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Forord

Helsedirektoratet arbeider for a bidra til at befolkningen
far et best mulig kosthold. Et saerlig ansvar er a arbeide
for & redusere sosial ulikhet i helse. Kunnskap om mat-
varemarkedet og utviklingen i kostholdet til ulike grupper
av befolkningen er et viktig grunnlag for dette arbeidet.

Rapporten «Kostrdd for a fremme folkehelsen og
forebygge kroniske sykdommer» ble utgitt av Nasjonalt
rad for ernaering og «Ngkkelrad for et sunt kosthold» ble
utgitt av Helsedirektorateti 2011. Sammen med «Norske
anbefalinger for ernaring og fysisk aktivitet» utgitt av
Helsedirektoratet i 2005 gir de grunnlag for planlegging
av et kosthold som gir forutsetninger for en generelt god
helse og minsker risikoen for sykdommer som har sammen-
heng med kostholdet. De norske ernaringsanbefalingene
er basert pd «Nordic Nutrition Recommendations» fra
2004, Reviderte nordiske anbefalinger ble publisert
hgsten 2013. Helsedirektoratet vil publisere nye norske
anbefalinger basert pa de nordiske anbefalingene i 2014,

Stortingsmelding nr 16 (2002-2003) - Resept for et
sunnere Norge, Stortingsmelding nr 20 (2006-2007)
Nasjonal strategi for @ utjevne sosiale helseforskjeller,
Oppskrift for et sunnere kosthold - Handlingsplan
for bedre kosthold i befolkningen (2007-2011) og
Folkehelsemeldingen. God helse - felles ansvar. St. Meld.
34 (2012-2013) gir politiske retningslinjer for arbeidet
med mat- og ernaeringsspgrsmal. Norge har ogsa sluttet
seq til Verdens helseorganisasjons (WHQO) globale strateqi
for kosthold, fysisk aktivitet og helse.

Hovedforsamlingen i FN draftet i september 2011
hvordan man kan forebygge ikke smittsomme sykdommer
som kreft, hjerte- og karsykdommer og type 2-diabetes.
Begrensning i befolkningenes saltinntak ble her pekt
pa som et prioritert tiltak for & redusere sykdomsbyrden
i verden. Nasjonalt rad for ernaering utarbeidet i 2011
en strategi for reduksjon av saltinntaket i befolkningen.
Helsedirektoratet er i gang med & falge opp forslagene i
denne strategien.

Helsedirektoratet har ansvar for vurdering av
utviklingen i norsk kosthold i befolkningen, gi rdd om
kosthold og samarbeide med andre samfunnssektorer
med sikte pa & fremme folkehelsen. Arbeidet skal vaere
kunnskapsbasert.

Denne rapporten er en del av kunnskapsbasen for
ernaringsarbeidet. Den presenterer de nyeste tallene
vedrgrende matvareforbruk og kostens naeringsinnhold
basert pa norsk matforsyning tilog med 2012 og Statistisk
sentralbyrds forbruksundersgkelser i privathusholdninger
fra1975-2009. Rapporten er utarbeidet av seniorradgiver
Lars Johansson, Helsedirektoratet. En takk gar til Norsk
institutt for landbruksgkonomisk forskning, Avdeling for
ernaringsvitenskap, Universitetet i Oslo og Norges sj@-
matrad for godt samarbeid.

Oslo, november 2012

Knut-Inge Klepp
Divisjonsdirektar

Hilde Skyvulstad
Avdelingsdirektar
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Sammendrag

Det har over lang tid skjedd en positiv utvikling i det norske kostholdet. Forbruket av grann-
saker og frukt har gkt betydelig over tid og forbruket av sukker har minsket de siste ti drene.
Fra midten av 1970-3arene til begynnelsen av 1990-tallet minsket kostens fettinnhold. Kostens
fettsyresammensetning endret seg i gnsket retning ved at innholdet av mettede fettsyrer og
transfettsyrer minsket. | de senere ar har imidlertid nedgangen i kostens innhold av mettede
fettsyrer stoppet opp og gkt igjen. Dagdeligheten av hjerteinfarkt er redusert med omkring
70 prosent blant dem under 70 ar siden 1970, mens forekomsten av kreft, fedme og type

2-diabetes fortsetter & gke.

Pa tross av flere positive utviklingstrekk i matvareforbruket
desiste drene har kostholdet til store deler av befolkningen
fortsatt klare ernaeringsmessige svakheter som medvirker
til utvikling av hjerte- og karsykdommer, kreft, overvekt,
type 2-diabetes, forstoppelse, tannrate og jernmangel.
Dersom Helsedirektoratets anbefalinger for kostholdets
sammensetning falges, vil forekomsten av disse sykdom-
mene reduseres. Mangel pa fysisk aktivitet bidrar ogsa til
nevnte helseproblemer.

Grgnnsak og fruktforbruket gker

Forbruket av grennsaker, frukt og baer gkte i 2012. Siden
1999 har grgnnsakforbruket pa engrosniva gkt med drayt
20 prosent. Fruktforbruket har gkt med nesten 30 prosent.

Matvareforbruk pa engrosniva. Kilo per innbygger per
ar. Avrundete tall.

1999 2011 2012
Korn, inkl. ris 87 84 82
Grannsaker 61 72 74
Frukt og baer 69 87 88
Matpoteter 32 22 28
Bearbeidede poteter 30 29 29
Kjatt og innmat 63 75 75
Fisk 38 35 37
Eag 11 12 13
Helmelk 32 19 19
Lett-, Skummet- og Ekstra lett lettmelk 95 78 76
Flgte 7 8 8
Ost 15 17 18
Smar 3
Margarin 12 9
Sukker 44 30 29

Det hadde veert gnskelig med en raskere gkning i grenn-
sakforbruket. Forbruket av matpoteter gkte og forbruket
av bearbeidede poteter minsket noe i 2012. Forbruket av
matpoteter er imidlertid redusert mye over lang tid, mens
forbruket av poteter i form av chips og pommes frites har
gkt. Forbruket av korn som gkte fra omkring 80 til 90 kilo
per innbygger per ar i perioden 1989-2007 har minsket
de siste drene.

Mindre melk og mer fete meieriprodukter

Det samlede forbruket av konsummelk har minsket over
mange ar og minsket ogsa i 2012. Forbruket av konser-
verte melkeprodukter som tgrrmelk gkte. Det har veert
en overgang fra fete til magrere melketyper siden 1980-
arene. Forbruket av helmelk som har minsket mye over lang
tid forandret seqg ikke i 2012. Forbruket av lettmelk og de
magre melketypene minsket i 2012.

Forbruket av ost som har gkt betydelig over lang tid
gkte ogsdi2012. Over tid har det vaert en vridning mot fete
ostetyper. Forbruket av flgte som lenge var noksa stabilt
har gkt de siste drene. Forbruket av smar, inklusive smar
som inngadr i smgrblandet margarin, har gkt de siste drene
og gkte ogsa i 2012.

Forbruket av margarin har minsket over lang tid.
Omsetningen av matoljer som har gkt betydelig de siste ti
arene gkte ogsai 2012,

Forbruket av kjgtt har gkt med over 40 prosent siden
1989. Det minsket imidlertid noe i 2009 og 2010 for siden
a gke igjen i 2011 og 2012. Fjgrfekjgtt er det kjattslaget
som har gkt mest de siste ti drene.

Da meieri- og kjgttprodukter er de stgrste kildene til
mettet fett, er det @nskelig at forbruket av fete meieri- og
kjgttprodukter avtar.

Mer fisk og egg
Forbruket av fisk gkte i 2012 etter @ ha vaert stabilt eller
nedadgdendeien arrekke. Fiskeforbruket er nd pa omtrent



samme niva som det vari1999. Det vil vaere en fordel & gke
forbruket av fisk i stedet for kjgtt. Det er derfor ugunstig at
konsumprisindeksen har gkt betydelig mer for fisk enn for
kjgtt de siste ti arene. Forbruket av egg som har gkt siden
2005 gkte ogsai2012.

Fra midten av 1970-arene til begynnelsen av 1990-4rene
minsket kostens fettinnhold fra om lag 40 til 35 prosent
av kostens energiinnhold. Andelen mettede fettsyrer min-
sket fra 16 til 14 energiprosent. Kostens innhold av fett og
mettede fettsyrer holdt seg siden pa omtrent dette nivaet
i flere ar for siden d gkeigjen. 1 2012 var kostens innhold av
fett 37 energiprosent og av mettede fettsyrer 16 energi-
prosent. Innholdet av mettet fett er nd vesentlig hgyere
enn anbefalt nivd pa 10 energiprosent. Kostens innhold av
transfettsyrer har minsket fra 4 til under 1 prosent av kos-
tens energiinnhold de siste 25 drene. Dette er pa nivd med
anbefalingen om at transfettsyreinntaket bar begrenses
til mindre enn 1 energiprosent.

De siste ti drene har kostens innhold av protein gkt
og innholdet av karbohydrater har minsket. Kostens fiber-
innhold har gkt fra 24 til 26 gram per innbygger om dagen.
Kosten inneholdt 2,3 gram kostfiber per M} i 2012. Dette
er betydelig lavere enn anbefalt nivd 3 g/MJ. Kostens sam-
lede energiinnhold har minsket de siste ti drene.

Forbruket av sukker som har minsket hvert ar siden 2001
minsket ogsad i 2012. Sukkerforbruket minsket fra 44 til
29 kilo per innbygger i perioden 1999-2012. Kostens
innhold av tilsatt sukker minsket fra 17 til 13 prosent av
kostens energiinnhold i den samme periode. Det er fort-
satt hgyere enn anbefalt niva som er hgyst 10 prosent av
energiinnholdet i kosten.

Brus og godteri er de starste sukkerkildene i kost-
holdet. Omsetningen av sukkerholdig brus gkte mye fra
1970-drene til sitt hgyeste nivd i 1997. Omsetningen har
minsket de to siste drene og var 59 liter per innbygger
i 2012. Dette er fortsatt et hgyt brusforbruk. Dette er
betenkelig ettersom det er stor sannsynlighet for at hayt
inntak av sukkerholdig drikke kan gke risikoen for over-
vekt. Forbruket av sjokolade- og sukkervarer har gkt bety-
delig over lang tid og var pa sitt hayeste niva 15 kilo per
innbyggeri2008. Forbruket har siden minsket i de senere
ar til 14 kg per innbygger og ari 2012.

