


av alle nordmenn synes ikke at

330, 540,

de har et sunt nok kosthold.

75 %

av alle over 70 ar er forngyde med egen
balanse mellom kosthold og aktivitet.

av alle nordmenn synes ikke at
de er nok fysisk aktive.

36 %

av nordmenn i 30-arene agnsker 3
ta grep for 3 bli mer fysisk aktive,
fa et sunnere kosthold - eller
begge deler.

43 %

av de unge voksne sier at
mangel pa tid er grunnen til at
de ikke er nok fysisk aktive.

19 %

oppgir at grunnen til darlig kosthold
er darlig tid og planlegging.
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Denne rapporten presenterer hovedsakelig funn fra en undersgkelse utarbeidet av TINE.
Datainnsamlingen er gjennomfart av Norstat i januar 2019. Den ble gjennomfert pa nett med 1007
respondenter i et representativt utvalg av den norske befolkningen over 15 ar. Ved presentasjon av
tall fra Balanseundersgkelsen opererer vi uten desimaler. Avrunding til naermeste hele tall medfarer
noen ungyaktigheter, slik at enkelte summer ikke gar ngyaktig opp i 100 prosent. Der vi har benyttet
andre interne eller eksterne kilder, har vi henvist til disse. P3 Tine.no finnes det en digital versjon av
denne rapporten, samt rddata fra 2016-2019 - som viser resultater fordelt pa blant annet kjgnn, alder,
landsdeler og inntektsgrupper.
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Barekraftig kosthold
er bra for helsen

Det er ikke uten grunn at Helsedirektoratets kostrad inkluderer et punkt om fysisk aktivitet.
Det 4 ha en god balanse mellom kosthold og fysisk aktivitet er viktig for god helse. Derfor er
det hyggelig 3 se en positiv utvikling der godt over halvparten av alle nordmenn mener at de
har funnet denne balansen.

For bade selskaper og forbrukere er baerekraft stadig viktigere. De fleste nordmenn oppfatter
norsk landbruk som miljgvennlig og baerekraftig, sa lenge vi unngar overforbruk. Dette
inntrykket forsterkes av at det norske folk har stemt frem TINE som Norges mest baerekraftige
selskap i Sustainable Brand Index. Samtidig sier over halvparten av alle nordmenn at de har
gjort eller gnsker 8 gjore endringer i eget kosthold for 8 bidra til bedre miljg og baerekraft. Nér
vi ser at et baerekraftig kosthold samsvarer med de norske kostholdsradene som skal fremme
god helse, er det grunn til optimisme - bade for klima og for norsk helse.

M ant @%@)@1%)6

Anne Marie Skjglsvik
Klinisk ernzeringsfysiolog
TINE SA
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Eldre mest forngyde med egen balanse

Den positive utviklingen fortsetter. Neermere 6 av 10 nordmenn er na forngyde med egen balanse
mellom kosthold og fysisk aktivitet. Spesielt blant menn og folk over 50 ar ser vi en markant gkning i
positivt syn pa egen balanse, og i alderen 70-99 ar er nzermere 8 av 10 forngyde.

9%
VET IKKE

|

59%
JA

32%
NEI ——

Foler du selv at du har god balanse mellom hva du tar inn av energi gjennom det du spiser og
drikker, og hva du forbruker gjennom fysisk aktivitet?

Kjenn Aldersgrupper
n=1007 TOTAL Mann Kvinne 15-29 AR 30-39 AR 40-49 AR 50-69 AR 70-99 AR
Ja 59% (54%) 61% (53%) 58% (55%) 53% (53%) 53% (47%) 51% (51%) 64% (54%) 75% (70%)
Nei 32% (35%) 30% (38%) 33% (32%) 37% (34%) 39% (44%) 40% (41%) 27% (34%) 15% (20%)
Vet ikke 9% (11%)  10% (9%) 9% (12%) 9% (13%) 8% (9%) 9% (8%) 9% (12%)  10% (9%)
TOTAL 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100%

Tall fra TINE Balanseundersokelse 2018 i parentes.
Kilde: TINE Balanseundersgkelse 2019

Tema: Balanse

Flere gnsker et sunnere kosthold

Fortsatt gnsker over 7 av 10 nordmenn 3 bli mer fysisk aktive, f3 et sunnere kosthold - eller begge deler.
I alderen 30-39 ar er man mest opptatt av endring, med naermere 9 av 10 endringsvillige. Mens menn er
mest opptatt av 3 bli mer fysisk aktive, er kvinner mest opptatt av a finne en god balanse. Samtidig ser vi
at bade menn, og samtlige aldersgrupper bortsett fra de eldste, er mer opptatt av kosthold i ar enn i fjor.

Tall i prosent
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Ja, onsker 4 bli Ja, onsker bade a bli mer fysisk Ja, onsker et Nei, gnsker ikke & gjore Annet
mer fysisk aktiv aktiv og fa et sunnere kosthold sunnere kosthold vesentlige endringer

@nsker du d gjore endringer i egen fysisk aktivitet og kosthold i det kommende dret?

Kjgnn Aldersgrupper

n=1007 TOTAL Mann Kvinne  15-29 AR 30-39 AR 40-49 AR 50-69 AR 70-99 AR
Ja, ensker 4 bli mer fysisk aktiv 32% 32% 32% 24% 28% 33% 40% 34%
Ja, ansker bade 3 bli mer fysisk aktiv 3%  27%  35%  40%  42%  33%  24%  16%
og f4 et sunnere kosthold

Ja, snsker et sunnere kosthold 10% 11% 8% 15% 16% 12% 5% 1%
Nel, onsker ikke 3 gjore vesentlige 26% 28% 23% 18% 13% 21% 31% 47%
endringer

Annet 2% 2% 2% 3% 2% 2% 1% 1%
TOTAL 101% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100%

Kilde: TINE Balanseundersgkelse 2019
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Tid starste hinder for unge voksne

Over halvparten av alle nordmenn synes at de er for lite fysisk aktive. Halvparten av disse mangler
motivasjon til 3 gjgre noe med det. Mangel pa tid oppgis som nest viktigste grunn til lite fysisk
aktivitet, spesielt i alderen 30-39 ar - der dette oppgis som viktigste arsak. Mens flere menn skylder p3
mangel pad motivasjon, er det betraktelig flere kvinner som viser til helsen som forklaring.

