kan manipuleres gjennom endringer

i forsammensetning uten vesentlig produksjonshemmende effekt (91),
kan kraftférandelen i drovtyggerdietten reduseres kraftig. Under norske
forhold er den direkte effekten av et slikt substitutt liten, siden karbon-
fotavtrykket til én férenhet gras bare er litt mindre enn tilsvarende for
kraftfor (39;52;53;88). Tilsvarende er ogsa funnet under andre forhold.
O’Brien et al. (2014) sammenlignet irske bruk med melkeproduksjon

og parallellproduksjon av kjgtt basert pa gras (sveert lite kraftfér) med
tilsvarende bruk i England og USA der produksjonen var basert pa
(normal) intensiv bruk av kraftfér (92). Den grasbaserte produksjonen i
Irland hadde bare om lag 10 prosent mindre CO,e-utslipp per produsert
enhet enn de kraftférbaserte produksjonene i England og USA. Bade
melkeytelsen og kjgttproduksjonen per ku var imidlertid vesentlig lavere
i de irske enn i de engelske og amerikanske besetningene som var med i
studien. Dette illustrerer godt bakteppet for den faglige diskursen som
ofte dreier seg om hvor mye kraftfér dyrene skal ha. | dag er kraftfor-
andelen og kraftforsammensetningen i stor grad optimalisert for
maksimal kjatt- (kylling og svin) eller melkeproduksjon (melkekyr).
Redusert mengde for vil normalt redusere produksjonen per dyr.

Kraftfér og soyaavhengigheten

[ tillegg til kornbaserte ingredienser, utgjer mel fra soyabanner en viktig
komponent i kraftfér. Soyamel har et hgyt proteininnhold, og denne
kvaliteten bidrar til at man far et godt sammensatt kraftfér nar mel fra
soya blandes med norskprodusert korn av lavere kvalitet. Soyamelet
bidrar altsa til en god utnytting av norsk férkorn. Siden soya er en sveert
varmekrevende vekst, kan den ikke dyrkes her til lands. Norge importerer
ca. 200 000 tonn soya til husdyrkraftfor per ar (ifelge Landbruks-
direktoratet var importen pa soyamel pa 194 000 tonn i 2015, dels i

form av importert soyamel, dels som importerte soyabgnner prosessert
til mel i Norge).

Som tidligere beskrevet, er det altsa mulig for drgvtyggerne a ga tilbake
til en mer grasdominert diett. Svin og fjaerkreproduksjonene er derimot
helt avhengige av proteinimporten til Norge i form av soya, og her er det
ikke like lett a se alternativene. Proteinrike vekster som erter og dker-
banner for eksempel, har bare et begrenset potensielt dyrkingsareal i
Norge (49), og dette er arealer som i stor grad er egnet til matkorn-
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produksjon. A redusere proteininnholdet i foret er ingen god lgsning fra
ressurs-synspunkt. Noen mener det er etisk bedre a legge opp til en
produksjon (spesielt av fijgrfekjott) basert pa langsommere tilvekst. Selv
om det etiske perspektivet kan vaere riktig (nar vekstgkningen gar raskere
enn det skjelettet takler), reduserer langsommere tilvekst ikke det totale
proteinbehovet for & produsere et visst antall tonn kjgtt. Tvert imot er en
produksjon med langsommere tilvekst mindre effektivt, fordi en ma
dekke dyrets vedlikeholdsbehov over en lengre periode.

| et baerekraftperspektiv er det grunn til 3 se naermere pa soya-
produksjonen. Spesielt i Brasil produseres mye soya pa arealer der

det tidligere var regnskog. Nar en slik forhistorie legges til grunn i
beregningene, gir soyaproduksjon sveert haye utslippstall. All import av
soya til Norge er imidlertid baerekraftsertifisert (ikke produsert pa tidligere
regnskogarealer), og dessuten GMO-fri (93). Men selv baerekraftsertifisert
soyaproduksjon har negative miljgkonsekvenser. Brasil, som er en av de
starste eksportgrene av soya globalt, har bl.a. slitt med jorderosjon og tap
av neeringsstoff (starre eksport enn tilfarsel), men bedret driftspraksis har
de senere drene redusert problemene vesentlig. | en LCA-studie fra 2010
(94), viste resultatene at soya produsert pa jord som ikke har vaert
regnskog har utslipp omtrent pa niva med korn produsert i Europa.
Norges avhengighet av importert soya er derfor forst og fremst en
utfordring med hensyn til selvforsyningsgraden.

Andre beerekraftindikatorer

LCA-analyser omfatter imidlertid flere indikatorer enn karbonfotavtrykk.
Hvordan slar disse ut for de ulike dyreslagene? | en studie som involverte
data fra 53 scenarier med kjottproduksjon konkluderte R6os et al. at
karbonfotavtrykk var godt korrelert med andre miljgindikatorer, slik

som energibruk, bruk av landareal, forsuringspotensial og eutrofierings-
potensial for alle dyreartene testet (90). Derfor vil det i det falgende
fokuseres pa miljgindikatorene biodiversitet og bruk av plantevernmidler,
som ikke var like godt korrelert med karbonfotavtrykket.

Biologisk mangfold, ogsa kalt biodiversitet, er et bredt og omfattende
kompleks som er vanskelig d integrere i en LCA. Et alternativ til en
kvantitativ tilnaerming er @ vurdere biodiversitet kvalitativt. R60s et al. (89)
presenterte et kvalitativt system med et tredelt niva (metafor; trafikklys)
for & vurdere effekter av kjattproduksjon pa biodiversitet i Sverige:
Produksjoner som innebaerer beiting av semi-naturlige habitater eller
produkter med hgy arealproduktivitet (<5 m? jordbruksjord per kilo
spiselig produkt) far grent lys. Produksjoner uten bruk av soya fra
Ser-Amerika eller med bruk av slik soya, men med hgy arealproduktivitet,
eller produksjoner med gkologisk drift far gult lys, mens gvrige
produksjoner far rgdt lys. Basert pa en slik inndeling for norsk
kjgttproduksjon, som skiller seg minimalt fra den svenske, far beitebasert
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kjott (lammekjatt, geitekjatt og storfekjatt) grant lys, ekologisk svin- og
flaerkrekjatt gult lys, mens @vrig svin- og fjeerkrekjott far redt lys. Den
positive evalueringen av gkologisk drift med hensyn til biologisk
mangfold i den svenske metoden, er imidlertid diskutabel. @kologisk
produksjon gir vesentlig lavere arealproduktivitet. Under forutsetning

om gkt selvforsyning, vil redusert arealproduktivitet innebaere et behov
for en utvidelse av dyrkingsarealet. Hvis dette legges til grunn, vil effekten
pa biologisk mangfold faktisk kunne bli negativ.