Vi bruker nesten en femdel av utgiftene til mat og
alkoholfrie drikkevarer pa sukkervarer og leskedrikker.
Sukkervarer og leskedrikker utgjegr en starre andel av
forbruksutgiftene enn matvaregrupper som henholdsvis
frukt, grennsaker og poteter; brad og kornvarer; meieri-

produkter og egg. Vi bruker tre ganger sa mye penger pa
sukkervarer og leskedrikker som pa fisk.

Vihar lite opplysninger om inntaket av salt. Det gjennom-
snittlige inntaket av salt er anslatt til cirka 10 gram per
person og dag. Dette er dobbelt s@ hgyt som anbefalt.
Man regner med at omtrent tre firedeler av saltet kommer
fra ferdigmat. Det er derfor gnskelig at matvareindustrien
minsker tilsetningen av salt i sine produkter.

Forspedbarna erdet sarlig gunstig atandelen somammes
er hay. Tall fra Spedkost 2006 viser at omlag 80 prosent av
barna far morsmelk ved 6 maneders alder. Totalt produ-
serer kvinner i Norge ca 10 millioner liter morsmelk per ar.

De starste ernaeringspolitiske utfordringene i tiden frem-
over er a gke inntaket av grannsaker og frukt, grove korn-
produkter og fisk, og redusere inntaket av mettet fett og
salt i befolkningen samt a redusere inntaket av sukker hos
barn og unge. Sammen med gkt fysisk aktivitet vil slike
kostforandringer redusere forekomsten av overvekt, kreft,
hjerteinfarkt og type 2-diabetes. Det er videre en meget
stor utfordring & utjevne forskjeller i kostholdsvaner som
farer til sosiale helseforskjeller i befolkningen.
Helsedirektoratet vil samarbeide med andre aktgrer, blant
annet matvarebransjen, for & na disse mdlene. For bedre
a kunne fglge utviklingen og vurdere effekten av den hel-
sepolitiske innsatsen, vil Helsedirektoratet arbeide for &
styrke innsamlingen av data om befolkningens kosthold.
Med utgangspunkt i utviklingen av matvareforbruket
og mdlsetningene for ernaringspolitikken, vil
Helsedirektoratet arbeide for:

+ atspedbarnaammes

* gkt forbruk av grennsaker, frukt og baer

+ vridning i forbruket fra fete potetprodukter til mat-
poteter

+ gkt forbruk av grove kornvarer

* gkt forbruk av fisk

+ videre nedgang i forbruket av spisefett, og vridning i
forbruket til myk margarin og matolje

- vridning av forbruket til magre meieriprodukter pa
bekostning av fete alternativer

+ redusere forbruket av fete kjgttprodukter

+ redusert forbruk av sukker

* redusert forbruk av salt



Utviklingen i norsk kosthold

| Norge har befolkningen gode muligheter til & sette sammen et godt og sunt kosthold. Sett
i forhold til de helsepolitiske malsetningene for kostholdet, mener Helsedirektoratet at tall-
materialet viser bdde positive og negative trekk. Helsedirektoratet ser det som en viktig opp-
gave a stgtte de positive tendensene, samtidig som en forsgker a redusere de negative, og

utjevne sosiale ulikheter.

Beskrivelsen av utviklingen i norsk kosthold bygger i
hovedsak pa tallmaterialet fra matforsyningsstatistikk
for hele landet i perioden 1953-2012 (Tabell 1 og 2) samt
undersgkelser angdende anskaffelse av fisk i privathus-
holdninger 1995-2012 (Tabell 3). Statistisk sentralbyrds
forbruksundersgkelser over anskaffelse av matvarer i
privathusholdinger er ogsd en viktig del av datagrunnlaget
for & beskrive trender i matvareforbruket. Disse undersg-
kelsene ble gjennomfgrt arlig i perioden 1975-2008. De
blir nd lagt om og neste undersgkelse er giennomfart i
2012-13. Data forventes foreligge i 2013/14. Tabeller pa
grunnlag av forbruksundersgkelsene 1975-2009 blir ikke
gjentatti drets rapport. De er tilgjengelige i rapporten for
2010 pa Helsedirektoratets nettside. | rapporten er det

Figur1l Kornvarer, kilo per person per ar.
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0gsa brukt noen data fra de landsdekkende kostholds-
undersgkelsene blant sped- og smabarn (Spedkost 2006),
barn og ungdom (Ungkost 2000), blant menn og kvinner
i alderen 16-79 ar (Norkost 1993-94, 1997 og 2010-11)
samt Statistisk sentralbyras helseundersgkelse 2005,
2008 og 2012. Resultatene fra disse undersgkelsene er
presentert i egne rapporter (se www.helsedirektoratet.no
0g www.ssb.no).

MATVAREFORBRUK

Forbruket av ulike matvarer i hele befolkningen forandrer
seg som regel sakte, men kan over tid forandre seg bety-
delig. Opplysninger fra matforsyningsstatistikk og for-
bruksundersgkelsene er her i hovedsak brukt til & beskrive
utviklingen i matvareforbruket over tid, mens opplysninger
fra de nasjonale kostholds- og helseundersgkelsene er
brukt til & beskrive inntaket blant grupper av befolkningen.

UTVIKLINGSTRENDER I MATVAREFORBRUK

Kornvarer

Kornforbruket som gkte betydelig fra 1979-2007 har min-
sket i senere ar (Figur 1). Det samlede forbruket av hvete,
rug og havre er na pa omtrent samme niva som det var i
begynnelsen av 1990-drene. Forbruket av ris som gkte
betydeligi 1980 og 1990-arene har stabilisert seg de siste
arene.

Salget av matmel fra norske meller har gatt noe ned
siden 1999, mens importen av bearbeidede produkter av
korn og mel har gkt betydelig. Importen av bearbeidede
kornprodukter, ris og maisprodukter utgjorde 37 prosent av
det samlede kornforbruket i 2012. Andelen sammalt mel av
melomsetningen fra norske maller gkte fra 17 til 22 prosent
fra1999-2012. Ettersom viikke har opplysninger om ande-
len sammalt meliimporterte bearbeidede kornprodukter er
det vanskelig a ansla den samlede andelen sammalt mel av
totalt kornforbruk. Helsedirektoratet arbeider for gkt for-
bruk av grove typer av brgd og kornvarer.



Tabell1 Matvareforbruk pa engrosniva. Kg per innbygger per ar.

Korn, som mel (ekskl. ris) 1
Ris, gryn og mel

Poteter, friske 2
Potetprodukter 2

Poteter til potetmel 2
Sukker, honning o.l.

Erter, ngtter o.l. 3

Kakao og kakaoprod.
Grgnnsaker

Frukt og baer

Kjott 4

Kjattbiprodukter

Eqg

Helmelk

Lettmelk

Mager melk

Yoghurt

Konserverte melkeprodukter

Flgte inkl. remme som
38 % fett

Ost

Smar, inkl. smer i margarin
Margarin

herav lettmargarin

Annet fett

Folkemengde 1000 stk

* Forelgpige tall.

1953-551

97,2
15
92,5

14,6
40,1

354
41,2
333
24
7.4
194,5

10,0

3.2
50

8,0
3.8
24,2

3.8
3394

1979

751
2.5
62,5
11,5
81
44,6

46,4
75,6
511
3.2
10,8
1601

26,3

14,5
6,6

12,0
54
15,2
0.2
49
4073

1989

76,4
31
52,0
19,2
8.8
40,5
4,7
39
532
778
49,7
31
115
63,6
79,2
32.2

18,5
6.9

13,3
3.3
13,0
19
4,0
4227

1999

829
35
321
29,6
7.8
438
6.1
31
60,9
68,7
585
3.3
10,8
32,4
72,6
22,2
6,7
233
6,7

14,5
3.3
121
2,5
4,0
4462

2005

84,2
4,3
22,8
311
99
35.2
6,8
56
64,2
82,5
66.2
51
10,8
24,8
59,0
274
7.8
30,8
75

16,7
3.3
99
25
4,0

4623

2006

84,6
4,2
28,7
334
10,2
34,4
7.3
59
65,4
861
66,2
51
11,0
24,2
58,3
273
8.2
31,7
81

171
3.3
9,8
2,6
4,0

4661

2007

85,3
4,6
25,0
323
12,9
32,7
8.2
6.3
68,3
90,8
70,5
51
115
234
56,9
28,2
89
34,4
7.8

17,2
2.8
101
2.6
4,0
4709

2008

83,7
4,8
32,3
319
12,4
32,7
7.3
6,5
73.7
93,5
713
51
11,8
21,2
56,1
29,5
91
34,4
71

16,7
2.9
9,8
2,6
4,0

4768

2009

81,6
48
21,8
30,4
7.3
319
81
6,0
68,4
89,0
69,3
5.0
119
185
53,6
28,7
9,2
30,8
6.8

16,8
2.9
9,9
2.4
4,0

4829

2010

811
4,8
23,0
32,8
6.9
30,9
7.4
6,3
70,7
87.8
68,6
51
119
191
519
28,5
91
334
6.9

16,9
3.0
9,7
24
4,0

4889

2011

78,7
4,6
21,7
294
8,6
30,2
7,5
6.4
71,7
86,7
701
49
121
18,5
501
281
9,2
31,0
7,8

17,0
3.3
9.4
2.3
4,0

4953

1 Det er foretatt en rekke revisjoner i tallseriene for flere matvaregrupper siden 1950-arene, mer informasjon om dette finnes i rapporten «Utviklingen i
norsk kosthold - Matforsyningsstatistikk». Tall for fisk er ikke tatt med i denne tabellen pga. stor usikkerhet i datagrunni—aget. Fiskestatistikken er vist

i tabell 3.

2 Potetprodukter er omregnet til friske poteter f.0.m. 1999, hele tidsserien for potetmel er omregnet til friske poteter.
3 Tarre erter, bgnner, linser og andre belgvekster, ngtter, peangtter og oljeholdige fra.
4 Ekskl. kjgttbiprodukter og grensehandel, inkl. hval og vilt.