54%
NEI

= ]

4%
VET IKKE

Synes du selv at du er nok fysisk aktiv?

.

42%

Kjenn Aldersgrupper
n=1007 TOTAL Mann Kvinne 15-29 AR~ 30-39 AR 40-49 AR 50-69 AR 70-99 AR
Ja 42% 44% 40% 47% 37% 38% 40% 48%
Nei 54% 52% 57% 49% 59% 61% 57% 45%
Vet ikke 4% 5% 3% 4% 4% 2% 4% 7%
TOTAL 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100%
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Kilde: TINE Balanseundersgkelse 2019

Tall i prosent
49 48
45 47
25
24
29 23
15 15 16 16
Har ikke Har ikke tid Har ikke helse
motivasjon til det

Har ikke kunnskap
om hva jeg kan gjore

Hva er den viktigste grunnen til at du ikke er nok fysisk aktiv?

12
9 9
7
3
1 2 2
Har ikke rad til 3 Annet

gjore det jeg vil

Kjgnn Aldersgrupper
n = 547* TOTAL Mann Kvinne  15-29 AR 30-39 AR 40-49 AR 50-69 AR 70-99 AR
Har ikke motivasjon 47% 51% 43% 55% 37% 52% 43% 48%
Har ikke tid 24% 25% 23% 23% 43% 30% 16% 5%
Har ikke helse til det 16% 9% 23% 5% 8% 12% 26% 34%
Har ikke kunnskap om hva jeg kan gjore 3% 4% 2% 9% 2% 0% 3% 1%
Har ikke réd til 3 gjore det jeg vil 3% 4% 2% 6% 2% 3% 2% 0%
Annet 7% 7% 7% 1% 7% 4% 10% 12%
TOTAL 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100%

*Oppfolgingssparsmél til alle som svarte nei eller vet ikke pa sparsmél om de er nok fysisk aktive.

Kilde: TINE Balanseundersgkelse 2019

Tema: Aktivitet

2016

2017

2018

2019
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Helse og trivsel viktigere enn utseende

Nordmenn trener mest for helsens og trivselens skyld. Jo eldre vi blir, desto viktigere synes vi disse
to argumentene blir. De yngste er opptatt av a trene ogsa for a se bedre ut, for 4 na treningsmal og ha
det gay, men dette er faktorer som far mindre betydning med alderen. De yngste er betydelig mindre
opptatt av 3 trene for utseendets skyld i ar enn i fjor, med en nedgang pa 7 prosentpoeng.

e 570/ For helsens skyld

| 240/0
AV
40
|
mm 3%
mmm 30/ Deter ikke viktig for meg 5 vaere fysisk aktiv
| 20/0 For 4 na treningsmalet mitt

mm 200 Annet

m 100 Vetikke

For 3 se bedre ut

Fordi det er goy

Fordi jeg foler at jeg ma

For egen trivsels skyld

30/0 Fordi legen, fysioterapeuten eller andre har anbefalt det

m 100 Fordetsosiale

| 00/0 For & fole spenning/utfordring

Hva er den viktigste grunnen for deg til G veere fysisk aktiv?

Kjgnn Aldersgrupper

n=1007 TOTAL Mann Kvinne  15-29 AR 30-39 AR 40-49 AR 50-69 AR 70-99 Ar
For helsens skyld 52% 49% 54% 44% 50% 49% 58% 55%
For egen trivsels skyld 24% 26% 22% 19% 17% 29% 25% 33%
For 3 se bedre ut 7% 8% 6% 13% 13% 9% 3% 0%
Fordi det er goy 4% 4% 3% 8% 3% 3% 2% 1%
Fordi legen, fysioterapeuten eller 30 206 1% 206 30 4% 1% 306
andre har anbefalt det
Fordi jeg foler at jeg m 3% 2% 3% 3% 3% 1% 2% 4%
EeF er ikke viktig for meg & vacre 3% 3% 2% 2% 4% 2% 4% 1%
ysisk aktiv
For & na treningsmalet mitt 2% 2% 2% 5% 4% 0% 0% 0%
Annet 2% 2% 2% 1% 3% 2% 2% 1%
Vet ikke 1% 0% 1% 1% 0% 1% 1% 1%
For det sosiale 1% 1% 0% 1% 0% 1% 0% 0%
For 4 fole spenning / utfordring 0% 0% 0% 1% 0% 0% 0% 0%
TOTAL 102% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100%

Kilde: TINE Balanseundersgkelse 2019

Lysten til aktivitet kan pavirkes

Nordmenn svarer at det er en rekke ting som kan bidra til 4 gjore dem mer aktive. Fortsatt er det
goyale treningsformer, 3 gjore aktiviteter man mestrer og & ha et mal som er mest motiverende for
okt aktivitet i alle aldre, mens praktiske elementer som tid og nzerhet er viktigere for de yngre og

yrkesaktive enn de eldre.