Bruk av plantevernmidler kan i utgangspunktet kvantifiseres noksa

lett, siden gdrdbrukeren beregner tildelte doser ngyaktig, bade fordi

slike midler er dyre og fordi det er et krav om loggfaring av slikt forbruk
for a tilfredsstille miljokravene. Miljgeffektene av ulike virksomme stoffer
varierer imidlertid stort, sa en ren kvantitativ tilnaerming er dermed
utfordrende. R60s et al. (89) laget et tredelt system ogsa for & evaluere
baerekraften av svensk kjgttproduksjon ut fra plantevernmiddelbruken:
Grgnt lys gis til produkter produsert med sveert lite bruk av plantevern-
midler, primaert gkologiske. For a skille mellom produkter som gis hen-
holdsvis gult og radt lys ble det satt en grense pa 1,5 g virksomt stoff per
kilo spiselig produkt. Resultatene viste at alt konvensjonelt storfekjott fikk
gult lys mens svin- og fjaerfekjott fikk radt lys (alt gkologisk kjatt fikk grant
lys). Ogsa her antas kjgtt fra lam og geit & vaere sammenlignbart med
storfekjott.

Bearbeiding av kjgtt har bade en positiv og en negativ effekt i et
baerekraftperspektiv. Den positive effekten er at en normalt far utnyttet
en vesentlig sterre del av dyret ved produksjon av kjgttdeig, kjattfarse,
polser etc., siden kvalitetskravet er starre for rent kjgtt i form av for
eksempel biff. Den negative effekten er at gkt bearbeiding gir starre
energiforbruk og dermed sterre utslipp. Den positive effekten er
imidlertid vesentlig st@rre enn den negative. Det er derfor mer
baerekraftig a bearbeide kjgtt med lavere kvalitet til matprodukter i
stedet for at kjottet blir brukt til mindreverdige produkter som f.eks. fér
til kjeeledyr.

Vurdering og konklusjon

Kjattproduksjon basert pa dravtyggere kan vaere gunstig for bevaring

av biologisk mangfold og andre gkosystemtjenester, og er helt klart
viktig for en god utnyttelse av norske arealressurser. Bade arealmessig

og skonomisk er kjagttproduksjon (inkludert melk) samlet sett den klart
storste produksjonen i dagens jordbruk, og den har stor betydning for
bosettingsmanster, ressursutnytting og sosiogkonomiske forhold utenfor
urbane strgk. Samtidig scorer kjgttproduksjon generelt darlig pa flere
miljgindikatorer, spesielt karbonfotavtrykk — en indikator som tillegges
stor viktighet i samfunnsdebatten. Selv om analysen her pa ingen mate
er fullstendig, virker det rimelig & konkludere med at radet om a redusere
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det totale kjgttinntaket (bade hvitt og radt) en god del i forhold til det vi
spiser i dag er baerekraftig. A inkludere en viss mengde kjatt i kostholdet
er imidlertid bade helsemessig gunstig og beerekraftig. Av radt kjatt bar
vi unnga kjatt fra ammekuproduksjon.

Radet om a redusere inntaket av bearbeidet kjatt (palser, farseprodukter
mm) basert pa helsevurderinger, star i strid med beaerekraftanbefalingen.
Bearbeidede animalske produkter bidrar til & utnytte dyreskrotten bedre,
siden de ogsa inneholder deler av dyret som ikke kan selges i form av
ubearbeidet kjott. Dette er baerekraftig ressursbruk. Vi har imidlertid latt
helseargumentet veie tyngst her, og anbefaler derfor a opprettholde
radet om at inntaket av bearbeidet kjatt bgr begrenses.

Rad 7: La magre meieriprodulkter vaere en del

av det daglige kostholdet.

Helsedirektoratet har folgende detaljer vedrgrende dette radet:

Daglig inntak av magre meieriprodukter er anbefalingen fra Helsedirektoratet.
Det anbefales d begrense bruken av meieriprodukter med mye mettet fett,
som helmelk, flate, fet ost og smear, og d velge meieriprodukter med lite fett,
salt og lite tilsatt sukker og meieriprodukter merket med Ngkkelhullet.

Inntak/forbruk

Det samlede forbruket av konsummelk har gatt betydelig ned over lang
tid, og fortsatte @ minske i 2015 (Figur 20). Det har ogsa vaert en vridning
fra fete til magre melketyper over lang tid.
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Figur 20. Utviklingen i konsum av melk og melkeprodukter 1950 til 2015 (33)
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Helsebegrunnelse

Kostradsrapporten fra 2011 slar fast at et daglig inntak av magre
meieriprodukter for de fleste er viktig for a sikre et tilstrekkelig inntak
av enkelte naeringsstoffer, seerlig kalsium og jod. Samtidig er melk og
melkeprodukter en vesentlig kilde til mettet fett i norsk kosthold. Magre
meieriprodukter bar derfor innga i et helhetlig kosthold. Anbefalingen
om & benytte magre meieriprodukter er begrunnet med malet om &
begrense inntak av mettede fettsyrer til under 10 energiprosent og
begrense inntak av transfettsyrer. Rapporten undersgkte ikke
sammenhengen mellom inntak av meieriprodukter og hjerte- og
karsykdom, men stgttet seg pa litteratur om sammenheng mellom
inntak av ulike typer fettsyrer og hjerte- og karsykdom.

I bakgrunnsdokumentet til Handlingsplanen for bedre kosthold 2017 (43)
er det gjort en oppdatering av det vitenskapelige grunnlaget for de
norske kostradene fra 2011. Denne viser at flere nyere systematiske
oversiktsartikler av observasjonsstudier har funnet gunstige sammen-
henger mellom inntak av magre meieriprodukter spesielt og redusert
risiko for hjerte- og karsykdom, diabetes og risikofaktorer. De syste-
matiske oversiktsartiklene finner derimot generelt ingen direkte gunstige
eller ugunstige sammenhenger med fete meieriprodukter. Nasjonalt rad
for ernaerings rapport som har vurdert kostradet om fett (81), viser til at
det er metodiske utfordringer ved en rekke av observasjonsstudiene
oversiktsartiklene er basert pa. Det er ogsa viktig a se hvilke matvarer som
sammenlignes, for eksempel om fete meieriprodukter sammenlignes med
andre fete animalske produkter eller med plantefett. Inntil na er det
fortsatt fa intervensjonsstudier som har sammenlignet helseeffektene av
inntak av magre og fete meieriprodukter.

Beerekraftaspekter

Meieriprodukter i Norge lages av melk fra drgvtyggere, i all hovedvekt fra
ku og geit. Som allerede diskutert under Rad 6, er det baerekraftig i Norge
a utnytte grasressursene bade pa inn- og utmark, og parallellproduksjoner
(melk og kjett) gir starre samlet produksjon og dermed lavere miljafot-
avtrykk per produsert enhet. Et visst forbruk av meieriprodukter er derfor
onskelig fra et baerekraftperspektiv.

Totalt ble deti 2015 levert 1 536 millioner liter kumelk og 20,2 millioner
liter geitemelk til norske meierier (95). All melk inneholder fett. 1 2015
inneholdt levert kumelk i gjennomsnitt 4,24 prosent fett (ibid).
Produsentene stimuleres til 4 levere melk med mye fett og protein. 12016
ble det gitt pristillegg for melk med mer enn 4 prosent fett og/eller mer
enn 3,2 prosent protein, og pristrekk i motsatt fall (96). Melkas fettinnhold
pavirkes i all hovedsak av to faktorer; genetikk og férsammensetning.
Ku-raser som Jersey har for eksempel et hgyt fettinnhold i melka (97),
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mens norsk rgdt fe (NRF), som er den dominerende ku-rasen for melke-
produksjon i Norge, ligger vesentlig lavere (men produserer mer melk).
Féringsstudier har vist at andelen kraftfor i dietten pavirker fettinnholdet
i melka. Hvis kraftférandelen blir svaert hgy (>45 prosent) kan det fore til
en markant nedgang i melkas fettinnhold; et fenomen som omtales som
«milk fat depression» (98). Effekten av kraftférandelen pa melkas fett-
innhold er mindre ved et mer moderat kraftférforbruk, men det er ikke
bare fettkonsentrasjonen som pavirkes av dietten. Mange studier viser
at en ved a gke stivelsesandelen i foret (mer kraftfor) kan redusere
konsentrasjonen av flerumettede fettsyrer i melka sammenlignet med
melk fra en mer grasbasert diett (ibid).