2012*

77,6
4,4
27,9
28,7
7,7
291
6,2
6.3
74.2
87.8
70,6
4,7
12,5
18,5
48,4
27,8
91
34,3
7.8

17,5
3.6
93
2.2
4,0

5020



Tabell 2 Innhold av energi og energigivende naeringsstoffer pa engrosniva. Mengde per person per dag. 123

1953-55| 1970| 1980 | 1990| 2000| 2005| 2006| 2007 | 2008 | 2009| 2010| 2011 2012*
Energi, M) 4 129 | 120 133| 122| 120| 119| 116| 122| 122| 118| 11L7| 116 11,5
Protein, g 89 85 94 94 95 100 98| 105| 104| 102| 100| 100 101
Fett, g 128 | 126| 135 111 | 110 112 109 117 116 114 112 | 113 114
- mettede fettsyrer, g ° - 57 45 47 49 47 50 50 49 48 48 49
- enumettede fetts., g - - 48 40 36 37 36 38 39 38 39 39 40
- flerumettede fetts., g - 2l 18 19 17 17 19 18 18 16 16 16
- transumettede fetts., g 2 2 2 2 2 2 2 2
Karbohydrat, g6 392 | 352| 390 375 | 369 345 336 | 348 348| 332| 330 | 321 317
- tilsatt sukker, g 109 115 | 120 118 | 120 105 102 99 99 97 95 93 90
- kostfiber, g © - 23 22 24 25 26 27 27 26 26 26 26
Energifordeling:
Protein, % 12 12 12 13 13 14 14 15 15 15 15 15 15
Fett, % 38 39 38 35 34 35 35 35 35 36 35 36 37
- mettede fettsyrer, % - 16 14 15 15 15 15 15 15 15 15 16
- enumettede fetts., % - - 13 12 11 11 11 12 12 12 12 13 13
- flerumettede fetts., % - 6 6 6 5 6 6 6 6 5 5 5
- transumettede fetts., % 0,6 0,6 0,6 0,6 0,6 0,7 0,7
Karbohydrat, % 50 49 50 52 52 49 49 48 48 48 48 47 47
- tilsatt sukker, % 14 16 15 17 17 15 15 14 14 14 14 14 13
Kostfiber, % 2 2 2 2 2 2 2 2

* Forelgpige tall. - ikke beregnet

1. Det er tatt hensyn til revidering av datagrunnlaget fra 1988 og seinere. Tallene kan derfor avvike fra tidligere publiserte data.
2. Frem til 1992 er beregningene basert pa Statens ernaeringsrads Matvaretabell fra 1984. | perioden 1993 til 1994 er det benyttet Matvaretabell fra

1991, mellom 1995 og 2005 er det benyttet matvaretabell utgitt i 1995 og fra 2006 er Matvaretabell fra 2006 brukt.
3. Energi og naeringsstoffer fra fisk er inkludert i beregningene.
4. Beregning av energi, inkluderer energi fra kostfiber fra 2002, 1 g kostfiber = 8 kJ.

5. Fettsyreberegningene er fra 1985 basert pa Statens ernaeringsrads fettsyretabell 1988. Fra 1993 er det brukt Matvaretabell 1991, fra 1995

Matvaretabell 1995 og fra 2006 Matvaretabellen 2006.
6. Fra 1995 er ikke kostfiber inkludert i mengden karbohydrat.

Tabell 3 Fisk og fiskevarer anskaffet av privathusholdninger samt forbruk i storhusholdninger, oppgitt som produktvekt, filet
og hel urenset fisk 1). Kilo per innbygger.

1995
Produktvekt 20,7
Filet 12,9
Hel urenset B

2001

23,4
139
36,1

2002

22,5
13,2
34,5

2003

23,0
136
355

2004

231
139
36,2

2005

224
136
355

2006

22,3
136
357

2007

223
13,7
36,0

2008

22,2
137
36,1

2009

221
13,8
36,4

2010

20,8
133
351

2011

20,2
131
34,9

2012

21,2
139
37.3

1. Produktvekt: Mengden fisk og fiskevarer i den form de er anskaffet. Filetvekt: Produktvekt omregnet til filet. Hel urenset: Filetvekt omregnet til hel

urenset fisk (rund vekt).
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Grgnnsaker, frukt og baer
Forbruket av grgnnsaker har gkt betydelig over lang tid
og forbruket av frukt og baer har gkt betydelig siden 1999
(Figur 2). Matforsyningsstatistikken for grannsaker, frukt
og beaer er blitt mer usikker og beregningsgrunnlaget er
endret de senere ar. Fra 1999 er anslag for produksjon av
frukt og beerivillahager og for skogsbeaer tatt ut av engros-
tallene for frukt og baer. Dette farte til brudd i tallserien og
betydelig lavere tall enn drene far.

| perioden 1999-2012 gkte forbruket av grennsaker
fra 61 til 74 kilo per person og ar, og forbruket av frukt og
baer fra 69 til 88 kilo per person og ar. | perioden 2009-
2011 minsket forbruket av frukt og baer, men det gkte igjen
i 2012. | fglge forbruksundersgkelsene gkte forbruket av
grgnnsaker og frukt og beer i perioden 1989-2008.

Forbruket av tarre erter, belgvekster, ngtter og olje-
holdige frg har forandret seq lite siden 1999. Forbruket av
kakao og kakaoprodukter har gkt betydelig siden 19989.

| Levekdrsundersgkelsene 2005, 2008 og 2012 svarte
omtrent 60 prosent at de spiste frisk frukt eller grgnnsaker
minst en gang om dagen (Figur 3). Andelen som sa at de
spiste frukt og baer daglig forandret seg lite og var hen-
holdsvis 61 og 62 prosent 2005 og 2012. Andelen som
spiste grannsaker daglig gkte fra 62 til 65 prosent. Flere
kvinner enn menn spiste bade frukt og grennsaker daglig
i begge undersgkelsene. Andelen som spiste frukt og
grgnnsaker daglig var lavere i de yngre enn de eldre alders-
gruppene. | den yngste aldersgruppen gkte andelen som

Figur2 Poteter, poteter til potetprodukter, grannsaker,
frukt og baer, kilo per person per ar.
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spiste frukt og grgnnsaker daglig fra 2005-2012. Andelen
som spiste frukt eller grgnnsaker daglig var hgyest blant
dem med lang utdanning.

Figur3 Spiser frisk frukt og baer eller grannsaker en eller flere ganger om dagen, Levekarsundersgkelsen 2005, 2008 og

2012, andel som svarte dette (%).
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Figur4 Matpoteter og poteter til produksjon av potet-
chips, pommes frites og potetmos, kilo per person per ar.
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Figur5 Kjgtt totalt inkl. kjgttbiprodukter, redt kjgtt (svin,

storfe, sau og geit) og hvitt kjgtt (fjgrfe), kilo per person per ar.
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Helsedirektoratet anbefaler etinntak av minst fem por-
sjoner grgnnsaker, frukt og baer daglig, tilsvarende et totalt
inntak pa omkring 500 gram per dag. Omregnet til spiselig
mengde var det samlede inntaket grannsaker, frukt og baer
rundt 320 gram per dag, ifglge forbruksundersgkelsene, og
380 gram per dag ifglge matforsyningsstatistikken. | den
nasjonale kostholdsundersgkelsen blant voksne Norkost
2010-11 var det gjennomsnittlige inntaket av grgnnsa-
ker, frukt og baer 363 gram per dag blant menn og 387
gram per dag blant kvinner. Drayt 20 prosent av de voksne
spiste anbefalt mengde av disse varene. Helsedirektoratet
samarbeider med matvarebransjen om tiltak for a gke for-
bruket av grennsaker, frukt og baer.

Poteter

Forbruket av friske matpoteter er mer enn halvert siden
1970-arene, mens forbruket av bearbeidede poteter er
mangedoblet (Figur 2). Poteter til produksjon av potet-
produkter, som pommes frites og chips, utgjer na over
halvparten av den totale potetomsetningen pa engrosniva
(Figur 4). Forbruksundersgkelsene viser samme trender.
Helsedirektoratet arbeider for at forbruket av matpoteter
som kokte og bakte poteter gker pa bekostning av fete
potetprodukter.

Kjatt og kjattvarer

Forbruket av kjgtt har gkt betydelig over lengre tid, fra 53
kg 1989 til 76 kg per person i 2008. Det minsket til 74 kg
i 2010 for siden igjen & gke til 75 kg per innbygger i 2012
(figur 5). Forbruket av hvitt kjgtt (fjarfe) gkte fra 5 til 18
kilo perinnbyggeriperioden 1989-2012. Forbruket av radt
kjatt (svin, storfe, sau og geit) gkte fra 43 til 52 kilo per
person og ar i perioden 1989-2008, men har siden min-
sket til 50 kilo. Da kjgttprodukter er en betydelig kilde for
mettede fettsyrer er det viktig at forbruket av fete kjgtt-
produkter reduseres.

Figur6 Kjgttforbruk etter dyreslag samt grensehandel, kilo per person per ar.
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Figur7 Kjgtt totalt inkl. kjettbiprodukter og fisk, kilo per person per ar.
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Dekjgttslagene det er starst forbruk av erkjgtt frasvin,
storfe og fjgrfe (figur 6). Ifglge forbruksundersgkelsene
forandret kjgttforbruket seg lite i lgpet av 1980- og 1990-
arene, men det gkte med drgyt ti prosent i perioden 1999
-20009. Ettersom forbruksundersgkelsene ikke tar med
mat spist i kiosker, kafeer og lignende i de registerte mat-
mengdene erdet mulig at de undervurderer kjgttforbruket.

Det anbefales at inntaket av rgdt kjgtt og bearbeidede
produkter av rgdt kjagtt begrenses til 500 gram per uke.
| den nasjonale kostholdsundersgkelsen Norkost 2010-11
var det gjennomsnittlige inntaket av radt kjatt og bearbei-
dede produkter av rgdt kjgtt 620 gram i uken blant kvinner
0g 1022 gram i uken blant menn. Blant mennene var det 45
prosent og blant kvinnene 67 prosent som spiste mindre
enn 500 gram av rgdt kjgtt og bearbeidede produkter av
redt kjatt i uken.