Hva ville gjort at du var mer fysisk aktiv?*

Finne en treningsform
jeg synes er ggyal

Gjore en aktivitet jeg foler
at jeg mestrer

Ha et mal med treningen

Falelsen jeg far etter trening

Ha bedre tid til 8 vaere fysisk aktiv

Neerhet til treningsfasiliteter, eller
uteomrader egnet for fysisk aktivitet

Ha noen 3 trene ssmmen med

Ha en konkret treningsplan
jeg kan folge

Treningstilbud pa jobb

Personlig trener som
kan pushe meg

*Oppfolgingssparsmal til alle som svarte nei eller vet ikke pa sparsmal om de er nok fysisk aktive.

18% VAN 2%

23% 3 2
25% 2%
20% 220 4%

Kilde: TINE Balanseundersokelse 2019

Tema: Aktivitet

Positiv
Noytral

Negativ

Ikke aktuelt
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Mer forngyde med egen aktivitet

Mens folk i nord og hgytlennede nordmenn blir stadig mer forneyd med egen fysiske aktivitet, skylder
sgrlendingene pa helsa for at de ikke er nok aktive.

Totalt sett viser Balanseundersgkelsen at nordmenn blir stadig mer forngyd med bade sin egen fysiske aktivitet og
balansen mellom kosthold og aktivitet.

Mest balanserte i Midt-Norge

I samtlige landsdeler med unntak av Sgrlandet, er det flere enn aret for som svarer at de opplever 8 vaere nok
fysisk aktive. Stadig flere nordmenn mener ogsa at de har en god balanse mellom hvor mye de spiser og drikker
og hva de forbruker gjennom fysisk aktivitet. De som er aller mest balansert i egne gyne, er folk fra Midt-Norge.

Aktive hoytlonnede

Ikke bare geografien, men ogsa gkonomien kan se ut til 8 ha en pavirkning pa forholdet folk har til sin egne
fysiske aktivitet. En stadig sterre andel av de med inntekt over 9oo 0oo kroner oppgir 4 veere forngyde med egen
fysisk aktivitet. De med hgyere inntekt opplever ogs bedre balanse mellom det de spiser og hvor aktive de er.
Alle med inntekt over 600 000 kroner er markant mer forngyde enn de med lavere inntekt. Og aller best balanse
mellom inn- og uttak, rapporteres fra de som tjener over 9oo 000 kroner.

Viser til helse og motivasjon

Hva er s grunnene til at mange mener de ikke er nok fysisk aktive? To hovedarsaker gar igjen: Manglende
motivasjon og helse. Dette er faktisk hovedarsakene for samtlige spurte, med ett unntak, nemlig gruppen med
inntekt over 9oo o0oo kroner. For hgytlannede er mangel pa tid hovedarsaken til at de er for lite fysisk aktive,
med manglende motivasjon som en god nummer to. For de hgytlannede ser helse faktisk ikke ut til 4 vaere en
avgjerende faktor for manglende fysisk aktivitet.
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Tema:

Mindre forngyde med eget kosthold

62
Et usunt kosthold er blant de starste risikofaktorene for sykdom og for tidlig ded*. Samtidig far
nordmenn et mer negativt syn pa eget kosthold. Mens 7 av 10 var forngyde med eget kosthold i 2016,
er det nd 6 av 10 som har samme oppfatning. Fortsatt oppleves mangel pa motivasjon, selvdisiplin og

. A . . . o 2016
for mange fristelser som de viktigste arsakene til at kostholdet ikke er sunt nok. Men mangel p3 tid og
darlig planlegging oker som arsaksforklaring. 39 g .

*Kilde: «Utviklingen i norsk kosthold 2018», 36 2017

rapport 1S-2759, Helsedirektoratet

2018
23
7 % 25
VET IKKE L 2015
12 B 1
1010 8
6 8
6 5 5 5 5 41 6 4
3 3 2 2
33% ‘ ‘ 0 -
N EI \ Har ikke Det er for Har ikke Det er for Har ikke nok Har ikke Finner ikke Annet
motivasjon mange fristelser  tid/darlig dyrt 3 kjope kunnskap/er muligheter til  sunn mat som
eller tilgjengelig* planlegging sunn mat usikker pd hva 8 fa tak i rett alle i hushold-
selvdisiplin som er sunt mat ningen liker
nok
60% o S ,
J A Hva er den viktigste drsaken til at du ikke har et sunt nok kosthold
Kjonn Aldersgrupper
n = 334*%* TOTAL Mann Kvinne  15-29 AR 30-39 AR 40-49 AR 50-69 AR 70-99 AR
Har ikke motivasjon eller selvdisiplin nok 36% 32% 40% 31% 35% 42% 37% 77%
Det er for mange fristelser tilgjengelig* 21% 23% 18% 19% 21% 21% 24% 9%
Har ikke tid / darlig planlegging 19% 19% 19% 19% 21% 23% 11% 14%
Synes du selv at du har et sunt nok kosthold? Det er for dyrt & kjgpe sunn mat 1% 15% 7% 15% 10% 8% 8% 0%
Har ikke nok kunnskap / 0 ® 0 0 0 0 N o
Kjonn Aldersgrupper er usikker p3 hva som er sunt 3% 3% 4% 5% 2% 2% 6% 0%
n=1007 TOTAL Mann Kvinne 15-29 AR~ 30-39 AR 40-49 AR 50-69 AR 70-99 AR Finner ikke sunn mat som alle i hushold-
) ) 6% 6% 6% 7% 9% 2% 5% 0%
I 60% 60% 60% 49% 45% 47% 69% 93% ningen liker ° 0 ° ° ° ° ° °
Nei 33% 33% 34% 42% 49% 47% 23% 4% Har ikke muligheter til 8 fa tak i rett mat 0% 0% 1% 1% 0% 0% 1% 0%
Vet ikke 7% 8% 6% 9% 6% 6% 7% 3% Annet 4% 2% 6% 3% 4% 2% 9% 0%
TOTAL 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% TOTAL 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100%

*Nytt svaralternativ i 2017.