Fra et baerekraftperspektiv er det ikke hensiktsmessig a legge opp til en
melkeproduksjon som er basert pa sveert hgy andel kraftfor i dietten (jfr.
diskusjonen om storfekjott under rad 6), og melkas fettinnhold ma derfor
antas a vaere omtrent pa samme niva framover. Sparsmalet er da hva vi
bruker overskuddsfettet til. Utslipp relatert til videre foredling av melka
etter gardsgrinden er relativt sma sammenlignet med utslipp relatert til
produksjonen av melken pa garden. En LCA-studie av norsk melke-
produksjon fra «krybbe» til forbruker som inkluderte data fra tre norske
meierier (99), viste at miljgeffektene fram til gardsgrinda dominerte
nesten alle miljgaspektene som ble undersgkt. Kim et al. (100) fant
tilsvarende for produksjon av cheddar og mozzarella i USA. Isolert sett har
det derfor liten betydning rent miljgmessig om vi vektlegger @ produsere
magre meieriprodukter. Men sa lenge vi har et visst forbruk av smer,

flote og fet ost (fortrinnsvis mer «til fest» enn som del av det daglige
kostholdet), sa vil det imidlertid vaere mer baerekraftig a separere
melkefettet fra melka for konsum eller videre foredling, siden vi da far
flere produkter a dele miljgbelastningen fra selve melkeproduksjonen pa.
Hvis vi for eksempel skulle velge a konsumere all produsert melk i form
av helmelk, ville vi matte importere det vi trenger av smar, ost etc. Det
betyr i praksis a flytte miljgbelastningene ut av landet. Dessuten er
produksjonen av slike fettrike produkter spesialproduksjoner (melka
brukes kun til & produsere for eksempel smear) i mange land som
eksporterer, slik som i New Zealand (101), noe som innebaerer potensielt
store miljgbelastninger per produsert enhet.

Vurdering og konklusjon

Bade fra helse- og baerekraftsperspektiv er det hensiktsmessig a
produsere og konsumere magre meieriprodukter. Miljgbelastningen
knyttet til prosessering av melk er liten sammenlignet med den fra selve
melkeproduksjonen. Fra et baerekraftperspektiv er det derfor gunstig

at melken har et normalt fettinnhold, da separert fett fra melk apner for
produksjon av flere produkter, og dermed mindre utslipp per produsert
enhet. Dette resulterer i at man i mindre grad trenger a basere seg pa
import av disse produktene.
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Rad 8: Velg matoljer, flytende margarin og myk
margarin, fremfor hard margarin og smer.

Helsedirektoratet har folgende detaljer vedrgrende dette radet:

Det er viktig d sikre en god fettsyresammensetning i kostholdet. Bytt ut
mettede fettsyrer med mer gunstige umettede fettsyrer. En tommelfinger-
regel er at jo mykere margarinen og smeret er ved kjoleskaptemperatur,
desto mer umettet fett inneholder de.

Inntak

Resultater fra Norkost-undersgkelsen viser at voksne i Norge spiser
omtrent 31 g smgar, margarin og olje per dag. Av dette er 5 gram lett-
margarin, 2 gram olje, 9 gram majones og dressing, 6 gram hard margarin
0g 5 gram smgr (42). Samme studie viser at inntaket av mettet fett i den
voksne delen av befolkningen er for hgyt, ca. 13 energiprosent (se Figur
21). Tall fra utviklingen i norsk kosthold viser ogsa at forbruket pa engros-
niva av margariner er hgyere enn forbruket av smer. Totalt margarin-
forbruk har gatt ned over flere tiar i Norge, mens forbruket av matoljer er
tredoblet fra 1999 til 2012 (33).
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Figur 21. Utviklingen av smer- og margarinkonsumet mellom 1950- 2015 (33)

Helsebegrunnelse

Meierismgr og smerblandet og hard margarin bgr begrenses fordi det har
et hgyt innhold av mettede fettsyrer og et lavt innhold av flerumettede
fettsyrer. Meierismgr og animalsk fett inneholder dessuten transfettsyrer
og kolesterol. Matoljer og myk og flytende margarin har et hayt energi-
innhold, men bidrar ogsa med flerumettede fettsyrer og fettlgselige
vitaminer og begr derfor innga i kostholdet. Ved a bytte ut mettede fett-
syrer med flerumettede fettsyrer i kosten reduserer man risikoen for
koronar hjertesykdom. Inntak av umettede transfettsyrer gker risikoen

for koronar hjertesykdom (6). Generelt er fett svaert energirikt og kan
derfor bidra til overvekt og fedme ved at energiinntaket blir for hgyt.
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Baerekraftaspekter

I hovedsak har produksjon av matoljer lavere miljgbelastning enn
produksjon av smer. | en studie hvor miljgbelastningen (beregnet med
LCA) knyttet til produksjonen av smer i europeiske land sammenlignet
med tilsvarende for margarin (102), ble margarin rapportert a ha signifi-
kant lavere miljgpavirkning (mindre enn halvparten) sammenlignet med
smor for falgende tre kategorier: drivhuseffekt, eutrofieringspotensial
og forsuring. Margarinproduksjon bruker omtrent halvparten av land-
omrader som er ngdvendig for & produsere smar (16;102).

Positive aspekter knyttet til produksjon av melk (og dermed smar), slik
som utnyttelse av forressursene vare, er allerede belystirad 6 og 7.

Produksjon av de ulike matoljene har ulik pavirkning pa miljget. A
produsere palmeolje krever mindre fossil energi enn det som gar med

i produksjonen av rapsolje og olivenolje, noe som bidrar til at de direkte
utslippene fra palmeoljeproduksjonen er lavere enn for de andre oljene.
En stor del av produksjonen av palmeolje skjer imidlertid pa arealer der
det tidligere var regnskog. Det betyr at den totale miljgbelastningen for
palmeolje er vesentlig starre enn tilsvarende for raps- og olivenolje nar
produksjonen innebaerer fortrengning av regnskog.

Det fins ingen norske data for miljgbelastningen knyttet til rapsolje-
produksjon.

Vurdering og konklusjon

| et baerekraftperspektiv er det enskelig med lavere forbruk av smer
sammenlignet med oljer og margarin. Videre er det gnskelig a
redusere forbruk av palmeolje til fordel for olivenolje og rapsolje.
Baerekraftperspektivet er her i trad med helseperspektivet.

Rad 9: Velg matvarer med lite salt, og begrens
bruken av salt i matlagning og pa maten.

Helsedirektoratet gir felgende detaljer vedrgrende dette radet:

@nsker du d sette mer smak pad maten du lager? Bruk krydder og urter for
d gi maten personlig smak uten @ tilsette ekstra salt.