Fisk

Datagrunnlaget for fiskeforbruk er usikkert bade pa
engrosniva og i forbruksundersgkelsene. Derfor er det
siden 1995 gjennomfart undersgkelser via GfK Norges
husholdningspanel for & fa tall pa anskaffelsen av fisk og
fiskevarer i privathusholdninger. Resultatene omfatter
all fisk og fiskevarer som husholdningene har anskaffet
(Tabell 3).

Anskaffelsen av fisk og fiskevarer i privathusholdnin-
ger gkte fra 1995-1999 og forandret seg siden lite i lang
tid. Forbruket av fisk minsket noe i 2010-2011 og gkte
i 2012. Regnet som hel urenset fisk (rund vekt) var for-
bruket av fisk 35 kilo per person i 2011 0g 37kgi2012. Ren
fisk (skiver, stykker, filet) og farsevarer (fiskeboller, fiske-
pudding, fiskekaker) var de to starste produktgruppene.
Forbruksundersgkelsene viser en nedgang i forbruket av
fisk i perioden 1996-2004 og en gkning fram til 2009,
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Det anbefales at man spiser 300 til 450 gram fisk i
uken. | den nasjonale kostholdsundersgkelsen Norkost
2010-11 var det gjennomsnittlige inntaket av fisk 310
gram i uken blant kvinner og 450 gram i uken blant menn.
Blant kvinnene var det 31 prosent og blant mennene var
det 39 prosent som spiste mer enn 375 gram fisk i uken.
Andelen som spiste den anbefalte mengden fet fisk pa 200
gram i uken var 21 prosent blant kvinnene og 24 prosent
blant mennene.

Fiskeforbruket er lavere enn gnskelig, og vesent-
lig lavere enn forbruket av kjgtt (Figur 7). Dette
viser bade forbruksundersgkelser og de nasjo-
nale kostholdsundersgkelsene Ungkost og Norkost.
Inntaket av fisk var seerlig lavt i de yngre aldersgrup-
pene. Helsedirektoratet arbeider for gkt forbruk av fisk.




Figur8 Flgte, ost og eqgg, kilo per person og ar.

Figur9 Melk, kilo per person per ar.
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Egg

Forbruket av egg holdt seg mellom 10 til 11 kg per innbyg-
ger og arien arrekke. Siden 2006 har forbruket av egg okt
fra 11 til 12,5 kg per innbygger og ar (Figur 8).

Melk og melkeprodukter

Forbruket av konsummelk (sgt og sur helmelk, lettmelk og
skummetmelk) har minsket, og forbruket av konserverte
melkeprodukter (tgrrmelk o.l.) har gkt siden 1970-arene
(Figur 9). Det har veert en vridning fra fete tilmagre melke-
typer over lang tid. Siden lettmelk kom pa markedeti1984
har den tatt en stor markedsandel. Forbruket av helmelk er
minsket til en femdel av forbruket i slutten av 1970-arene.
Forbruksundersgkelsene viser samme trender i forbruket
av konsummelk som engrosstatistikken.

Siden 1979 har osteforbruket gkt fra 12 til 18 kg per
person per ar (Figur 8). Det er forbruket av hvit ost som
har gkt, forbruket av brun ost har minsket. | lzpet av 1990-
arene har det veert en vridning mot fetere ostetyper.

Forbruket av flgte var lenge forholdsvis stabilt, men
gkte i 2003-2006. Deretter minsket det noe fgr det igjen
har gkt de siste arene. Forbruket av smgr, inklusive smar
som inngar i margarin, minsket jevnlig i flere tiar fram til

Figur 10 Smer og margarin, kilo per person per ar.
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slutten av 1990-arne. Forbruket av smar har gkt de siste
fem drene og var i 2012 noe hgyere enn det var i 1999
(Figur 10).

Melk og melkeprodukter er den stgrste kilden til
mettet fett i norsk kosthold. Det er derfor gnskelig at for-
bruket av mager melk gker og at forbruket av fet ost, flgte
og smar ikke gker ytterligere. Helsedirektoratet vil fortsatt
prioritere informasjon om mager melk og magre meieri-
produkter i sitt opplysningsarbeid.

Margarin og annet fett

Det totale margarinforbruket har minsket i flere tidr (Figur
10). Andelenlett margarin har gkt betydelig over tid. Salget
av matoljer i dagligvarehandelen er tredoblet i perioden
1995-2012, ifglge ACNielsen. Forbruksundersgkelsene
viser samme trend. De viser dessuten at forbruket av
matolje og matvarer som inneholder olje som dressing og
majonessalater har gkt betydelig siden 1980. | perioden
1999-2009 ble forbruket av matolje doblet i forbruksun-
dersgkelsene, mens forbruket av majones, salatdressing
og lignende matvarer holdt seg stabilt.

Figur11 Sukker, honning og sukkervarer, kilo per person per dr.
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Tabell 4 Mineralvannomsetningen i Norge. Liter per person per ar.

1950| 1970 1980| 1990| 1991| 1995| 2000| 2004 | 2007| 2009| 2010| 2011| 2012
Totalt (L/innb./ar) 9 41 58 87 89 121 132 131 127 121 119 117 114
- Brus tilsatt sukker 63 80 30 79 60 63 63 61 59
- Brus tilsatt kunstig 20 30 25 31 44 40 39 39 38
sgtstoff
- Vann pa flaske 6 11 18 21 24 19 17 18 18
Kilde: Bryggeri- og Drikkevareforeningen fra 2007. Bryggeri- og mineralvannforeningen far 2005. Statistikk ikke sammenstilt for perioden 2005-6.
Salgsomsetning delt pa middelfolkemengde for det enkelte ar.
Tabell 5 Sjokolade og sukkervarer, omsetning i Norge. Kilo per person per ar.
1960 1970| 1980| 1990 1995| 2000| 2005| <2008| 2009 2010 2011 2012
Sjokolade 23 4,6 6.2 7,6 79 8.2 8.6 99 9,5 9,5 9,3 9,4
Sukkervarer 19 2,7 3,7 4,3 4,2 4,6 4,6 51 49 4,8 49 4,9
Totalt 4,2 73 9,9 11,9 12,1 12,7 13,2 15,0 14,4 14,3 14,2 14,2

Kilde: Norske Sjokoladefabrikkers Forening.

Sukker

Engrosforbruket av sukker har minsket fra 43 til 29 kilo per
innbygger i dret siden 2000 (figur 11). Engrosforbruket av
sukker har ellers stort sett variert mellom 40 og 45 kilo
de siste 40 arene med uvanlig lave tall i 1975 og uvanlig
haye tall i 1997. Fordi det ikke finnes sikre data for lage-
rendringer av sukker og bruk av sukker til teknisk bruk og
for, er det vanskelig a beregne engrosforbruket ngyaktig.
Svingningene fra ar til ar kan skyldes ujevn prisutvikling
med tilhgrende hamstring i tider med forventede pris-

oppdanger.

Figur 12 Mineralvannomsetning i Norge, liter per person
per ar (Bryggeri- og Drikkevareforeningen).

Maten man bruker sukker pd er forandret. Forbruket
av rent sukker som farin, sirup og lignende er halvert,
samtidig som det har vaert en betydelig gkning i forbruket
av godterier og brus. Omsetningen av brus og mineral-
vann er mer enn tidoblet siden 1950-4rene (Tabell 4).
Bransjeorganisasjonen som sammenstiller omsetnings-
statistikken for mineralvann er omorganisert og omset-
ningsstatistikken fgr 2005 og fra 2007 er ikke helt
sammenlignbar. Forbruket av sukkerholdig brus ser fore-
lgpig ut til & ha vaert pa sitt hgyeste nivad i 1997 med 93
liter perinnbygger. Omsetningen av sukkerholdig brus gkte

Figur13 Sjokolade og sukkervarer, omsetning i Norge, kilo
per person per ar (Norske Sjokoladefabrikkers Forening).
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Figur 14 Drikker brus/saft med sukker eller spiser sgtsaker og snacks en eller flere ganger om dagen.
Levekarsundersgkelsen 2005, 2008 og 2012, andel som svarte dette (%).
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har siden minsket til 59 liter i 2012 (Figur 12). Brus bidro i
gjennomsnitt med ca 6 kilo sukker per personiareti 2012,
Omsetningen av kunstig sgtet brus og vann pa flaske har
minsket siden 2007.

Omsetningen av sjokolade og sukkervarer gkte fra ca
4 til 13 kilo per person ar i perioden 1960-19396 og gkte
ytterligere til 15 kilo i 2008, ifglge Statistisk sentralbyrds
produksjons- import- og eksportstatistikk. Omsetningen
har siden minsket og var 14 kilo per personi 2012 (Figur
13 0g Tabell 5). Ifglge Toll- og avgiftsdirektoratets tall over
innbetalt sjokolade- og sukkervareavqift, var forbruket noe
lavere enn 14 kilo i 2012. Grensehandel er ikke inkludert i
disse statistikkene. Undersgkelser tyder pa at nordmenn
handler sjokolade- og sukkervarer i Sverige tilsvarende
nesten 8 prosent av totalforbruket i Norge.

Ifalge Levekdrsundersgkelsene minsket andelen som
svarte at de drakk brus eller saft med sukker betydelig fra
2005-2012 (Figur 14). Nedgangen var stgrst i aldersgrup-
pen 16-24 dr hvor andelen som drakk brus eller saft med
sukker daglig minsket fra 36 til 19 prosent. Andelen som
drakk sukkerholdig drikke daglig var i 2012 fortsatt bety-
delig hgyere i de yngre aldersgruppene, og hgyere blant
menn enn kvinner og hgyere blant dem med kortere enn
lengre utdanning.

Andelen som spiste sgtsaker og snacks daglig minsket
fra13til 5 prosentiden yngre aldersgruppen. For gvrig var
det sma forskjelleriandelen som svarte at de spise godteri
eller snacks daglig etter kjgnn, alder og utdanning.