Kilde: TINE Balanseundersgkelse 2019 **Oppfolgingssparsmal til alle som svarte nei eller vet ikke pa sparsmal om de har et sunt nok kosthold. Kilde: TINE Balanseundersgkelse 2019
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Nokkelrad for et sunt kosthold

Et viktig premiss for et sunt og balansert kosthold er 4 tenke helhetlig, og 4 ikke fokusere for mye pa
enkeltmatvarer. Det er ikke slik at en enkelt matvare er sunn eller usunn. Det handler om mengde og
balanse, og hvordan matvaren bidrar i det totale kostholdet. Dette har Helsedirektoratet tatt hensyn til
i sine offisielle kostrad. Et kosthold i trdd med Helsedirektoratets kostrad og anbefalinger kan redusere
risikoen for sykdom, og gi bedre helse og flere gode levear.

Helsedirektoratets kostrad

1. Ha et variert kosthold med mye gronnsaker, frukt 6. Velg magert kjatt og magre kjottprodukter.
og baer, grove kornprodukter og fisk, og begrensede Begrens mengden bearbeidet kjott og radt kjatt.
mengder bearbeidet kjott, r@_dt kj(zj_tt, salt og sukker. Begrens mengden radt kjott og bearbeidede
Et variert og sunt kosthold bidrar til at du far produkter av rgdt kjgtt til 500 gram per uke. Dette
qaerlqgsstoffene du trenger og reduserer risiko for tilsvarer to til tre middager og litt kjgttpalegg. Radt
livsstilssykdommer. kjatt er kjatt fra svin, storfe, sau og geit.

2. Ha en god balanse mellom hvor mye energi du
far i deg gjennom mat og drikke, og hvor mye du
forbruker gjennom aktivitet. A unnga overspising og
opprettholde normalvekt er gunstig bade for helsa
og for miljget. Begrens inntaket av mat og drikke
som har hgyt energiinnhold og lite naering, som
brus, godteri og snacks. Regelmessig fysisk aktivitet
bidrar til § opprettholde kroppens energibalanse.

™

La magre meieriprodukter veere en del av det
daglige kostholdet. Med et daglig inntak av magre
meieriprodukter menes tre porsjoner. For 3 dekke
jodinntaket bgr minst to av disse veere melk,
syrnet melk eller yoghurt. En porsjon tilsvarer et
glass melk/syrnet melk (2 dl), et beger yoghurt,
100 g cottage cheese/kesam/skyr eller ost pa en
3. spis minst fem porsjoner grannsaker, frukt og skive (20g).

beer hver_dag. Halvparten ber veere grennsaker. En 8. Velg matoljer, flytende margarin og myk
porsjon tilsvarer ca. 100 g frukt/baer/grennsaker margarin, fremfor hard margarin og smor. Bytt

eller 1,5 dl juice. Spis gjerne en liten handfull ut mettede fettsyrer med mer gunstige umettede
usaltede ngtter om dagen.
fettsyrer.

4. spis grove kornprodukter hver dag. Velg korn- )
produkter med heyt innhold av fiber og fullkorn, 9. Velg matvarer med lite salt og begrens bruken av
og lavt innhold av fett, sukker og salt. Bruk salt i matlaging og pa maten.

Ngkkelhullet og Bradskalaen (brodogkorn.no) som 10. Unnga mat og drikke med mye sukker til
hjelpemidler. hverdags. Brus, saft og godteri er de sterste kildene

5. spis fisk til middag to til tre ganger i uken. Bruk til tilsatt sukker i kosten.

ogsa gjerne fisk som palegg. Radet tilsvarer totalt

300-450 gram ren fisk i uken. Minst 200 gram bgr

vaere fet fisk som laks, grret, makrell eller sild.

11. Velg vann som torstedrikk.

12. ver fysisk aktiv i minst 30 minutter hver dag.
Kilde: Helsedirektoratet.no

Nordmenn mest opptatt av sukkerkutt

Ifglge Helsedirektoratet har sukkerforbruket i Norge gatt ned over tid, men er fortsatt hgyere enn
anbefalt*. Sukker er definitivt det nordmenn er mest opptatt av 4 begrense eller unnga i kostholdet sitt.
Kvinner er generelt mer opptatt av 8 unnga og begrense ulikt innhold enn menn. Ogsa pa landsbasis ser
vi noen markante forskjeller. Sgrlendinger er generelt mer opptatt av 8 unnga og begrense enn resten
av landet. Folk i nord er betydelig mer opptatt av 3 begrense kalorier, mens Oslo-beboere er noe mindre

Opptatt av e-stoffer enn resten av Iandet. *Kilde: «Utviklingen i norsk kosthold 2018»,

rapport 1S-2759, Helsedirektoratet

I 53 %0 sukker
I 29 % reu
I 28 % «alorier
I 27 9%  Kunstige sotstoffer (aspartam e.l.)
I 26 0% st
I 20 %  E-stoffer

B 7 % okose

_ 6 0/0 Gluten

- 4 0/0 Allergener som hvete eller melk

| 2 0/0 Annet

I 17 %  Nei, ingen

Er det noe innhold i mat eller drikke du praver 6 unngd eller begrense? I tilfelle, hva?