« Velg matvarer og ferdigretter med lavt saltinnhold. Bearbeidede
matvarer bidrar i snitt med 70-80 prosent av saltinntaket.

« Se etter ngkkelhullmerkede matvarer og retter nar du handler.
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Inntak

Vi spiser i gjennomsnitt 10 gram salt daglig, som er dobbelt sa mye som
anbefalt. Industribearbeidede matvarer bidrar med ca. 70-80 prosent
av saltinntaket. Rene ravarer bidrar med ca. 10 prosent, mens salting av
maten under tillaging og spising (husholdningssalt) bidrar med 10-15
prosent av det totale saltinntaket (6).

Kjattprodukter, brad, varegruppen sauser, pulver og krydder, fiske-
produkter, ost og spisefett er de varegruppene som er de storste kildene
til salt i kostholdet ifglge bade Norkost 3 og forbruksundersgkelser i
privathusholdninger 2012 (42;103).

Ifalge Utviklingen i norsk kosthold (33), er det vanskelig & fa et presist
mal pa saltinntaket siden svaert mange matvarer inneholder salt, og
saltinnholdet kan variere mye mellom ulike varemerker. Det er i tillegg
vanskelig a male hva forbrukerne selv tilsetter maten.

Helsebegrunnelse

Mye natrium i kostholdet blir rangert som en av de viktigste risiko-
faktorene for ikke-smittsomme sykdommer og tidlig ded blant nordmenn
(6). Ifolge Sykdomsbyrde-prosjektet kunne omtrent 10 prosent av alle
hjerte- og kardadsfall i Norge i 2010 tilskrives et hgyt saltinntak (14). Hoyt
blodtrykk er kausalt knyttet til hjerte- og karsykdom. Et hgyt saltinntak
antas a oke risikoen for hjerte- og karsykdom indirekte gjennom effekten
pa blodtrykket, men ogsa direkte via strukturelle og funksjonelle effekter
pa karveggene, nyrene og hjertemuskelen.

Beerekraftaspekter

Det er vanskelig a vurdere baerekraftperspektivet i dette radet siden
inntaket av salt kommer fra sd mange matvarer. Kjattprodukter, brad,
fiskeprodukter ost og spisefett er vurdert i tidligere rad.

Vurdering og konklusjon

Saltinntaket har liten direkte virkning pa baerekraftsaspektet av kost-
holdet. Radet er viktigst av helsemessige grunner.

Rad 10: Unnga mat og drikke med mye sukker
til hverdags.

Helsedirektoratet gir felgende detaljer vedrgrende dette radet:

Brus, saft og godeteri er de storste kildene til tilsatt sukker i kosten. De tilforer
mye sukker og energi, men lite vitaminer og mineraler. Tilsatt sukker bar
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begrenses til mindre enn 10 prosent av det totale energiinntaket (energi-
prosent). Man bgr begrense bruken av saft, brus, leskedrikker, nektar, sote
kjeks, sote bakervarer og godteri, som for mange av oss er de storste kildene
til tilsatt sukker.

Inntak

Inntaket av tilsatt sukker og satsaker er 18 g per person per dag og inntak
av saft og brus er 240 gram per dag i henhold til Norkost-rapporten (42).
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Figur 22. Utviklingen i konsum av leskedrikker og vann mellom 1950 og 2015 (33)

Helsebegrunnelse

| rapporten «Kostrad for a fremme folkehelsen og forebygge kroniske
sykdommer» er sammenhengen mellom inntak av tilsatt sukker og
tannhelse, kreft, type 2-diabetes, overvekt og fedme vurdert (6).
Glykemisk indeks og energiinntak er tatt med i vurderingen siden
tilsatt sukker har betydelig innflytelse pa disse.

Rapporten konkluderer med at det er overbevisende eller sannsynlig
dokumentasjon for disse sammenhengene mellom inntak av tilsatt
sukker og kroniske sykdommer:

- Hyppig inntak av mat med tilsatt sukker gker risikoen for karies (hull i
tennene).

- Hyppig bruk av drikke med lav pH gker risikoen for tannerosjon.

- Et hgyt inntak av drikke med tilsatt sukker gker risikoen for vektgkning,
overvekt og fedme.

Karies skyldes et komplekst samspill mellom bakterier i munnhulen,
sukker og surhetsgrad. Hyppig og heyt inntak av sukker virker
stimulerende pa bakterienes produksjon av ulike stoffer som kan
gdelegge tannemaljen og fare til karies. De sure stoffene i drikker som
brus med sukker, kunstig satet brus og juice gdelegger ogsa tannemaljen.
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Folkehelseinstituttet har utarbeidet en rapport med oppdatering om
evidensgrunnlaget for de ulike kostradene (43). De rapporterer at
evidensgrunnlaget for kostradene med hensyn til reduksjon av inntaket
av tilsatt sukker er styrket de siste arene og konkluderer med at et hgyt
inntak av tilsatt sukker, spesielt fra drikkevarer, kan knyttes til gkt risiko for
overvekt, fedme og type 2-diabetes. Evidensgrunnlaget har ikke endret
seg mht sukker og tannhelse (ibid).

Beerekraftaspekter

Sukkerproduksjon i verden er stor, og globalt produseres rundt 172
millioner tonn i til sammen 120 land. Det er ifalge Hashem et al (104),

lite som er publisert om sukkerproduksjon og baerekraft i fagfellevurderte
tidsskrifter.

Isolert sett kan det vaere relativt lave utslipp av klimagasser fra sukker-
produksjon (104), men det er sterkt avhengig av produksjonsmate. Sukker
produseres som roer eller rgr og disse to produksjonene har ulik miljg-
pavirkning. Siden det er stor etterspgrsel av sukker, tas stadig nye
omrader i bruk til sukkerproduksjon. Produksjon av sukkerrgr har bl.a.
bidratt til avskoging og @deleggelse av vatomrader, noe som bidrar til
bade gkt klimabelastning og til tap av biologisk mangfold. I tillegg brukes
det mye vann i produksjonen av bade sukkerrgr og -roer. Vannforbruket
for 1 kg sukker er henholdsvis 1500 og 935 liter for rgr og roer (105).

Andre negative miljgaspekter av sukkerproduksjon er vind- og vann-
erosjon, samt forurensninger av drikkevann som resultat av kjemi-
kaliebruk mot skadedyr (104). Fgr innhgsting av sukkerrgr er det vanlig

a tenne pa dkeren for a svi av ugnsket bladmasse som kan vanskeliggjere
innhgstingen og pressingen. Dette skaper lokal luftforurensing.

I motsetning til sukkerrgrproduksjon, som oftest dyrkes som monokultur,
gar roer normalt inn som del av et vekstskifte (ulike vekster dyrkes etter
hverandre pa samme areal). Bruk av vekstskifte bidrar til & opprettholde
jordkvaliteten bedre enn monokultur og kan ogsa brukes til a redusere
negative miljgeffekter, som naeringsstoffavrenning og jorderosjon.
Sukkerrgr pa sin side produserer mer biomasse per hektar enn noen
annen kulturplante. Stor energiproduksjon per arealenhet er positivt sett
fra et baerekraftstasted.