16

For spedbarna er det serlig gunstig at andelen som
ammes gkte i lgpet av 1970-drene og stabiliserte seg pa
et, iinternasjonal sammenheng, hgyt nivd i 1980-arene. P4
1990-tallet harammingen gkt ytterligere. Tall fra Spedkost
2006 viser at omlag 80 prosent av barna far morsmelk ved
6 maneders alder. Totalt produserer kvinner i Norge 10,5
millioner liter morsmelk per ar.

Skolemaltidet

Skolebarn har siden 1971 fatt tilbud om melk pa skolen fra
meieriene.Nesten alle skoler deltariordningen. Totalsalget
av skolemelk var 19,5 millioner liter i 1995, 19,1 millioner
literi 2009, 18,9 millioner literi 2011 og 18,6 millioner liter
i 2012. Dette inkluderer salg i barnehager, videregdaende
skoler, barne- og ungdomsskoler samt SFO. Av skolemel-
ken var 1,2 prosent helmelk, 66 prosent lettmelk, 20 pro-
sent ekstra lett lettmelk, 0,3 prosent skummet melk og 13
prosent smaksatt melk i 2012.

Helsedirektoratet og Opplysningskontoret for frukt
og grent (OFG) har siden 1996 samarbeidet om & eta-
blere og organisere abonnementsordningen Skolefrukt
hvor elevene far utdelt en frukt eller grannsak pa skolen.
Abonnementet er subsidiert over Helse- og omsorgs-
departementets budsjett og foreldrene betaler kr. 2,50
per dag. Abonnementsordningen som er forskriftsfestet,
startetiIndre @stfold i 1996 og ble landsdekkende i 2004.
Fra hgsten 2007 gjelder abonnementsordningen bare for
rene barneskoler (skoler medklasse 1-7). Omlag 60.000 av



Figur 15 Selvforsyningsgrad (grenne sgyler) og dekningsgrad (summen av grenne og lilla sayler) 2012, %.
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cirka 337.000 elever pa rene barneskoler fikk daglig tilbud
om frukt/grgnnsaker hgsten 2013. Av disse gar ca. 5.000
elever pd skoler hvor det er gratis frukt/grant sponset av
egen kommune, selv om de ikke er palagt & gjgre dette. P4
skoler som har foreldrebetalt ordning er det i gjennomsnitt
ca. 31 prosent oppslutning.

Siden hasten 2007 har Kunnskapsdepartementet gitt
rammetilskudd til kommunene for at de skal tilby elever
pa ungdomskoler (skoler med klasse 8-10) og kombi-
nerte skoler (skoler med klasse 1-10) gratis frukt/grant.
Ordningen er lovfestet fra 2008. Det er om lag 278.000
elever som gar pa denne type skoler, og de aller fleste av
disse hadde et tilbud om daglig frukt hgsten 2013.

Selvforsyningsgrad

Andelen norskproduserte matvarer pa energibasis, selv-
forsyningsgraden, var 43 prosent i 2012 (Figur 15). Den
potensielle selvforsyningsgraden i Norge ved en even-
tuell krisesituasjon er langt starre. Svingningene i andel
norskproduserte matvarer skyldes i fgrste rekke klimatiske
vekstforhold, som fortrinnsvis gjenspeiles i andel norsk-
produsert korn til matmel.
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Tabell 6 Konsumprisindeksen for matvarer (1998 = 100).

Kjatt

Fisk

Melk, ost og egg

Oljer og fett

Brad og kornprodukter

Frukt

Grgnnsaker inkl. poteter

Sukker, sjokolade og andre sukkervarer
Mineralvann, leskedrikker og juice
Kaffe, te og kakao

Andre matvarer

Matvarer i alt

Konsumprisindeks total

1998 2000 2007 2010 2011 2012
100 104 108 109 104 105
100 112 119 129 134 136
100 102 115 137 138 139
100 105 127 153 158 162
100 104 110 127 129 131
100 105 108 110 111 112
100 109 123 128 124 123
100 107 114 118 112 112
100 108 126 146 154 162
100 92 86 92 108 108
100 106 104 117 117 118
100 105 113 122 122 124
100 106 119 129 130 131

Kilde: Statistisk sentralbyra

Matvarepriser

Utviklingen i matvareforbruket pavirkes av prisutviklingen
for de enkelte matvaregrupper. | perioden 1998-2012 gkte
totalindeksen mer enn konsumprisindeksen for matvarer
(Tabell 6). Matoljer og fett, Mineralvann og leskedrikker,
Melk, ost og egg og Fisk var de matvaregruppene som gkte
mestiprisilgpet av1998-2012 (Figur 16). Kjgtt hadde en
mye mindre gkning i konsumprisindeks enn fisk.

Utgifter til mat og drikkevarer

Andelen av total forbruksutgift som ble brukt til matvarer,
drikkevarer og utgifter pa restaurant og kantine minsket
fra cirka 25 til 17 prosent fra 1977-1979 til 2007-2009.

Andelen av total forbruksutgift som ble brukt pa mat-
varer minsket fra 18,1 til 10,6 prosent i samme periode.
Andelen som ble brukt til alkoholfrie drikkevarer minsket
fra 2,3 til 1,1 prosent og andelen til alkoholholdige drikke-
varer holdt seg mellom 1,6 0g 1,8 prosent i denne tidspe-
rioden. Andelen av forbruksutgiftene til mat og drikke som
ble bruktirestaurant og kantiner gkte fra 2,4 til 3,5 prosent
fra1977-1979til 2007-2008.

Kjgtt var den matvaregruppen som hadde den starste
andelen av matbudsjettet, og vi brukte tre ganger sa mye
pa kjgtt som fisk. Sukkervarer og leskedrikker utgjorde en
stgrre andel av forbruksutgiftene enn matvaregrupper
som henholdsvis frukt og baer; grannsaker og poteter; brgd
og kornvarer; meierprodukter og egg. Utgiftene til sukker-
varer og leskedrikker var i 2007-2009 nesten tre ganger
sa store som utgiftene til fisk.
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Figur 16 Konsumprisindeksen for utvalgte matvaregrupper
1998-2012.1998=100 (Statistisk sentralbyra).
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ENERGI OG NAERINGSSTOFFER

Norsk gjennomsnittskost inneholder tilfredsstillende
mengder av de fleste naeringsstoffer sett i forhold til
anbefalt inntak. Hovedunntakene er at kostens innhold
av mettet fett, sukker og salt er hgyere enn gnskelig, og
atinnholdet av kostfiber, vitamin D og folat er lavere enn
anbefalt.

Energi

Kostholdets samlede energiinnhold gikk ned fra 1980 til
midten av 1990-adrene. Det minsket ytterligere de siste
arene ifalge matforsyningsstatistikken, men ikke ifglge
forbruksundersgkelsene hvor kostens energiinnhold gkte
fram til 2009 (Figur 17).

Endringene i kostens energiinnhold over tid er en fglge
av endringer i mengden og typen matvarer som er tilgjen-
gelig for forbruk pa nasjonalt nivd og i privathusholdninger,
men kan ogsa skyldes andre forhold. Forandringer i maten
a beregne matforbrukets innhold av energi har pavirket tal-
lene.

| forhold til tallene fra forbruksundersgkelsene i privat-
husholdninger kan nedgangenienergiinnhold fram til slut-
ten av 1990-drene skyldes gkt utespising. Mat og drikke
som kjgpes og spises utenfor hjemmet blir ikke registrert
som mengde, bare som utgift, og blir dermed ikke tatt
med i beregningen av energi og naeringsstoffer. @kningen
i kostens energiinnhold de siste ti drene kan imidlertid ikke
forklares av fortsatt gkende utespising. @kt utespising har
heller fgrt til en underestimering av kostens energiinnhold.

Figur 17 Kostens energiinnhold, M| per person og dag.
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Energifordeling

Foredlingen av kostens innhold av energigivende naerings-
stoffer har forandret seg betydelig over tid (Figur 18). Fra
midten av 1970-arene til begynnelsen av 1990 gikk kos-
tens fettinnhold ned fra omlag 40 til 35 energiprosent.
Det holdt seg siden pa dette nivaet i mange ar, ifglge bade
matforsyningsstatistikken og forbruksundersgkelsene. De
siste drene har kostens fettinnhold gkt til 37 energiprosent
ifalge matforsyningsstatistikken.

Figur 18 Karbohydrat, fett og protein som andel av kostens totale energiinnhold ifglge matforsyningsstatistikk (Mf) og

forbruksundersgkelser (Fbu), (E%).
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Proteininnholdet i kosten har siden 1970-arene gkt
fra 12 til 15 energiprosent ifglge matforsyningsstatistik-
ken.Det anbefales at kostens proteininnhold ligger mellom
10-20 energiprosent.

Karbohydratinnholdet i kosten utgjorde drgyt 50 ener-
giprosent i 1980 0og 1990-4rene og det har minsket til 47
energiprosent i lgpet av de senere ar. Kostens innhold av
tilsatt sukker gkte i perioden 1980-2000, men har siden
minsket fra 17 til 13 energiprosent ifglge matforsynings-
statistikken (Figur 19). Det anbefales at tilsatt sukker
utgjer hgyst 10 prosent av energiinnholdet i kosten.