Kjgnn Aldersgrupper
n=1007 TOTAL Mann Kvinne 15-29 AR 30-39 AR 40-49 AR 50-69 AR 70-99 AR
Sukker 53% 50% 57% 49% 51% 49% 57% 60%
Fett 29% 28% 30% 25% 24% 20% 34% 45%
Kalorier 28% 25% 30% 25% 31% 25% 28% 33%
Kunstige sgtstoffer (aspartam e.l.) 27% 24% 30% 21% 31% 27% 28% 32%
Salt 26% 26% 26% 22% 24% 16% 31% 34%
E-stoffer 20% 17% 24% 16% 18% 16% 22% 32%
Laktose 7% 5% 9% 9% 10% 7% 6% 3%
Gluten 6% 4% 7% 5% 4% 10% 6% 2%
Allergener som hvete eller melk 4% 3% 6% 4% 5% 5% 5% 2%
Annet 2% 1% 3% 2% 3% 1% 3% 1%
Nei, ingen 17% 20% 14% 21% 16% 25% 15% 6%

Kilde: TINE Balanseundersokelse 2019

Tema:
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Behovet for naringsstoffer
endrer seg gjennom livet

En vilter ettdring som nettopp har leert 8 gd har andre behov for naringsstoffer enn en sengeliggende
8o-aring. Livet har mange faser, og hva vi trenger av energi, proteiner, vitaminer og mineraler endrer

seg underveis.

Barn skal ikke bare bli starre i lengde og vekt, det er ogsa
mye som skal laeres og utforskes. Hjernen og sentral-
nervesystemet har en nesten eksplosiv vekst de forste
arene av livet, og det krever bade energi og riktig tilgang
pa nzeringsstoffer. Barn spiser gjerne en mindre mengde
mat, og det setter storre krav til kvalitet p3 kosten for 4 fa i
seg alt man trenger. Det er ikke plass til s mange «tomme
kalorier» som tilsatt sukker og rent fett, og det er viktig 8
spise sunt og variert. Neeringsstoffer som det lett blir for lite
av i smd barns kosthold i Norge er jern og vitamin D. Gode
kilder til jern er beriket barnemat (eks. barnegrat, brunost
og prim), grove kornprodukter og kjgtt. Vitamin D finnes i
fet fisk, egg og berikede melkeprodukter. Helsedirektoratet
anbefaler ogsa at alle barn far tilskudd av vitamin D.

Ungdom har samme anbefalt inntak som voksne for de
fleste vitaminer og mineraler. | ungdomstiden endres ofte
kostholdet en del, og inntaket av sunne matvarer som fisk,
frukt, grennsaker og magre melkeprodukter er lavere.
Selv om kvaliteten pé kostholdet kanskje kan veere litt
darligere, sa spiser ungdommer mer. Dermed er det lettere
4 fa dekket behovet for vitaminer og mineraler. Men, ogsa
ungdommer far lett for lite jern og vitamin D, seerlig hvis
kosten inneholder mye usunn mat og tomme kalorier.

Voksne trenger nzering for 8 ha energi i hverdagen og til 8
vedlikeholde kroppen. Matinntaket er gjerne ganske hoyt,
og de fleste som spiser relativt sunt og variert far dekket
det meste av behovet for vitaminer og mineraler i kosten
med god margin. Unntaket er vitamin D og folat som
mange far for lite av. For kvinner kan det ogsa vaere en
utfordring & f& nok jern, da de har et stgrre jernbehov enn
menn og samtidig spiser litt mindre. Gode kilder til folat er
gronnsaker (seerlig granne), frukt/baer og kornvarer. Alle
kvinner som planlegger 4 bli gravide anbefales folattilskudd
og tilskudd med jod, hvis inntaket av melk er lavt.

Eldre har gjerne et lavere matinntak da de fleste far
mindre muskelmasse, og de ofte er mindre fysisk aktive
enn tidligere. Behovet for vitaminer og mineraler er
imidlertid stort sett det samme som for voksne. Men,

det er likevel et gkt behov for vitamin D etter fylte 75 ar
og protein etter fylte 65 ar. Det kan veere en utfordring

4 dekke kroppens behov for naering nar man samtidig
spiser mindre enn fer. Sykdom og medisinbruk kan ogsa
pavirke appetitten og behovet for naeringsstoffer. A f3 i
seg neeringsrik og sunn mat er derfor ekstra viktig for 4 fa
i seg alt man trenger for 8 bevare en sunn og frisk kropp.
Gode kilder til protein er fisk, kjott, egg, melkeprodukter,
benner og ngatter.

Et sunt og variert kosthold dekker behovet for de aller
fleste naeringsstoffer, og det er ikke anbefalt 4 ta tilskudd
med mindre man har et ensidig/annerledes kosthold,
spiser sveert lite, eller dersom man planlegger 4 bli gravid
eller er gravid.

Nar 9 av 10 nordmenn
inntar melkeprodukter daglig

Neer 9 av 10 nordmenn inntar 1-4 porsjoner melkeprodukter daglig. Andelen som svarer 1-2 porsjoner
oker med alderen, mens andelen som svarer 3-4 porsjoner synker med alderen. Blant sgrlendinger,
blant lavtlennede og blant dem som bor alene er det betydelig flere som oppgir at de ikke inntar
melkeprodukter i det hele tatt.

Hvis en porsjon er et glass melk, ost pd en bradskive eller en yoghurt:
Hvor mange porsjoner av melkeprodukter vil du anslé at du spiser eller drikker i lopet av en dag?

Kjonn Aldersgrupper
n=1007 TOTAL Mann Kvinne  15-29 AR 30-39 AR 40-49 AR 50-69 AR 70-99 AR
Ingen porsjoner 8% 6% 10% 9% 1% 5% 10% 5%
1-2 porsjoner 56% 53% 59% 49% 54% 57% 58% 66%
3-4 porsjoner 29% 31% 26% 35% 27% 35% 25% 20%
5-6 porsjoner 6% 7% 5% 8% 7% 2% 7% 7%
Flere enn 6 porsjoner 1% 2% 0% 0% 2% 2% 0% 2%
TOTAL 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100%

Kilde: TINE Balanseundersokelse 2019

Tema:
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Vil ha mindre sgtt, mer gragnt og fisk

Nordmenn er mest opptatt av 3 fa i seg mindre sukker og s@tsaker, og 8 spise mer gronnsaker og fisk.