Sukkerproduksjon er knyttet til arbeid og livsnaering for sveert mange

i verden og det er derfor utfordrende & redusere produksjonen uten

a erstatte arbeidsplassene som da gar tapt. Det er ogsa etiske utfordringer
knyttet til sukkerproduksjonen, siden gevinsten bare i liten grad kommer
primaerprodusenten til gode (enda mindre enn for andre produksjoner).

| EU er 80 prosent av all sukkerroe-produksjon knyttet til fem selskaper

pa markedet (104).
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Vurdering og konklusjon

A redusere inntaket og produksjonen av sukker vil i dagens situasjon vaere
baerekraftsmessig gunstig. Ikke alle sukkerprodukter er like problematiske
i et baerekraftsperspektiv, og problemstillingene ved dette er komplekse.
Samlet for bade baerekraft- og helseperspektivet er radet godt.

Rad 11: Velg vann som tgrstedrikk.

Helsedirektoratet gir falgende detaljer vedrgrende dette radet:

Vann er nadvendig for G opprettholde normale kroppsfunksjoner. Vanlig
vann dekker vaeskebehovet uten d bidra med ungdvendige kalorier, og er
derfor den aller beste drikken ndr du er torst.

Vanlig vann fra springen eller kjgpt pa flaske inneholder ikke energi, men
kan inneholde varierende mengder av mineralstoffer som natrium, kalium,
magnesium, kalsium og fluor.

Inntak

Hos voksne med moderat fysisk aktivitet er omsetningen av vann i
kroppen omtrent 2-2,5 liter om dagen. Vi far vann via drikke (1-1,5 liter)
og mat (0,7-1 liter) og via vann som dannes ved forbrenning av karbo-
hydrater, fett og protein (sakalt metabolsk vann, ca 0,3 liter per dag hos
voksne). Fra Norkost 3-undersgkelsen (2011) vet vi at voksne kvinner og
menn i gjennomsnitt drikker ca. 1 liter vann om dagen; kvinner 976 g/
dag, menn 1150 g/dag (42).

Helsebegrunnelse

Pa Helsedirektoratets hjemmesider er falgende detaljer gitt vedrgrende
dette radet:

Vann er ngdvendig for & opprettholde normale kroppsfunksjoner. Vanlig
vann dekker vaeskebehovet uten a bidra med ungdvendige kalorier, og
er derfor den aller beste drikken nar du er terst. Kroppens vanninnhold
varierer fra rundt 75 prosent hos nyfgdte til rundt 50 prosent hos eldre.
Behovet for vann varierer mye mellom personer og fra dag til dag,
avhengig av aktivitetsniva og klimatiske forhold. Vaeskeinntaket styres
hos friske gjennom terstefolelsen.

Beerekraftaspekter

Baerekraftaspektet ved dette radet er knyttet bade til tilgjengeligheten/
produksjonen av rent vann og hva vann som tarstedrikk erstatter. Globalt
sett er tilgjengeligheten av rent vann en stor utfordring mange steder,
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og klimaendringer vil gke trykket pa vannresursene og gjere mange
vannkilder mer ustabile (20). Jo lenger vann ma fraktes og jo mer urent
det er, desto stgrre energi- og klimamessige kostnader vil det vaere a
frembringe rent vann til en befolkning. Likevel vil samtlige alternativer
til rent vann, enten det er leskedrikker, alkoholholdige drikker eller
melkeprodukter, mest sannsynlig ha et hgyere karbonfotavtrykk og
dermed veere mindre beaerekraftig.

Vurdering og konklusjon

Vann som tarstedrikk er gunstig ut fra en baerekraftvurdering.

Rad 12: Vzer fysisk aktiv i minst 30 minutter
hver dag.

Helsedirektoratet gir falgende detaljer vedrgrende dette radet:

All bevegelse er bra bade for kropp og sjel. Sma grep i hverdagen kan gjore
stor forskjell for helsen. Ta for eksempel trappene i stedet for heisen, gé en
kveldstur eller dra i svemmehallen.

»  Bruk minst 30 minutter hver dag til fysisk aktivitet tilsvarende hurtig
gange.

« Del gjerne aktiviteten opp i bolker i lapet av dagen. Fysisk aktivitet er
gunstig ved vektreduksjon og for forebygging av vektekning.

« Foravedlikeholde vekten etter vektreduksjon anbefales 60-90
minutter moderat fysisk aktivitet de fleste dager i uken.

Aktivitet i befolkningen

Objektivt registrert fysisk aktivitet viser samlet sett at én av tre

(32 prosent) oppfyller Helsedirektoratets minimumsanbefalinger om
minst 150 minutter moderat fysisk aktivitet per uke eller 75 minutter med
hgy intensitet. Samme malinger blant barn viser at 96 prosent av gutter
og 87 prosent av jenter i 6-arsalder oppfyller anbefalingen. Andelen som
oppfyller anbefalingene synker med alderen og ved 15 ars alder er det

58 prosent gutter og 43 prosent jenter som er sa aktive som anbefalt (106).

| tabell 4 gar det frem at nordmenn har hgyest andel inaktive i Norden.
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Table 36: Ranking from lowest to highest proportions of inactive and with high recreational screen
time among adults in the five Nordic countries. NORMO 2014

Country Inactive (%) Country High recreational screen time (> 4 h/day) (%)
Finland 29.1 Sweden 251
Sweden 29.7 Iceland 26.2
Denmark 343 Norway 313
Iceland 35.2 Denmark 332
Norway 45.0 Finland 351

Tabell 4. Rangering fra lavest til hoyest andel av inaktive og med hey skjermtid i
fritid blant voksne i fem Nordiske land. (NORMO 2014)

Helsebegrunnelse

Kroppens energiforbruk og energibehov pavirkes i stor grad av fysisk
aktivitet. Fysisk aktivitet virker derfor forebyggende pa utvikling av fedme.
Aktivitet styrker ogsa mekanismer som reduserer risiko for utvikling av
ulike kroniske sykdommer som enkelte former for kreft, hjerte- og kar-
sykdommer og type 2-diabetes samt virker forebyggende pa depresjon.
Fysisk aktivitet pavirker fettprofilen i blodet, blodsukkeret, koagulasjons-
systemet og insulinfelsomheten positivt (6).

Beerekraftaspekter

Klimagassutslipp fra veitrafikk bestar hovedsakelig av CO,. | felge SSB
eier annenhver nordmann en bil. Veitrafikk star for 19 prosent av Norges
totale klimagassutslipp. Personbiler utgjer den stgrste andelen - og star
for 56 prosent av utslippene. Bruken av personbil er mer enn femdoblet
siden 1965, malt i antall reisende og kilometer per person. 40 prosent av
alle reiser som foretas er under 3 km (107).

Hvis man i hverdagen velger & ga, sykle eller ta buss fremfor a kjore
privatbil vil en bidra til & redusere klimagassutslipp. A velge trapper
foran heis er ogsa et bidrag til 3 redusere negativ miljgpavirkning.
Bevisst hverdagsaktivitet er et godt bidrag til 8 nd malet om minst

30 minutter aktivitet per dag og samtidig bidra til redusert belastning
pa miljget.