Figur 19 Tilsatt sukker kg per person per ar og som andel av
kostens totale energiinnhold (E%).
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Fettkilder
Fettets andel av kostens energiinnhold har gkt noe de
siste drene. De tre starste fettkildene i kosten er melk og
meieriprodukter, kjgtt og kjgttvarer og margarin og annet
spisefett, bdde ifglge matforsyningsstatistikken (Tabell 7)
og forbruksundersgkelsene. Ifglge matforsyningsstatistik-
kenharandelen fett som kommer fra kjgtt og kjgttvarer gkt
betydelig og andelen fett fra margarin har minsket bety-
delig de siste 30 drene. Andelen fett fra kjgtt har minsket
noe de siste drene. Andelen fett fra meieriprodukter ble i
begynnelsen av denne tidsperioden redusert, men har for-
andret seq lite de siste ti drene. Siden 1975 har det vaert
en sterk vridning i fettilfarselen fra melk til ost og flgte.
Andelen fett som kommer fra meieri- og kjgttvarer er lavere
i forbruksundersgkelsene enn i matforsyningsstatistikken.
Med unntak for de siste drene viser forbruksundersgkel-
sene ikke den samme langtidstrenden med sterk gkning i
forbruket av kjgtt som man ser i matforsyningsstatistikken.
En del av forklaringen pa disse forskjellene mellom de
to statistikkene kan komme av forskjeller i maten de blir
laget pa. | forbruksundersgkelsene blir mat og drikke kjgpt
og spist utenfor husholdningen, f.eks. pa kafé og gate-
kjgkken, bare registrert som utgift og ikke med mengde.
De blir derfor ikke tatt med i naringsberegningene.
Matforsyningsstatistikken dekker den totale omsetningen
i hele landet og tar ikke hensyn til hvor maten blir spist.
Det er trolig at matvarer som hamburgere, pglser og pizza
i starre grad enn mange andre varer blir spist utenfor hus-
holdningen. Dette kan fgre til en undervurdering av betyd-
ning til kjgttvarer og meierivarer, saerlig ost, som fettkilder
i forbruksundersgkelsene.

Tabell 7 Kilder for fett ifalge matforsyningsstatistikken,
andel av totalt fettinnhold, prosent.

1975| 1995| 2005| 2012*
Melk og meieriprodukter 33 28 29 28
-melk 14 8 8 4
- smar 8
- ost 10 11
- flateprodukter 5 7 7
Kjatt og kjgttprodukter 16 23 26 25
Margarin 30 23 17 15
Annet spisefett 9 10 9 10
Andre matvarer 12 16 19 2l




Det er viktig a felge utviklingen av kostens fettsyre-
sammensetning. Det anbefales at hgyst 10 prosent av
kostens energiinnhold kommer fra mettede fettsyrer og at
innholdet av transfettsyrer begrenses til under 1 energi-
prosent. Flerumettede fettsyrer bgr bidra med mellom 5
0g 10 energiprosent.

Kostens innhold av mettede fettsyrer minsket fra
17 til 14 energiprosent fra 1970-1990 og holdt seg pa
dette nivdeti mange ar (Figur 20). | senere ar har andelen
mettet fett gkt igjen til 15 energiprosent, ifalge forbruks-
undersgkelsene og til 16 energiprosent ifglge mat-
forsyningsstatsikken.

Kostens innhold av umettede transfettsyrer har
minsket betydelig over tid og er under en energiprosent
ifelge matforsyningsstatistikken. Ifglge anslag basert pa
forbruksundersgkelsene i1958,1977-1979,1989-1991,
1999-2001 og 2007-2009 utgjorde transfettsyrer hen-
holdsvis ca 5, 4, 3, 1 og mindre enn 1 prosent av kostens
energiinnhold.

Umettede fettsyreri transform (transfettsyrer) haren
mer utrettet struktur enn tilsvarende umettede fettsyrer
i cisform (cisfettsyrer), og de far derved egenskap mer
som mettede fettsyrer. Transfettsyrer dannes bade ved
industriell herding av plante- og fiskeoljer, og i vommen
til drevtyggere under fordgyelsesprosessen. De matvare-
gruppene som tradisjonelt inneholdt vesentlige mengder
av transfettsyrer, var derfor margarin, meieri- og kjattvarer.
Margarin var tidligere den klart stgrste kilden for transfett-
syrer. | lgpet av 1990-adrene ble bruken av delvis herdet

fett redusert i margarinproduksjonen. Na inneholder hus-
holdningsmargarin ubetydelige mengder transfettsyrer. |
dag kommer mesteparten av transfettsyrene i kosten fra
meieri- og kjgttprodukter.

Kostens innhold av enumettede fettsyrer minsket i
perioden 1975-2009 og har siden gkt noe. Kostens inn-
hold av flerumettede fettsyrer har gkt fra 6 til 7 energi-
prosent de siste ti drene ifglge forbruksundersgkelsene,
og holdt seg pa 5 til 6 energiprosent ifglge matforsynings-
statistikken.

Kostens samlede fettsyresammensetning har endret
segignsketretning siden 1975. Andelen mettede fettsyrer
har minsket uten at andelen flerumettet fett har minsket.
Andelen transfett har minsket til anbefalt niva. Dessverre
har kostens innhold av mettede fettsyrer gkt noe de siste
arene og det er na betydelig hayere enn anbefalt. Over
halvparten av de mettede fettsyrene kommer fra meieri-
og kjattprodukter. For & redusere inntaket av mettede fett-
syrer er det derfor viktig a bytte fra fete til magre varianter
avmeieriprodukter og @ minske forbruket av fete kjgttvarer.

Karbohydratinnholdet i kosten utgjorde drgyt 50 energi-
prosenti1980 0g 1990-arene og minsket til 47 energipro-
sentilgpet av senere ar. Kostens innhold av tilsatt sukker
gkte i perioden 1980-2000, men har siden minsket fra17
til 13 energiprosent ifglge matforsyningsstatistikken og
fra 15 til 13 energiprosent ifglge forbruksundersgkelsene.
Det anbefales at tilsatt sukker utgjer hayst 10 prosent av
energiinnholdet i kosten.

Figur 20 Fettsyrer som andel av kostens energiinnhold ifglge matforsyningsstatistikk (Mf) og forbruksundersgkelser (Fbu), (E%).
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| de nasjonale kostholdsundersgkelsene har andelen
av kostens energiinnhold som kommer fra sukker ligget
rundt 7 til 10 prosent blant voksne og 11 til 18 prosent
blant barn og ungdom de siste tyve drene. | den nasjonale
kostholdsundersgkelsen blant voksne Norkost 2010-11
bidro tilsatt sukker i gjennomsnitt med 7 energiprosent.
Det samlede forbruket av sukker er hgyere enn gnskelig,
seerlig blant ungdom. Helsedirektoratet arbeider for at for-
bruket av sukker reduseres, sarlig blant barn og unge.

Kostfiber

Kostens fiberinnhold har de siste 15 drene gkt fra 23 til 26
gram per person per dag ifalge matforsyningsstatistikken.
Forbruksundersgkelsene viser atinnholdet av kostfiber har
holdt seg mellom 16 0g 19 g per person per dag. I Norkost
2010-11 var det gjennomsnittlige inntaket av kostfiber
22 gram per dag blant kvinnene og 26 gram per dag blant
mennene. Fortsatt er fiberinnholdet vesentlig lavere enn
anbefalt inntak pa 25 til 35 gram per dag. Kornvarer er den
viktigste kilden til kostfiber.

Salt

Det gjennomsnittlige saltinntaket er anslatt til cirka 10
gram per dag, men det er stor variasjon fra person til
person. Helsedirektoratet anbefaler en halvering av salt-
inntaket. Man anslar at tre firedeler av saltet kommer
fra industribearbeidede matvarer. Fra rene ravarer far vi
mindre enn 10 prosent. Direkte salting av maten under til-
laging og spising bidrar med resten av saltet i kosten. De
stgrste saltkildene er kjgttprodukter og kornprodukter.
Helsedirektoratet anbefaler matvareindustrien a redusere
saltinnholdet i industribearbeidede matvarer.
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Vitaminer og mineraler

Norsk gjennomsnittskost inneholder tilfredsstillende
mengder av de fleste naeringsstoffer settiforhold til anbe-
faltinntak. | forbruksundersgkelsene er kostens innhold av
kostfiber, vitamin D, kalsium, vitamin E og folat lavere enn
anbefalingene for inntak blant voksne. Innholdet av jern
er ogsa lavere enn anbefalt inntak for kvinner i fertil alder.

Utilfredsstillende vitamin D-status er pavist blant
eldre og blant enkelte innvandrergrupper, 0g mange
nordmenn har lave vitamin D niva i vinterhalvaret. Etter
Helsedirektoratets anbefaling blir margarin, smar og
ekstra lett lettmelk tilsatt vitamin D. Kostens innhold av
vitamin D har gkt noe siden 1980-arene, men samtidig har
anbefalingene for voksne gkt fra 5 til 7,5 mikrogram per
dag. Man diskuterer na a gke anbefalingen ytterligere til
10 mikrogram per dag. For & sikre tilfredsstillende vitamin
D-status i befolkningen anbefalte Ernaeringsradet i 2006
at tilsetningen av vitamin D til spisefett og melk utvides.

Inntaket av B-vitaminet folat er lavere enn gnskelig,
seerlig blant kvinner. For & redusere risikoen for & fa barn
med nevralrgrsdefekter, anbefales kvinner som planleg-
ger graviditet eller kan regne med & bli gravide, et ekstra
folattilskudd pa 400 mikrogram daglig fra siste maned far
forventet befruktning og i svangerskapets farste 2 til 3
maneder. Ernaeringsradet har vurdert innsatsen og fore-
slatt tiltak, blant annet utvidelse av malgruppen til alle fer-
tile kvinner, enda mer malrettet informasjonsarbeid og at
man vurderer folatberiking av utvalgte matvarer.

Beregninger pa grunnlag av forbruksundersgkelsene
viser at kostens innhold av kalsium minsket i perioden
1986-2001 for siden d gke de falgende drene. Mesteparten
av nedgangen var en fglge av minsket konsum av melk,
men skyldes ogsa at tallene for kalsiuminnhold i melk er
justert ned. Kostholdsundersgkelser viser at inntaket av
kalsium er pa anbefalt niva blant barn, ungdom og voksne,
med unntak for jenter i 13-ars alderen. Blant disse var det
gjennomsnittlige inntaket av kalsium lavere enn anbefalt.
Jenter i 13-ars alder drakk mindre melk enn jenter i 9-ars
alder. Videre drakk de mer saft og brus enn melk.

Det foreligger beskjeden kunnskap om innholdet
av sporelementer i norsk kosthold. Det er imidlertid ikke
grunnlag for d tro at innholdet av sporelementer i norsk
kosthold er sd lavt at det kan ha uheldig virkning pa folke-
helsen. Men bdde Norkost og Ungkost viste at inntaket av
jernvar lavere enn anbefalt blant fertile kvinner.