Kvinner er betydelig mer opptatt av 3 kutte i godteri pa hverdager og spise mer grgnt enn menn, mens
menn er mer opptatt av 3 kutte i sukkerholdig drikke og alkohol enn kvinner. De eldste er markant mer

opptatt av 3 redusere sukker og spise mer fisk enn de andre aldersgruppene.

Tall fra Helsedirektoratet® viser at sukkerforbruket har gatt ned over tid, men fortsatt er hgyere enn anbefalt. Vi bar

spise mer fisk, men likevel ser vi en nedgang i forbruket over tid. P4 den positive siden spiser vi stadig mer grennsaker,

frukt og beer, men ogsé her ber vi gke forbruket ytterligere.

Hva skulle du onske var annerledes i kostholdet ditt?*

*Kilde: «Utviklingen i norsk kosthold 2018»,
rapport 1S-2759, Helsedirektoratet

n = 334%* TOTAL Mann Kvinne
F4 i meg mindre sukker 37% 38% 36%
Spise mer grgnnsaker 35% 31% 40%
Spise mindre sgtsaker pa hverdager 34% 21% 47%
Spise mer fisk 27% 25% 28%
Spise mindre 24% 24% 24%
Spise mer regelmessig 18% 16% 20%
Spise mer variert 16% 16% 16%
Drikke mindre sukkerholdig drikke 12% 15% 9%
Lage mer mat fra bunnen av 11% 11% 12%
Fa i meg mindre salt 10% 12% 8%
F& i meg mindre mettet fett 10% 12% 8%
Spise frokost oftere 9% 10% 7%
Spise sunnere mellommaltider 8% 9% 7%
Drikke mindre alkohol 8% 11% 5%
Spise flere mellommaltider 5% 7% 2%
Spise mer grove kornprodukter 4% 3% 4%
Spise mer mat med Ngkkelhull-merket 1% 1% 1%
Annet 2% 1% 2%

*Respondentene kunne velge opp til tre alternativer.

**Oppfolgingssparsmal til alle som svarte nei eller vet ikke pa sparsmal om de har et sunt nok kosthold.

Kilde: TINE Balanseundersgkelse 2019

Nar 2 av 10 koser seg litt hver dag

4 av 10 nordmenn oppgir at de spiser eller drikker noe som ikke er av det sunneste 1-2 ganger i uken,
som sammenfaller godt med helg. Nzer 2 av 10 i alderen 15-49 ar, og blant lavtlgnnede, oppgir at de
gjor det samme hver dag eller flere ganger om dagen. Jo eldre man blir, dess sjeldnere oppgir man at
man koser seg med kaker, godteri, kjeks, snacks, eller drikke som brus og saft.

Hvor ofte spiser eller drikker du kaker, godteri, kjeks, snacks, eller brus, saft eller liknende?

Kjgnn Aldersgrupper
n=1007 TOTAL Mann Kvinne  15-29 AR 30-39 AR 40-49 AR 50-69 AR 70-99 AR
1-2 ganger i uken 40% 40% 39% 38% 39% 44% 41% 35%
3-6 ganger i uken 26% 28% 24% 31% 35% 23% 22% 18%
1-3 ganger i maneden 15% 14% 17% 10% 10% 10% 20% 28%
Hver dag 11% 1% 11% 15% 8% 17% 7% 8%
Sjeldnere enn 1 gang i maneden 5% 4% 6% 2% 1% 4% 7% 10%
Flere ganger om dagen 3% 3% 3% 3% 7% 3% 1% 1%
Aldri 0% 1% 0% 0% 0% 0% 1% 1%
Vet ikke 0% 1% 0% 1% 0% 0% 1% 0%
TOTAL 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100%

Kilde: TINE Balanseundersgkelse 2019

Tema:
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Onsker sunt kosthold i idretten

8 av 10 nordmenn synes det er viktig for barns helse at mat- og drikketilbudet pa idrettsarrangementer
er sunt og variert. Dette er noe mindre viktig for de yngste, og noe mer viktig for de eldste enn for folk
i alderen 30-69 ar.

47%
32%
16%
%
3% 3%
1 2 3 4 5
| sveert liten grad | sveert stor grad

I hvilken grad synes du det er viktig for barns helse at mat- og drikketilbudet pé idrettsarrangementer er
sunt og variert?

Kjonn Aldersgrupper
n=1007 TOTAL Mann Kvinne 15-29 AR~ 30-39 AR 40-49 AR 50-69 AR 70-99 AR
11 sveert liten grad 3% 4% 2% 2% 3% 1% 4% 2%
2 3% 4% 1% 4% 3% 3% 2% 1%
3 16% 19% 13% 24% 13% 15% 15% 7%
4 32% 38% 26% 32% 41% 33% 28% 29%
5 | sveert stor grad 47% 36% 59% 39% 40% 48% 51% 61%
TOTAL 101% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100%

Kilde: TINE Balanseundersgkelse 2019

Fa sunne tilbud pa idrettsarrangementer

Under 4 av 10 som har deltatt pa idrettsarrangementer fikk tilbud om & kjgpe sunn mat. Vet ikke-
andelen er hgy, og under 3 av 10 oppgir at de har fatt tilbud om 3 kjope sunn mat. Farre menn enn
kvinner oppgir at de ikke har fatt et slikt tilbud.

19 %
Ja

\ 26 %

Nei

Fikk du tilbud om & kjope sunn mat sist du var til stede pad et idrettsarrangement? Med sunn mat menes
for eksempel yoghurt, frukt, baer, gronnsaker, grove pdsmurte rundstykker, grove vafler, grot, drikke uten
sukker eller liknende.