Vurdering og konklusjon

Aktivitetsradet er baerekraftmessig godt.
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Oppsummering

Uten mat og drikke — duger vi ikke! Vi ma spise og drikke for a leve,

men det er ikke likegyldig hva vi putter i oss, verken for helsa eller miljget.
Maten var bgr vaere trygg og sunn, og den ma produseres pa mater

som er miljgmessig, sosialt, skonomisk og kulturelt baerekraftig (jfr.
definisjonen av beaerekraft).

Arbeidsgruppen bak denne rapporten har tatt for seg hvert av de 12
offisielle norske kostradene fra 2011, gitt et sammendrag av helse-
begrunnelsen bak rddet og deretter, etter beste evne, vurdert det i et
baerekraftperspektiv.

Det mest sldende funnet er at det er sa stort samsvar mellom det a spise
sunt og det a spise baerekraftig. Rad 1 i de norske anbefalingene, som

er en sammenfatning av de gvrige kostradene («Ha et variert kosthold
med mye gragnnsaker, frukt og baer, grove kornprodukter og fisk, og
begrensede mengder bearbeidet kjott, radt kjott, salt og sukker»)

— summerer ogsa godt hva som er best fra et baerekraftperspektiv.

Dette er i samsvar med resultater fra land som allerede har implementert
baerekraftaspekter i kostradene sine, dvs. Sverige, Finland, Tyskland, Brasil
og Qatar.

Arbeidsgruppen fant ogsa at en del nyanser bar legges til nar «baerekraft
pa norsk» skal inkluderes i kostradene. Som nevnt i innledningen har vi
lagt til grunn at norsk selvforsyningsgrad skal opprettholdes og helst gke.
Da ma man ta hensyn til seeregne norske rammebetingelser for
matproduksjon, farst og fremst at vi har svaert lite jordbruksareal og en
stor del av det (ca. 60 prosent) er best egnet til grasproduksjon. Bare
drevtyggere som ku, sau og geit er i stand til 4 utnytte denne ressursen
og omvandle gras til melk og kjatt. | Norge krever derfor diskusjonen

om mengde kjgtt i kosten som bade er helsemessig og baerekraftmessig
forsvarlig, ekstra nyansering. Sa lenge vi ikke har noen alternativ mate a
utnytte grasressursene pa, sa er det bade baerekraftig og helsemessig
forsvarlig a inkludere en viss mengde melk og redt kjatt i det norske
kostholdet.
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[ tillegg er Norge en stor internasjonal aktgr innen oppdrettsfisk. Ogsa her
er fordiskusjonen sentral i og med at ca. 20 prosent av foret bestar av soya
fra Brasil. Som ledende akter i oppdrettsmarkedet har Norge et ekstra
stort ansvar for a ga foran og vise vei mht. hvordan slik produksjon kan
gjores mest mulig baerekraftig.

Forskningsprosjekter som jobber frem nye og baerekraftige forressurser
er avgjorende for at matproduksjonen bade til lands og vanns skal kunne
vokse og utvikle eller beholde et lavt karbonfotavtrykk. Det er ogsa
viktig a opprettholde og viderefinansiere forskning som jobber med
sortsutvikling, slik at vi pa sikt kan fa belgvekst- og kornsorter som har
lavere krav til varmesum og som vil tale klimaendringene bedre.

Siden vi har tatt utgangspunkt i de eksisterende kostradene, er det
enkelte elementer av kosthold og baerekraftproblematikken som ikke er
blitt diskutert. Dette gjelder matsvinn, emballasje, kortreist vs. langreist
mat og amming. Vi kommenterer dette kort i kapittelet nedenfor.

Andre baerekraftaspekter

Matsvinn

Matsvinn skjer i alle ledd av matkjeden; fra ufullstendig hgsting pa jordet
eller reamming fra maerene, via svinn under lagring, frakt og prosessering
til mat som kastes i butikk og hjemme hos forbruker. Den mest brukte
definisjonen av mastsvinn er fra FAO 1981:“wholesome edible material
intended for human consumption, arising at any point in the food supply
chain that is instead discarded, lost, degraded or consumed by pests”
(108).

Norske myndigheter definerer at matsvinn omfatter alle nyttbare deler av
mat produsert for mennesker som enten kastes eller tas ut av matkjeden
til andre formal enn menneskefgde, fra tidspunktet nar dyr og planter er
slaktet eller hgstet (https://www.regjeringen.no/no/aktuelt/matsvinn-
skal-reduseres/id2505644/ ).

En tredjedel av all mat som produseres pa verdensbasis gar til svinn ifglge
beregninger fra FNs organisasjon for ernaering og landbruk (109). Dette
er slgsing med vann, mark, energi, arbeidskraft og kapital og leder til
ungdvendig utslipp av drivhusgasser som bidrar til globale klima-
endringer. Det stgrste matsvinnet i antall tonn er fra frukt, greannsaker

og bakervarer (109), men hvis man i stedet legger klimaeffekten til grunn
(samlet klimagassutstlipp relatert til produksjonen av den maten som
kastes), sa vil betydningen av kjgttsvinn gke vesentlig. Matsvinnet har
ogsa et gkonomisk aspekt; de samlede arlige globale kostnadene av
matsvinn er i dag beregnet til 8 veere omlag 940 mrd dollar (110).
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En kartlegging i Norge fra 2015 (111) viser at det arlige matsvinnet fra
matindustri, grossist, dagligvarehandel og husholdning er 355 000 tonn,
eller 68,7 kg per innbygger. Matsvinnet utgjer et gkonomisk tap pa mer
enn 20 milliarder kr per ar. Klimagassutslippene forbundet med mat-
svinnet er estimert til 978 000 tonn CO,-ekvivalenter, noe som tilsvarer
ca. Va av utslippene fra personbiltransport i Norge. Hvis man kun ser pa
matsvinnet i de norske husholdningene, sa kaster en gjennomsnitts-
person 42,1 kg mat per ar (2015). Matsvinnet utgjer dermed hele

13 prosent av matforbruket (111).

Regjeringen har gjennomfert flere initiativer for a kartlegge matsvinn og
redusere dette. ForMat er et av regjeringens prosjekter hvor malet var a
redusere matsvinnet med 25 prosent innen 2015. Resultater fra prosjek-
tet viser at matsvinnet fra hele verdikjeden ble redusert med 12 prosent
fra 2010 til 2015 (112). En oppfelging av initiativet kommer til uttrykk
gjennom Norges tette samarbeid med de andre nordiske landene: pa et
mote i Alesund i juni 2017 mettes de nordiske ministrene for fiskeri, hav-
bruk, jordbruk, mat og skogbruk og vedtok a fortsette det nordiske sam-
arbeidet om a redusere matsvinnet i Norden, med ambisjon om & na en
halvering av matsvinnet innen 2030.

FN har ogsa inkludert matsvinn i sine baerekraftmal (baerekraftmal nr 12).
Fra et baerekraftperspektiv bar matsvinn helt klart inkluderes i beskriv-
elsen av kostradene, selv om det ikke er knyttet direkte til helseaspektene.
Befolkningen bgr oppfordres til & redusere matsvinn, og kan for eksempel
etablere en felles nettplattform med tips om hvordan man kan redusere
svinnet. Videre bgr det jobbes med a fremme bedre forstaelse for og

bruk av datomerking, der det bl.a. bar legges vekt pa a informere om at
matvarer ofte er fullt brukbare etter dato for «best for».

