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Mål
 Hvordan er klima og miljøavtrykket til dagens kostholdet?
 Hvordan sette samme et kosthold som er bra for helsa og 

som gir et klima- og miljøavtrykk som er bærekraftig over 
tid, samtidig som det tar hensyn til norsk matproduksjon 
og matkultur?

Image source: livescience.com; foodqualityandsafety.com; agrilifetoday.com; tabledebates.org; conserve-energy-future.com; eatingwell.com



Ernæring, helse, kultur Vannavtrykk

Ferskvann eutrofiering

Arealbruk

Jord forsuring
Klimaavtrykk

Marin eutrofiering

 Nasjonale kostholdsundersøkelser 
(Småbarnskost, Ungkost, Norkost)

 Kostrådene fra Helsedirektoratet
 Nordiske Næringsstoff anbefalinger
 EAT-Lancet healthy diet

Image source: livescience.com; foodqualityandsafety.com; agrilifetoday.com; tabledebates.org; conserve-energy-future.com; eatingwell.com



Beregningssystem - databaser

Inntak

Næringsstoffdatabase

Database med verdier fra  
Livssyklusanalyser (LCA) for 
relevante matvarer

Matproduksjon

Software: NutriFoodCalc

Matvarer 
Næringsstoffer
Klima og miljø 

data
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Vil du vite mer
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Hvordan er klima og miljøavtrykket til det 
norske kostholdet?

Hvor mye kan et kosthold som er bra for 
helsa bidra med å redusere klima- og 
miljøavtrykk?
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Norske 
Kostråd (2012)

EAT-Lancet healthy
diet (2019)



Hvor mye kan vi redusere klima og miljøavtrykket 
- voksne

Kilde: Lengle et al, Pub Health Nutr, 2024

Dagens
kosthold

Kostråd EAT-Lancet



Hvor mye kan vi redusere klima og miljøavtrykket 
– toåringer

Kilde: Wright et al, Eur J Nutr, 2023

Dagens
kosthold

Kostråd EAT-Lancet



Planetens tålegrenser

Planetary boundaries - Stockholm Resilience Centre

https://www.stockholmresilience.org/research/planetary-boundaries.html
https://www.stockholmresilience.org/research/planetary-boundaries.html
https://www.stockholmresilience.org/research/planetary-boundaries.html


Sammenligning med planetens tålegrenser

Kilde: Lengle et al, Pub Health Nutr. 2024

Klimagassutslipp, 
(tCO2-eq/år)

Per capita grenseverdi, (EAT-Lancet 2019) 0.69 (2015 populasjon)
0.54 (2050 populasjon)

Nåværende kosthold blant voksne (9.3MJ)* 1.7

Kosthold basert på kostrådene (2012) (10 MJ) 1.58

Kosthold basert på EAT-Lancet healthy diet 
1:0 (10 MJ)

0.93

Planetary boundaries - Stockholm Resilience Centre

*Norkost-3, n=1787 18-70 år

https://www.stockholmresilience.org/research/planetary-boundaries.html
https://www.stockholmresilience.org/research/planetary-boundaries.html
https://www.stockholmresilience.org/research/planetary-boundaries.html
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Hvor mye kan et kosthold som er bra for 
helsa bidra med å redusere klima- og 
miljøavtrykk?
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Hva er den optimale kombinasjonen av matvarer for å 
a) redusere klima og miljøpåvirkningen 

samtidig som man 
b) oppfyller næringsstoff anbefalingene og 
c) avviker minst mulig fra et eksisterende kosthold? 



Page 14

Hvor mye kan vi redusere klima- og miljøavtrykket?

1) Følge NNR2023 

~10% reduksjon i 
CO2-eq

2) Følge NNR2023 + 
redusere klimaavtrykk 

3) Følge NNR2023 + 
redusere klimaavtrykk + 
opprettholde dagens 
inntak av storfekjøtt? ~30% reduksjon i 

CO2-eq
~15% reduksjon i 
CO2-eq



Hvor «akseptable» blir de optimaliserte 
kostholdene? 
1) Følge NNR2023 2) Følge NNR2023 + 

redusere klimaavtrykk 
3) Følge NNR2023 + 
redusere klimaavtrykk + 
opprettholde dagens 
inntak av storfekjøtt? 

Betydelig reduksjon; kjøtt, ost, snacks og søtsaker, drikke (kaffe, juice, leskedrikk) 
Økning: korn, potet, frukt, grønnsaker, belgvekster, planteoljer samt melkeprodukter 
(minus ost), egg og ren fisk

Modell 3 krever mest omfattende kostholdsendringer med betydelig økning i inntak av 
belgvekster og kraftig redusert inntak av annen rødt og hvitt kjøtt



Utfordring å få tilstrekkelig med kvalitetsprotein 
med høyere andel av planteprotein i kosten?

ANIMALSK 
PROTEIN
~40%

PLANTE 
PROTEIN
~60%

ANIMALSK 
PROTEIN
66%

PLANTE 
PROTEIN
33%

Dagens kosthold 
(Norkost 4)

ANIMALSK 
PROTEIN
~40%

PLANTE 
PROTEIN
~60%

‘Framtidens’ kosthold

Kilde: Simon et al. Nature Food 2024 



Plante protein (%) Energi (MJ) Protein (E%) Protein and 
amino acid 

quality score 
(PAQS)

Q1 (n=262) 18.9 9.5 19.8 1.8

(1.5-2.2)
Q2 (n=262) 27.3 9.5 18.0 1.7

(1.3-2.1)
Q3 (n=262) 33.7 9.3 16.5 1.6

(1.2-1.8)
Q4 (n=262) 40.7 9.5 15.8 1.5

(1.3-1.9)
Q5 (n=262) 54.5 9.4 14.5 1.4

(1.1-1.7)
p trend* - 0.355 <0.001 <0.001

Utfordring å få tilstrekkelig med kvalitetsprotein 
med høyere andel av planteprotein i kosten?

18-64 år



Plante protein (%) Energi (MJ) Protein (E%) Protein og 
aminosyrer 

kvalitetsscore 
(PAQS)

Q1 (n=262) 18.9 9.5 19.8 1.8

(1.5-2.2)
Q2 (n=262) 27.3 9.5 18.0 1.7

(1.3-2.1)
Q3 (n=262) 33.7 9.3 16.5 1.6

(1.2-1.8)
Q4 (n=262) 40.7 9.5 15.8 1.5

(1.3-1.9)
Q5 (n=262) 54.5 9.4 14.5 1.4

(1.1-1.7)
p trend* - 0.355 <0.001 <0.001

Er det en utfordring å få tilstrekkelig med 
kvalitetsprotein med mindre animalske produkter?

18-64 år

Median, P25 og P75
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NOR-Eden prosjektet har vist….

Dagens kosthold har et betydelig klima- og miljøavtrykk

Et kosthold som følger kostrådene kan redusere klimaavtrykket med 
10-30 %, samt avtrykket fra andre miljøfaktorer

Høyere andel planteprotein i kostholdet gir tilstrekkelig proteinkvalitet

Framtidens kosthold krever store endringer sammenlignet med 
dagens kostholdet

Innsikten er viktig for å forstå potensialet som ligger i 
kostholdsendring 
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Nettsiden til  NOR-Eden
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