Kjonn Aldersgrupper
n = 745* TOTAL Mann Kvinne 15-29 AR~ 30-39 AR 40-49 AR 50-69 AR 70-99 AR
Ja 26% 22% 32% 29% 24% 38% 24% 10%
Nei 35% 40% 29% 31% 37% 34% 36% 42%
Vet ikke 39% 38% 40% 1% 39% 28% 40% 48%
TOTAL 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100%

*Respondenter som aldri har veert p idrettsarrangementer er fiernet fra utvalget.
Kilde: TINE Balanseundersgkelse 2019

Tema:
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Store forskjeller mellom nord og sgr

Bade folk i nord og sgrlendinger blir stadig mindre forngyd med eget kosthold. Likevel er de i nord
mye mer opptatt av 3 kutte kalorier og sukker.

Forskjellene mellom nord og ser kan se ut til 3 vaere stgrre enn likhetene nar det gjelder forholdet til kosthold.
Sammen med Oslo-beboere, er nemlig beboerne i nord mest opptatt av 8 redusere sukkerinntaket. Folk i nord er
ogsd betydelig mer opptatt av & begrense kalorier enn resten av landet.

Begrense allergener, ikke kalorier

Serlendingene skiller seg ut i motsatt ende og er definitivt minst opptatt av & redusere sukkerforbruket. A begrense
kaloriinntaket ser heller ikke ut til 8 vaere spesielt viktig for sgrlendingene. Sammenlignet med landssnittet er de
lengst s@r ogsd mindre opptatt av 3 spise gronnsaker. De ser imidlertid ut til 8 vaere mer opptatt enn resten av
landet av 3 begrense inntak av ulike allergener.

Lavtlennede vil spise mer variert

Det er ikke bare med utgangspunkt i geografien man kan finne ulikheter. Det ser ogsa ut til 4 vaere store variasjoner
i forhold til kosthold mellom ulike inntektsgrupper. De lavtlgnnede er mest opptatt av 3 spise mer variert og
regelmessig, og de skulle gjerne fatt i seg frokost oftere. Sammenlignet med de med hey inntekt, lar ogsa flere
lavtlgnnede seg lokke av fristelser og oppgir at de spiser eller drikker usunt hver dag. De lavt- og hgytlennede har
imidlertid én ting felles: Begge gruppene skiller seg ut ved & vaere mer opptatt av & drikke mindre alkohol enn andre

grupper.

Henter inspirasjon ulike steder

Variasjonen er ogsa stor med tanke pa hvor ulike inntektsgrupper sgker kostholdsréd og inspirasjon. Lavtlennede er
for eksempel betydelig mindre opptatt av 8 hente rad og inspirasjon fra artikler i media enn andre inntektsgrupper.
Rad fra familie og venner treffer imidlertid de lavtlennede best: Jo mer du tjener, jo mindre opptatt blir du av 3 lytte
til kostholdsrad fra familie og venner.

Folk i nord skeptiske til rad fra myndighetene

Det er ogs3 flere eksempler p3 variasjoner mellom de ulike landsdelene nar det gjelder inspirasjonskilder for
kostholdet. Sgrlendingene er minst og Oslo-beboere mest opptatt av rad og inspirasjon fra venner. Oslo-beboere
og folk i nord er mest opptatt av informasjon pa pakningene, og de i nord er ogsa mer opptatt av reklame enn
landssnittet. De lengst i nord er imidlertid de aller mest skeptiske nr det gjelder 8 stole pd myndighetenes rdd om
kosthold.




Baerekraft

, , Hvis du gnsker 3 fglge det kostholdet som er best
for kloden var, velger du samtidig det kostholdet

som er best for deg og din helse. Et barekraftig
kosthold samsvarer med de norske kostholdsrddene
som skal fremme god helse. Her er det fokus p3 et hgyt
inntak av frukt, grennsaker, grove kornprodukter og
magre meieriprodukter, og et lavt inntak av rgdt og
bearbeidet kjgtt.

Anne Marie Skjglsvik
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TINEs bidrag til beerekraftig kosthold

Et beerekraftig kosthold er et kosthold som har lav innvirkning pa miljget, og som bidrar til et sunt
kosthold for dagens generasjon, uten a redusere fremtidige generasjoners muligheter til 4 fa dekket sine
behov. - TINE skal bidra til at nordmenn far et sunt, baerekraftig kosthold. Vi jobber hardt for 4 redusere
utslipp ute hos bonden og i industrien, sier Lars Galtung, Direktor kommunikasjon og samfunnsansvar.

- Vi jobber med hele verdikjeden for 3 bidra til et
baerekraftig kosthold. Men baerekraft i matproduksjonen
har flere dimensjoner enn klimautslipp. Dette m3 ogsa bli
en del av debatten, sier Galtung.

M3 ivareta ulike hensyn

Et baerekraftig kosthold skal bade vaere sunt og ivareta
ulike hensyn, som 3 bevare biologisk mangfold og gi lave
klimautslipp.

- Selv om animalske matvarer stort sett gir hgyere
klimagassutslipp per kalori, bidrar husdyra til at man kan
utnytte areal kun egnet for grasproduksjon. Dessuten
bidrar melk og kjott med viktige naeringsstoffer i et sunt
og variert kosthold, sier Galtung.

Melk og kjatt er viktige kilder til protein og flere
andre nzeringsstoffer, som kalsium og jod for melk.
Mesteparten av Norges landbruksareal er kun egnet til 3
dyrke gress, som dragvtyggere som kyr, sauer og geiter
omdanner til mat for mennesker.