Emballasje

| dagens samfunn er det & pakke mat inn i emballasje nedvendig og
essensielt. Emballasjen omgir, forbedrer og beskytter matvaren under
prosessering, frakt, og gjiennom lagring fram til den ender hos
forbrukeren. «Pakking av mat» defineres som det som sgrger for at mat
leveres til sluttkonsumenten i best mulig tilstand iht intensjonen (113).
| folge Robertson kan funksjonen til denne innpakkingen vaere 1) a ta
vare pa innholdet, 2) beskyttelse fra ytre pavirkning fra vann, gass, lukt,
mikroorganismer, vibrasjon og komprimering, 3) tilgjengelighet, i den
forstand at den bade er laget for a treffe konsumentenes behov (f.eks.
en-persons-husholdning) og at den skal vaere enkel a lagre, holde, ha
med seg osv. og 4) kommunikasjon (114).

For forbruker, som ofte ser emballasjen nar den er ferdig nyttiggjort,
kan den virke meningslas. | dag er det retningslinjer for hvordan
emballasje skal produseres og brukes for a vaere baerekraftig, og flere
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matprodusenter har utvikling av baerekraftig emballasje hayt pa sin
agenda. | baerekraftsammenheng er emballasjens viktigste funksjon at
den kan redusere matsvinn (115). @stfoldforskning hevder i en litteratur-
gjennomgang at i et miljg- og ressursperspektiv betyr emballasjen
sjelden mer enn 10 prosent av den totale belastningen av et produkt.
Emballasjen bgr derfor ikke minimeres slik at risikoen for matavfall gker.

12011 var et av kostradene knyttet til baerekraft at man skulle velge mat
med lite emballasje (6). Siden emballasje i hovedsak er til for a redusere
matsvinn, som er viktig for en baerekraftig utvikling, vil vi i dag ikke
anbefale at det skal innga som et av radene. Det er imidlertid sveert viktig
a jobbe frem nedbrytbare typer emballasje og der dette ikke er mulig, ha
gode resirkuleringssystemer.

Kortreist versus langreist mat

Det er en utbredt oppfatning at kortreist mat, altsa lokalprodusert, er mer
miljgvennlig enn mat som har blitt transportert over lange avstander. Fra
et klimaperspektiv stattes ikke denne oppfatningen ubetinget av LCA-
analyser. Safremt det ikke er snakk om flyfrakt, eller frakt av varer som
innebaerer stor energibruk pa kjgling, utgjer transportbelastningen bare
en liten del av den totale miljgbelastningen. Som et eksempel kvanti-
fiserte Korsaeth m. fl. (54) miljgeffektene av @ produsere et norsk “industri-
bred’, med korn produsert pa @stlandet og med maling, baking og
konsum pa Vestlandet, ved hjelp av LCA. Analysene viste at de stgrste
utslippene skjedde pa gardsniva for seks av de 10 miljgindikatorene

som inngikk i analysene, mens transport etter gardsgrinda sto for bare

3 prosent av klimagassutslippene knyttet til produksjonen av brgd. Selv
om lastebater og til dels langtransport pa vei har store utslipp, blir
utslippene per enhet likevel sma siden sa store mengder transporteres
samtidig.

Matvarer som transporteres med fly innebaerer svaert store klimagass-
utslipp og er ikke baerekraftig. Vi bar altsa unnga a kjgpe slike matvarer.
Et godt rdd i denne sammenheng er i stgrst mulig grad a spise sesongens
mat (der man er), og & minimere forbruk av ferske, eksotiske matvarer
som hgyst sannsynlig er «flybarne».

Baerekraftig produksjon og forbruk innebaerer imidlertid mer enn karbon-
fotavtrykket maten gir: Matsikkerhetsaspektet er ogsa en del av
baerekraftbegrepet (baerekraftmal nr 2). Fra dette perspektivet er det
onskelig a opprettholde og gke selvbergingsgraden var. Dette medfarer
0gsa ytterligere satsing pa norskproduserte matvarer.
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Amming

Amming er utvilsom det beste for barnet fra helsesynspunkt, og
morsmelk kan i de fleste tilfeller dekke barnets behov for energi og
naeringsstoffer det farste levehalvaret. Dette reflekteres bade av WHO i
deres ammerdd og i de norske ammeanbefalingene (116). Det er ogsa
klare miljgmessige fordeler ved morsmelk sammenlignet med morsmelks-
erstatning som er den eneste alternative maten for barn under 4-6
maneder. Morsmelk har ingen negative miljgkonsekvenser. For &
produsere og frakte morsmelkserstatning, kreves derimot en rekke
energikrevende steg med produksjon, forpakning osv. En LCA-analyse
estimerte et utslipp pa 3.95 CO,e/kg morsmelkserstatning og litt hgyere
for melkeerstatning beregnet pa sterre barn (4.04 CO,e/kg) (117). Studien
undersgkte videre klimagass-utslippet fra morsmelkserstatning i 6
asiatiske land, og fant at produktet hadde bidratt med totalt om lag

2,82 tonn CO,e i lgpet av 2012. Salg av morsmelkserstatning gker sterkt

i flere land, saerlig i Asia, og det er hensiktsmessig a ta med baerekraft-
perspektivet nar fordeler med morsmelk omtales.

Forskningsbehov

- Vitenger gkt kunnskap om den miljgmessige og klimatiske
betydningen av ndvaerende norske matvaner og matpreferanser

- Det ber utredes hva baerekraftig kjatt-konsum «pa norsk» kan vaere,
gitt vart jordbruksareal med ca. 2/3 gras, uutnyttede utmarksbeite-
ressurser og dagens hgye avhengighet av importert kraftfér

- Det ber utredes hva en baerekraftig og dyreetisk forsvarlig havbruks-
industri innebaerer

- Beerekraftperspektiver bar inkorporeres i de nasjonale kostholds-
undersgkelsene

- Aleve og spise mer baerekraftig innebaerer store livsstilsendringer for
mange; forbruks- og adferdsforskning ber styrkes med dette for gye

- Alle er enige om at selvbergingsgraden bar gke, men hvordan vi kan
oppna en slik gkning (incitamenter, landbrukspolitikk, etc.) er lite
utredet

Heldigvis er en rekke forskningsprosjekter allerede i gang som med tid

og stunder vil fylle noen av kunnskapshullene nevnt over. Et eksempel er
prosjektet Klimasmart landbruk, som er jordbruksnaeringens fellesprosjekt
for a gjere forbedringer i produksjonen. Innenfor dette prosjektet utferes
bade forskning, utvikling av verktgy, radgivningstiloud og informasjons-
tiltak, alt med den hensikt a gjere forbedringer i jordbruksproduksjonen.
Den sittende regjeringen legger til grunn at naeringa selv skal finne
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lasninger (1). Det er ogsa betydelig forskningsaktivitet innen sjgmat- og
husdyrnaeringen og blant myndigheter for & finne forbedringer i for-
produksjon, innen husdyravl, innenfor teknologi og innen de nasjonale
beregningsmetodene for klimagassutslipp.