Tabell 8 Registrert alkoholforbruk. Antall liter ren alkohol og vareliter gl, vin og brennevin per innbygger fra 15 ar og over.

1950, 1960| 1970| 1980
Ren alkohol (I./innbygger) 29 3,5 4,7 6,0
Vareliter (I/innbygger):
21, lettal 24,0 331 48,7 619
Fruktdrikk med alkohol
Vin 1.2 17 31 57
Brennevin 4,0 4,0 4.8 5,8

Kilde: Statistisk sentralbyra.

Det registrerte alkoholforbruket ble fordoblet i perioden
1950-1980 (Tabell 8). Deretter gikk det ned noe fram til
begynnelsen av 1990-drene, for sa a gke igjen. Forbruket
av vin er na tre ganger sa hgyt som i 1980. Forbruket av
gl har gkt noe, mens forbruket av brennevin har minsket
siden 1980-drene.

| tillegg til det registrerte alkoholforbruket, er det
et uregistrert forbruk. Statens institutt for rusmiddel-
forskning (www.sirus.no) anslar dette forbruket til rundt 2
liter ren alkohol ekstra per voksen person per ar. Smugling
av brennevin og sprit, hjemmeproduksjon av vin samt
etter hvert en ganske stor turistimport, er de viktigste kil-
dene for uregistrert alkohol. Forbruket er ikke jevnt for-
delt i befolkningen. Omtrent 10 prosent oppgir at de ikke
har drukket alkohol det siste aret. De 10 prosentene som
drikker mest, drikker halvparten av all den alkoholen som
drikkes. Sammenlignet med mange andre industrialiserte
land er alkoholforbruket per innbygger lavt i Norge.

1990| 2000| 2005| 2009| 2010| 2011| 2012

5.0 5.7 6.4 6,7 6.6 6.4 6,2

646 | 649 67,2 66,3 64.9 63,4 59,6

15 2.4 3.0 2.9 3.0 31

79 13,6 16,6 18,4 18,5 18,5 18,4

3.0 2.7 3.3 34 3.2 3.0 29
KOST - HELSE

Helsedirektoratet utarbeider og utgir anbefalinger om
kosthold og ernaering. Hovedradene for et sunnere kost-
hold er gjengitt i figur 21. Disse radene er gitt pa grunnlag
av en omfattende kunnskapsoppsummering av Nasjonalt
rad for ernaering «Kostrad for & fremme folkehelsen og
forebygge kroniske sykdommers.

Anbefalinger for ernaringsmessig sammensetning
av kostholdet ble fgrste gang publisert i 1954 og er
senere omarbeidet med noen ars mellomrom. "Norske
anbefalinger for ernaering og fysisk aktivitet” utgitt av
Helsedirektoratet i 2005 er de na gjeldende anbefaling-
ene om inntak av naeringsstoffer. Anbefalingene er laget
pa grunnlag av Nordic Nutrition Recommendations 2004.
Reviderte nordiske anbefalinger ble publisert hgsten 2013.
Helsedirektoratet vil publisere nye norske anbefalinger
basert pd de nordiske anbefalingene i 2014.

Figur 21 Sma grep, stor forskjell - Rad for et sunnere kosthold

+ Ha et variert kosthold med mye grgnnsaker, frukt og beer, grove kornprodukter og fisk, og begrensede meng-
der bearbeidet kjgtt, redt kjatt, salt og sukker. Velg gjerne ngkkelhullsmerkede matvarer.
+ Haen god balanse mellom hvor mye energi du far i deg giennom mat og drikke, og hvor mye du forbruker gjen-

nom aktivitet.

* Spis minst fem porsjoner grennsaker, frukt og baer hver dag.

* Spis grove kornprodukter hver dag.

« Spis fisk til middag to til tre ganger i uken. Bruk ogsa gjerne fisk som palegg.

+ Velg magert kjgtt og magre kjgttprodukter. Begrens mengden bearbeidet kjgtt og radt kjatt.
* Lamagre meieriprodukter vaere en del av det daglige kostholdet.

+ Velg matoljer, flytende margarin og myk margarin, fremfor hard margarin og smar.

 Velg matvarer med lite salt og begrens bruken av salt i matlagning og pa maten.

+ Unnga mat og drikke med mye sukker til hverdags.
+ Velg vann som tgrstedrikk.
 Veer fysisk aktivi 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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Anbefalingene gir grunnlag for planlegging av et kost-
hold som sikrer de fysiologiske behov i forbindelse med
vekst og funksjon, gir forutsetninger for en generelt god
helse og minsker risikoen for sykdommer som har sam-
menheng med kostholdet.

| forhold til Helsedirektoratets og Ernaeringsradets
anbefalinger inneholder dagens kosthold for mye mettet
fett, sukker, salt og alkohol, samt for lite kostfiber og
enkelte vitaminer og mineraler. Slike svakheter medvirker
til utvikling av hjerte- og karsykdommer, kreft, overvekt,
forstoppelse, galleveissykdommer, tannrate, jernmangel
0g type 2-diabetes. En annen viktig svakhet ved dagens
levevaner som bidrar til nevnte helseproblemer, er man-
gelen pa fysisk aktivitet.

Hvor mye bar dagens kosthold forandres for a nd anbe-
falt niva? For eksempel for en person som har ett kosthold i
trad med gjennomsnittskostholdet, ifglge forbruksunder-
sgkelsene 2007-2009 og et energiinntak pa 10 MJ (2400
kcal) per dag bar det totale inntaket av mettet fett redu-
seres med ca. 14 gram per dag, sukkerinntaket bar senkes
med drgyt 15 gram og inntaket av kostfiber og grennsaker
og frukt bgr omtrent dobles.

Risikofaktorer som hgyt blodtrykk, rgyking, overvekt
og fysisk inaktivitet, usunt kosthold og alkohol, er de vik-
tigste arsakene til redusert helse og levealder i Europa.
Befolkningsstudier har vist at de som ikke rayker og som
har normalvekt og gode kost- og aktivitetsvaner, lever
betydelig lenger enn andre. Verdens helseorganisasjon
(WHO) anslar at 8 av 10 hjerteinfarkt og 9 av 10 tilfeller av
type 2-diabetes kan forebygges med endringer i kosthold,
fysisk aktivitet og raykevaner. World Cancer Research Fund
anslar at over halvparten av alle krefttilfeller kan forebyg-
ges med endring av levevaner.

Forventet levealder gker fortsatt. | 2011 registrerte man de
hayeste tallene over forventet levealder noen gangiNorge
83,5 ar i gjennomsnitt for kvinner og 79,0 ar for menn. Pa
slutten av 1800-tallet var forventet levealder i Norge om
lag 50 &r. Den steg siden jamt til om lag 70 ar i 1950 og til
om lag 81 ari 2000 for kvinner og menn sammen.

Hjerte- og karsykdommer og kreft forarsaket hen-
holdsvis 31 prosent og 26 prosent av alle dadsfall i Norge |
2011. Kreft var den hyppigste dgdsarsaken fer 65 ars alder
og hjerte- og karsykdommer var den vanligste dgdsar-
saken etter 65 drs alder.

Dadeligheten av hjerteinfarkt og hjerneslag har minsket
betydelig i befolkningen over lang tid. Dgdsfall pa grunn
av hjerteinfarkt er redusert med over 70 prosent i alders-
gruppene yngre enn 70 ar siden 1970. Blant norske menn
under 70 ar og kvinner under 80 ar har det ikke vaert
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registrert sd lav hjerte- og kardedelighet i Izpet av de vel
hundre ar vi har hatt relativt pdlitelig statistikk for disse
dadsarsakene. Badde Norge og andre nordiske land naermer
seg Middelhavslandene nér det gjelder dadsfall som falge
av hjerteinfarkt. Allerede i 1996 var det en mindre andel
norske menn som dgde av hjerteinfarkt i aldersgruppen
0 til 4 ar enn det var i Hellas, viser WHOs statistikk. De
gsteuropeiske landene har fortsatt hagy infarktdadelighet.
For ytterligere informasjon om dadsarsaker se www.fhi.no

Forandringerikostens sammensetning kan forklare en
vesentlig delav nedgangenidgdeligheten av hjerteinfarkt.
Ifalge Nasjonalt folkehelseinstitutt kan redusert koleste-
rolnivd i blodet vaere en vesentlig drsak til nedgangen i
infarktdaedelighet. Faerre dagligraykere og bedret medi-
sinsk behandling har ogsa bidratt.

Pa tross av at dgdeligheten av hjerte- og karsykdommer
har minsket vesentlig, er hjerteinfarkt fortsatt en hyppig
arsaken til for tidlig ded. Kostholdets sammensetning kan
pavirke flere viktige risikofaktorer for utvikling av hjerte-
og karsykdommer som blodets kolesterolinnhold, blod-
trykk og blodets evne til & danne blodpropper. Omlegging
av kostholdet i trdd med Helsedirektoratets anbefalinger
vil kunne redusere forekomsten av hjerte- og karsykdom-
mer ytterligere.

Kreft er den hyppigste dedsarsaken far 65 ars alder. Det
diagnostiseres ca 30.000 nye krefttilfeller per ar, og fore-
komsten har gkt over tid. Viktige arsaker til gkningen er
bedre diagnostiske verktay og at befolkningen blir eldre.
De hyppigst forekommende kreftformene er prostatakreft
hos menn og brystkreft hos kvinner. Kreft i lunge og tykkt-
arm er de to hyppigste kreftformene for begge kjgnn
samlet.|lgpet av de siste 20 drene har forekomsten gkt for
kreft i prostata, bryst, tarm og hud, mens den har minsket
for kreft i mage og livmorhals. Forekomsten av lungekreft
har gkt blant kvinner og har flatet ut blant menn.

Utviklingen av flere av de hyppigst forekommende
kreftformene kan pavirkes av kostholdets sammensetning.
Man regner med at en firedel av alle krefttilfeller kan fore-
bygges ved et riktig sammensatt kosthold, gkt fysisk akti-
vitet og forebygging av overvekt og fedme. For ytterligere
informasjon om kreft se www.kreftregisteret.no og www.
wcrf.org

Forekomsten av overvekt har gkt raskt i de fleste alders-
grupper og overvekt forekommer hyppigere blant grupper
med lav enn hgy sosial status. Maling av vekt og hgyde
blant tredjeklassinger (8-9-aringer) viste at andelen med
overvekt eller fedme gkte fra16 prosenti2008 til 19 pro-
senti2010 og siden minsket til 16 prosent i 2012. Andelen
med fedme var den samme, knapt 4 prosent, alle drene.



