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5. Ha et daglig inntak av melk og 7. Drikk vann! + universitetssykehus

meieriprodukter. Velg produkter med * Drikk vann som tgrstedrikk, til
mindre fett. maltider og ved fysisk aktivitet.
* Spis eller drikk 3 porsjoner melk eller * Begrens drikker med sukker som
meieriprodukter hver dag. brus, saft, energidrikk og iste. T
En porsjon kan veere: * Drikke med sg@tstoff kan vaere ]
1 glass melk/syrnet melk alternativ til drikke med sukker, men
1 lite yoghurtbeger bgr begrenses.
2 osteskiver * 1-4 kopper filtrert kaffe og te kan
1 porsjon havregrot laget pd melk innga i et variert kosthold
1-1,5 dl Cottage Cheese, kvarg eller «  Drikk minst mulig alkohol.
skyr

¢ Velg produkter med mindre fett, salt
og tilsatt sukker. Begrens produkter
med mye fett som smer, flgte, fet ost,

remme og helmelk. ank vann!

6. Godteri, snacks og sgte bakervarer

bgr begrenses

* Skill mellom hverdag og helg, og
begrens tilgjengeligheten.

* Sma mengder av godteri, sjokolade,
kjeks, chips, kaker ,is osv. kan innga i
et variert kosthold.

¢ Sunne alternativer er oppskaret frukt, S %
baer og grennsaker med dip eller lllustrasjon: Helsedirektoratet & | s
usaltede ngtter.
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Kostradene

1. Ha et variert kosthold, velg mest fra

planteriket og spis med glede

* Velg mest mat fra planteriket som
grennsaker, frukt, beer, fullkorn,
bgnner, linser, erter og ngtter.

* Det anbefales a spise 20-30 gram (en
liten handfull) usaltede ngtter hver
dag.

* Begrens inntaket av bearbeidede
matvarer med hgyt innhold av sukker,
salt og mettet fett.

* Velg planteoljer med umettet fett og
myk margarin laget av disse (f.eks.
raps-, oliven-, linfrg- og solsikkeolje).

* Begrens bruk av smgr, smgrblandinger
og hard margarin.

* Spis med glede og sett av tid til
maltidet.

* Se etter Ngkkelhullet for & velge
produkter med mindre salt, sukker og
mettet fett.

2. Frukt, baer eller grgnnsaker bgr vaere

en del av alle maltider

* Spis minst 5, helst 8 porsjoner hver
dag. En porsjon (100 g) tilsvarer én
frukt eller en handfull bzer eller
grennsaker.

* Varier mellom ulike typer frukt, baer
og grgnnsaker. Bruk gjerne som
palegg, tilbehgr, ingrediens i
matretter, mellommaltid eller eget
maltid.

* Omtrent halvparten kan veaere frukt og
bzer, og halvparten grgnnsaker.

Friske, hermetiske, frosne og
varmebehandlede frukt, baer og
grgnnsaker inngar i anbefalingen.
Torket frukt inngar ikke.

* Inntil et halvt glass juice kan innga
som én porsjon dersom juicen er laget
av 100 % frukt, baer eller grgnnsaker.
Gjelder ikke nektar og andre
fruktdrikker med tilsatt sukker eller
sgtstoff.

* Poteter er ikke inkludert i

mengdeanbefalingen for frukt, beer og

grennsaker, men er en del av et sunt
og variert kosthold.

Begrens inntak av bearbeidede

potetprodukter tilsatt salt og fett som

pommes frites og potetchips.

3. La grovt brgd eller andre
fullkornsprodukter vaere en del av flere
maltider hver dag

* Spis grovt brgd/knekkebrad,
kornblandinger, gryn, fullkornspasta
eller andre fullkornsprodukter som en
del av minst to maltider hver dag.

* Fullkorn omfatter hele korn, gryn og
sammalt mel.

* Begrens inntak av frokostblandinger,
kjeks og muslibarer som inneholder
mye sukker, salt eller fett.

* Brgdskala’n angir hvor grovt brgdet
er. Bruk brgd som er merket grovt
(3/4) eller ekstra grovt (4/4). Baker du
selv bgr minst halvparten av melet
vaere sammalt eller hele korn.

Hentet fra: Helsedirektoratet (2024). Siste faglige endring 15. august 2024,
https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/kostradene-og-naeringsstoffer/kostrad-for-befolkningen

Illustrasjoner er hentet fra helsedirektoratet.no

Hver av disse eksemplene inneholder
halvparten av daglig anbefaling av
fullkorn:

- 2-3 brgdskiver med minst 75 % sammalt
mel/hele korn

- 4 brgdskiver med minst 50 % sammalt
mel/hele korn

- 3 grove knekkebrgd

- 1dl havregryn

- 1 porsjon fullkornspasta, terr (75 g/2 dl)
- 1 porsjon byggryn, tegrr (40 g/0,5 dl)

4. Velg oftere fisk og sjpmat, bgnner og
linser enn rgdt kjgtt. Spis minst mulig
bearbeidet kjgtt

Spis fisk og sjgmat til middag 2-3 dager i
uken. Bruk gjerne fisk som palegg.
Anbefalt inntak er 300-450 g per uke hvor
ca. 200 g bar veere fet fisk som laks, grret,
makrell og sild. Ved bruk av f.eks.
fiskekaker, fiskeboller eller fiskegrateng,
velg produkter med minst 50 % fisk og lite
salt.

Bruk bgnner, linser og erter som middag
minst 1 dag i uken, og som tilbehgr og
palegg. Bearbeidede produkter som
vegetarburger bgr inneholde lite salt og
fett.

Velg mer: Velg heller:

Grgnnsaker, frukt og baer Grove kornprodukter enn fine
Planteoljer og myk margarin enn Salt og matvarer med mye salt

Fisk og fiskeprodukter

Bgnner, linser og erter smgr

N
* ,( )
Frukt, beer eller grgnn-

saker bgr veere en del
av alle maltider

Begrens rgdt kjgtt til to middager per
uke. Rgdt kjgtt er storfe, svin, sau og
geit.

Velg hvitt kjgtt fremfor rgdt kjptt.
Hvitt kjgtt er kylling, kalkun, and og
hgns.

Minimer inntak av bearbeidet kjgtt
som salami, spekemat, bacon, pglser
og nuggets.

Egg kan innga i et sunt og variert
kosthold.

Velg mindre:
Radt kjgtt og kjgttprodukter

Sukker, brus, saft og godteri

Marge meieriprodukter enn fete
Vann enn saft og brus

Spis sunt og variert, velg mest mat fra planteriket
Sett av tid til maltider og spis med glede