Avsluttende kommentarer

Arbeidsgruppens mal var a vurdere dagens norske kostrad i et baerekraft-
perspektiv. Det er godt samsvar mellom kostradene og hva som vil vaere
et baerekraftig kosthold. Arbeidsgruppen foreslar at det bar arbeides
videre med a konkretisere radene om frukt og grennsaker, kjatt, melk og
fisk. Det vil vaere fordelaktig a oke anbefalt inntak av frukt og grennsaker
og a redusere inntaket av kjott. Sa lenge vi ikke har noen alternativ mate
a utnytte grasressursene pa, sa er det baerekraftig a inkludere en viss
mengde rgdt kjgtt og melk i det norske kostholdet. Dette er ogsa helse-
messig forsvarlig. Videre vil en presisering knyttet til fiskeinntak vaere
ngdvendig, som peker pa at en ber velge fisk fra baerekraftige stammer
og/eller som er oppdrettet baerekraftig.

Arbeidsgruppen skulle ogsa vurdere om det var behov for tilleggs-
anbefalinger for & gjere mer baerekraftige valg. Arbeidsgruppen mener at
et fokus pa matsvinn er viktig og kan inkluderes i beskrivelsen av hvordan
man kan gjare mer baerekraftige valg.
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Rad 1: Ha et variert kosthold med mye grennsaker, frukt og baer, grove
kornprodukter og fisk, og begrensede mengder bearbeidet kjott, rodt
kjatt, salt og sukker.Fglges radd 1 i stgrre grad, vil det fare til et mindre
karbonfotavtrykk. Men graden av forbedring er vanskelig a fastsl3, forst
og fremst fordi anbefalte mengder kjott, meieriprodukter og egg ikke er
naermere spesifisert. Fra et selvforsyningsperspektiv er det best a velge
norske produkter ndr mulig. For @vrig viser vi til rdidene som omfatter de
enkelte matvaregruppene nevnt her (rdd 3, 4, 5, 6, 9 og 10) for en mer
nyansert tilnaerming.

Rad 2:

Rad 3:

Rad 4:

Rad 5:

Ha en god balanse mellom hvor mye energi du far i deg gjennom
mat og drikke, og hvor mye du forbruker gjennom aktivitet.

Radet om a ha en god balanse mellom hvor mye energi du far i
deg gjennom mat og drikke, og hvor mye du forbruker gjennom
aktivitet, er et godt rad.

Spis minst fem porsjoner greannsaker, frukt og baer hver dag.

Sterre andel belgvekster, frukt, baer og grennsaker i kostholdet gir
et lavere karbonforavtrykk. Fra et selvforsyningsperspektiv bgr det
vurderes & oppmuntre til stgrre vekt pa norskproduserte frukt, baer
og grennsaker. «Syv om dagen» vil veere enda bedre enn «fem om
dagen» bade for helsen og klimaet.

Spis grove kornprodukter hver dag.

Hoyt inntak av fullkornsprodukter vil gi bedre helse og er mer
baerekraftig enn konsum av mer siktede produkter.

Spis fisk til middag to til tre ganger i uken. Bruk ogsa gjerne fisk
som palegg.
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Rad 6:

Rad 7:

Fisk og sjgmat har lavere miljgbelastning enn kjgtt, men hgyere
enn vegetabilske varer. Rddet om inntak av fisk og sjgmat pa

2-3 ganger per uke er godt helsemessig begrunnet, og er ogsa
gunstig fra et baerekraftsynspunkt dersom fisken er fra oppdretts-
anlegg som driftes baerekraftig eller fra baerekraftige fiske-
stammer. Myndighetene bgr gjgre det enklere for forbrukeren a
kunne velge baerekraftig fisk og sjgmat gjennom kvalitetssikrede
merkeordninger og informasjon. Myndighetene kan ogsa vurdere
og kvalitetssikre WWFs sjgmatguide og eventuelt fremme den
som et hjelpemiddel for forbrukeren, eller utvikle sin egen
informasjonsapp.

Velg magert kjgtt og magre kjgttprodukter. Begrens mengden
bearbeidet kjott og redt kjatt.

Kjottproduksjon basert pa drevtyggere kan veere gunstig for
bevaring av biologisk mangfold og andre gkosystemtjenester, og
er helt klart viktig for en god utnyttelse av norske arealressurser.
Bade arealmessig og skonomisk er kjgttproduksjon (inklud-

ert melk) samlet sett den klart stgrste produksjonen i dagens
jordbruk, og den har stor betydning for bosettingsmgnster,
ressursutnytting og sosiogkonomiske forhold utenfor urbane
strok. Samtidig scorer kjgttproduksjon generelt darlig pa mange
miljgindikatorer, spesielt karbonfotavtrykk — en indikator som
tillegges stor viktighet i samfunnsdebatten. Selv om analysen her
pa ingen mate er fullstendig, virker det rimelig a8 konkludere med
at radet om a redusere det totale kjottinntaket (bade hvitt og redt)
en god del i forhold til det vi spiser i dag er baerekraftig. Av redt
kjott ber vi unnga kjott fra ammekuproduksjon.

Radet om a redusere inntaket av bearbeidet kjatt (palser,
farseprodukter mm) basert pa helsevurderinger, star i strid med
baerekraftanbefalingen. Bearbeidede animalske produkter bidrar
til & utnytte dyreskrotten bedre, siden de ogsa inneholder deler
av dyret som ikke kan selges i form av ubearbeidet kjott. Dette er
baerekraftig ressursbruk. Vi har imidlertid latt helseargumentet
veie tyngst her, og anbefaler derfor at inntaket av bearbeidet kjatt
bar begrenses.

La magre meieriprodukter vaere en del av det daglige kostholdet.

Bade fra helse- og baerekraftsperspektiv er det hensiktsmessig

a produsere og konsumere magre meieriprodukter. Miljg-
belastningen knyttet til prosessering av melk er liten sammen-
lignet med den fra selve melkeproduksjonen. Fra et baerekraft-
perspektiv er det derfor gunstig at melken som produseres har
normalt fettinnhold, da separert fett fra melk dpner for produksjon
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av flere produkter, og dermed mindre utslipp per produsert enhet.
Dette resulterer i at man i mindre grad trenger a basere seg pa
import av disse produktene.

Rad 8: Velg matoljer, flytende margarin og myk margarin, fremfor hard

margarin og smar.

| et baerekraftperspektiv er det gnskelig med lavere forbruk

av smgr sammenlignet med oljer og margarin. Videre er det
onskelig a redusere forbruk av palmeolje til fordel for olivenolje
og rapsolje. Baerekraftperspektivet er her i trdd med helse-
perspektivet.

Rad 9. Velg matvarer med lite salt, og begrens bruken av salt i mat-

lagning og pa maten.

Saltinntaket har liten direkte virkning pa baerekrafsaspektet av
kostholdet. Radet er viktigst av helsemessige grunner.

Rad 10: Unnga mat og drikke med mye sukker til hverdags.

A redusere inntaket og produksjonen av sukker vil i dagens
situasjon vaere baerekraftsmessig gunstig. Ikke alle sukker-
produkter er like problematiske i et baerekraftsperspektiv, og
problemstillingene ved dette er komplekse. Samlet for bade
baerekraft- og helseperspektivet er radet godt.

Rad 11: Velg vann som tarstedrikk.

Vann som terstedrikk er gunstig ut fra en baerekraftvurdering.

Rad 12: Veer fysisk aktiv i minst 30 minutter hver dag.

Aktivitetsradet er beerekraftmessig godt.
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