Ifglge malinger av hgyde og vekt har andelen med
fedme gkt fra under 10 til 20 prosent blant voksne i 40 til
45-3rsalderen i norske fylker de siste 25 drene (www.fhi.
no). Tall for voksne, basert pa selvrapportert hayde og vekt
i Levekarsundersgkelsene, viser at andelen med fedme
gkte fra 4 til 6 prosent i perioden 1973-1998 og videre til
10 prosent i 2008, for siden 4 holde seg pa samme niva 10
prosenti2012. Andelen med overvekt eller fedme er bety-
deliglavereidette tallmaterialet enn det eriundersgkelser
basert pa mdling av hgyde og vekt.

Vi har ikke gode nok data til & kunne sla fast om det er
endringer i energiforbruket eller energiinntaket i befolk-
ningen som har forarsaket gkningen i fedme i senere ar.
Trolig er det en kombinasjon av begge forhold. | USA, hvor
forekomsten av fedme er langt hgyere enn i Norge, har
man registrert en klar gkning i gjennomsnittlig energi-
inntak bade blant kvinner og menn siden 1970-arene.

Fedme gker risikoen for hjerteinfarkt, hjerneslag,
kreft, type 2-diabetes, gallestein, muskel- og leddplager.
Vektgkning eride fleste tilfeller en fglge av at energiinnta-
ket er stgrre enn energiforbruket. Samtidig viser erfaring at
det for de fleste er vanskelig & oppna varig vektreduksjon
nar man farst har blitt overvektig. Forebygging av overvekt
er derfor av stor betydning. Tiltak som kan pdvirke mat- og
aktivitetsvaner vil her vaere viktig.

I Norge har man sett en tredobling av antall personer
med type 2-diabetes de siste 30 drene. Man anslar at ca
250000 personer har type 2-diabetes og at et tilsvarende
antall i tillegg har nedsatt glukosetoleranse, og dermed
stor risiko for a utvikle type 2-diabetes og hjerte- og kar-
sykdom i framtiden.

Overvekt og fedme sammen med fysisk inaktivitet er
viktige arsaker til type 2-diabetes. Kontrollerte interven-
sjonsstudier har vist at endring av kost og mosjonsvaner i
trdd med myndighetenes anbefalingeristor grad kan fore-
bygge type 2-diabetes. De kostholdsendringer som gjelder
for den generelle befolkningen, vil ogsa virke gunstig for
diabetikere.

Beinbrudd

Norge er pa verdenstoppen i bruddskader. Det er et meget
stortantall bruddildrhals, handledd og ryggvirvel som skyl-
des reduksjon i beinmassen. Hvilken betydning kostholdet
og spesielt kalsium og vitamin D-tilfgrselen har for denne
hgye forekomsten, er fortsatt uklar. En tilfredsstillende
tilfgrsel av kalsium og vitamin D i ung alder er imidlertid
viktig for normal skjelettutvikling. Beinmassen gker med
arene hos unge mennesker og nar sitt maksimum i 20 til
30-ars alder. Beinmassen senere i livet er avhengig av hvor
hgy den maksimale beinmasse var og hvor stort beintapet
senere har vaert. Selv om det er usikkerhet pa dette omra-
det, er det mye som tyder pd at ernaeringsmessige forhold
kan spille en rolle for hyppigheten av denne typen ben-
brudd. I tillegg til et balansert kosthold som sikrer inntaket
av kalsium og vitamin D, er det viktig & vaere fysisk aktiv og
d unnga undervekt.

Samspill

Kostholdets betydning for helsen er resultat av den sam-
lede effekten av en rekke stoffer og samspillet mellom
disse. | praktisk helsefremmende arbeid er det derfor
viktig & se pa helheten i hvordan en kan sette sammen et
helsefremmende kosthold, og ikke legge for stor vekt pa
enkelte kostkomponenter, matvarer eller risikofaktorer.
Helsedirektoratets anbefalinger for forandringer i for-
bruket av matvarer vil til sammen gi kostholdet et hel-
semessig gunstigere fettsyreinnhold, og samtidig gke
kostens innhold av kostfiber, vitaminer og mineraler.
Dessuten vil gkt fysisk aktivitet fgre til at man kan spise
mer eller ga ned i vekt, alt etter hva man gnsker.
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OM DATAGRUNNLAGET

Beskrivelsen av norsk kosthold bygger pa tre prinsipielt
forskjellige typer datasett: matforsyningsstatistikk for hele
landet, forbruksundersgkelser over anskaffelse av matvarer
i privathusholdninger og nasjonale kostholdsundersgkelser
over inntaket av matvarer.

Matmengden (per person) som registreres i matforsy-
ningsstatistikken er hgyere enn tilsvarende tall i forbruksun-
dersgkelsene, bl.a. pa grunn av svinn i matvarekjeden (Figur
22). Det har derfor ingen hensikt @ sammenligne enkelttall
fra de to datasettene, eller a sammenligne disse med kost-
holdsundersgkelsene.

Matforsyningstallene er basert pa statistikk overimport,
eksport, produksjon og omsetning av matvarer. Disse tall-
ene gir informasjon om tilgang og forbruk pa engrosniva av
matvarer. De viser matmengde som star til radighet for hele
befolkningen. Tallene for de ulike matvaregruppene er ikke
like sikre. For kornvarer, melk, flgte, ost, smar, kjgtt og mar-
garin er det god statistikk. For fisk, poteter, grannsaker, frukt
og «annet fett» er statistikken mer usikker.

Statistisk sentralbyras forbruksundersgkelser i privat-
husholdinger ble gjennomfgrt arlig i perioden 1975-20089.
De er na lagt om. De vil ikke gjares arlig men med noen ars
mellomrom og pa starre utvalg enn tidligere. Det er gjennom-
fgrt en undersgkelse i 2012-2013 og resultater fra denne
forventes foreligge i begynnelsen av 2014.

Forbruksundersgkelsene viser hvor mye mat som blir
anskaffet (dvs. kjgpt, tatt av egen produksjon, fatt som
gave o.l.) av et representativt utvalg av privathusholdninger
i en 14 dagers periode. Maten som blir kjgpt og spist uten-
for husholdningen, f.eks. pa kafé, restaurant, kantine eller
gatekjgkken o.l. er ikke med i registreringen av matmeng-
der. | denne publikasjonen brukes data fra gjennomsnitts-
husholdningen. Resultatene publiseres som gjennomsnitt
for tredrsperioder. Tabeller pd grunnlag av forbruksunder-
sgkelsene 1975-2009 er ikke gjentatt i drets rapport, men
finnesirapportene fra 2010 oq tidligere.

Datagrunnlaget for forbruk av fisk baserer seg pa egne
undersgkelser av anskaffelsen av fisk og fiskevarer i privat-
husholdninger. Undersgkelsene er kommet i stand som et
samarbeid mellom Eksportutvalget for fisk, Norsk institutt
for landbruksgkonomisk forskning og Helsedirektoratet.
Registreringen gjennomfgres av GfK Norge i et panel av
1500 husholdninger. Hver husholdning deltar vanligvis i
panelet i tre ar, og farer dagbok lzpende. Undersgkelsen
omfatter ikke fiskemaltidene som de enkelte medlemmer
av husholdningene eventuelt kjgper eller far i ulike typer
storhusholdninger. Statistikken for inntak av fisk ifglge
GfKNorges husholdningspanel er inkludert i naeringsbereg-
ningen pa grunnlag av matforsyningsstatistikken.

| Statistisk sentralbyrds levekarsundersgkelse om helse
(helseundersgkelsen) fra 2005, 2008 og 2012 har man spurt
om forbruket av noen utvalgte matvaregrupper. Dataene

Figur 22 Matvarenes vei fra produksjon til konsum og hovedkilder til data om norsk kosthold.

TEKNISK BRUK

SVINN

Landets matforsyning

tilgang pa og forbruk
av matvarer

Mat som anskaffes av
privathusholdninger

forbruksundersgkelser

Virkelig konsum

kostholdsundersgkelser

26

EKSPORT, SAKORN, RUGEGG

BEARBEIDING

» vektendring

« antall varer og produkter gker
« varer blir blandet sammen




er representative for den hjemmeboende befolkningen.
Undersgkelsen omfatter data om hvordan befolkningen selv
vurderer egen helse, funksjonsevne, bruk av helsetjenes-
ter og levevaner, inkludert sparsmal om kosthold. | under-
sgkelsen blir ca 6500 personer 16 ar og eldre intervjuet.

Man bar vaere oppmerksom pa at revisjon og opp-
datering av den norske matvaretabellen kan fgre til brudd i
serien for naeringsberegningene. Fra 1995 er beregningene
avinnhold av energi og naeringsstoffer basert pa «Den store
matvaretabellen 1995», utgitt av Statens ernaeringsrad og
Statens naeringsmiddeltilsyn. De viktigste forskjellene er at
energimengden som frigjgres ved forbrenning av ett gram
fett er satt til 37 k|, i stedet for 38 k| som ble brukt fgr 1995.
Fra1996 var kostfiberikke inkludert i karbohydrat. Energi fra
kostfiber var ikke inkludert i beregning av energi fra de mat-
varer som inneholder kostfiber til og med 2001. Fra 2002 er
energi fra kostfiber igjen inkludert i beregningen av innhold
av energi.

Ytterligere opplysninger om datagrunnlaget
finnes i rapporten «Utviklingen i norsk kosthold -
Matforsyningsstatistikk». Samt i rapportene fra de nasjo-
nale kostholdsundersgkelsene utgitt av Helsedirektoratet.
Data fra Statistisk sentralbyrds forbruksundersgkelser
1975-2009 er publisert i rapporten om utviklingen i norsk
kosthold 2010. Les mer pa www.helsedirektoratet.no
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