Sikrer levedyktig matproduksjon
Galtung viser til at det i Norge kun er tre prosent av
landarealet som er jordbruksareal. Rundt 2/3 av dette er
kun egnet til grasproduksjon da det ligger bratt, ulendt
eller spredt, eller det er for kort vekstsesong for 8 dyrke
korn eller annen mat.

- Dette handler ogsd om verdiskaping og levedyktig
matproduksjon i hele Norge. Vi har friske dyr som

omdanner beiteressurser til proteiner for mennesker, og
det er bra for bade samfunn og mennesker, sier Galtung.

Norsk melk mer baerekraftig
Norsk melk regnes for 4 vaere betydelig mer beaerekraftig
enn melk fra mange andre deler av verden. Dette er fordi
den norske melkekua Norsk Radt Fe gir bdde melk og
kjott, og over 8o prosent av foret kommer fra Norge. Vi
har heller ikke utfordringer med tilgang p3 ferskvann.

- Men vi kan bli enda bedre. | dag importeres en
del protein til dyrefor, som soya og raps. Det forskes
nd pa muligheter for 4 f3 frem andre proteinrike
ingredienser til for i Norge, sier Galtung, som ogsa kan
fortelle at TINE bruker store ressurser p3 prosjekter der
mélet er & redusere utslippet av metan fra kua ved 3
klimaoptimalisere foret.

Barekraftig kosthold «pa norsk»

I 2017 vurderte Nasjonalt rdd for ernaering de norske
kostradene fra Helsedirektoratet (gjengitt pa side 20) i
et baerekraftperspektiv (1). De har vurdert at kostradene
ikke bare er bra for helsa, men ogsa er baerekraftige. En
begrensning i deres vurdering er at det er lagt mest vekt
pa klimabelastning og mindre pa de andre faktorene som
pavirker beaerekraft.

(1) Nasjonalt rad for erneering (Rapport 2017). Baerekraftig kosthold - vurdering av de norske kostradene i et baerekraftperspektiv

Kaste mindre mat er beste miljggrep

A kaste mindre mat oppgis oftest som det viktigste hver enkelt kan gjare for at kostholdet skal belaste
miljg og klima minst mulig, etterfulgt av 4 sgrge for at all mat og middagsrester blir spist opp. A spise
mindre kjott og mer kortreist mat oppleves som viktigere for kvinner, mens unge har blitt noe mer
opptatt av miljgsertifisert mat enn tidligere.

Hva mener du er det viktigste hver enkelt kan gjore for at kostholdet skal belaste klima og milje minst mulig?

Kjann Aldersgrupper

n =1007 TOTAL Mann Kvinne 1529 AR 30-39 AR 40-49 AR 50-69 AR 70-99 AR
Kaste mindre mat 64% 59% 69% 62% 67% 65% 66% 61%
Sg{geo;o; at all mat og middagsrester blir ¢y 46% 46% 36% 419 51% 7% 60%
Spise mer kortreist / lokal mat 35% 33% 38% 37% 36% 29% 39% 33%
Spise mindre kjott 34% 27% 42% 45% 39% 32% 28% 28%
Kjepe inn mindre mat 23% 23% 22% 21% 24% 20% 25% 21%
Ikke spise mat med palmeolje 16% 14% 18% 20% 13% 17% 15% 13%
Spise mer miljgsertifisert mat 7% 7% 8% 13% 7% 4% 5% 5%
Spise mer gkologisk mat 7% 5% 9% 10% 6% 8% 6% 5%
Spise mindre mat 6% 10% 3% 4% 2% 1% 5% 10%
Er'i'kke s3 opptatt av 4 se mat og drikke i 6% 9% 30 506 6% 7% 6% 8%
miljoperspektiv

Vet ikke 2% 2% 3% 3% 4% 1% 2% 2%
Annet 1% 1% 1% 1% 1% 3% 1% 0%
TOTAL 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100%

Kilde: TINE Balanseundersgkelse 2019

Tema: Barekraft
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Mindre klimagassutslipp per liter melk

TINE lever av 3 foredle melk til meieriprodukter, og store endringer i naturen og klimaet vil ramme oss
hardt. Vi har derfor en sterk interesse i 4 bidra til en baerekraftig bruk av jordas ressurser og begrense

klimaendringene.

Endret kosthold

Hensynet til klima og miljg blir i skende grad en del av
kostholds- og ernzringsanbefalingene. Det handler ikke
lenger bare om den enkeltes behov, men ogs3 om hva
som er baerekraftig for planeten.

Klimagassutslippet i Norge

Landbruket star for 8 prosent av Norges samlede utslipp
av klimagasser. Siden 1990 har melkeproduksjonen per ku
okt samtidig som antall kyr er redusert. Resultatet er at
klimagassutslippet per liter melk er noe redusert.

Mest fra kua

Et gjennomsnitt fra ulike forskningsrapporter viser et
beregnet utslipp pa 1,2 kilo CO,-ekvivalenter per kilo
melk produsert i Norge. Dette omfatter da utslipp i hele
verdikjeden fra gard til forbruker. Naermere 8o prosent av
dette utslippet kan knyttes melkegarden. Metangass fra
fordgyelse av for i vommen til drovtyggere og fra lagring
av husdyrgjadsel star for den starste delen av utslippet.

Klimasmart landbruk

Kunder, forbrukere, myndigheter og eiere er i gkende
grad opptatt av klimaendringer og hvilken effekt
ulike matvarer har pa klimaet. TINEs tiltak for &
redusere utslippene omfatter blant annet biogass fra
husdyrgjadsel, for- og gjedslingstiltak samt effektiv
produksjon av gress og grovfor.

TINE har som mal 3 bidra til at landbruket kan kutte 20
prosent av klimagassutslippene innen ar 2030.

34
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Miljgvennlig og baerekraftig landbruk

Nordmenn har en sterk oppfatning av at norsk landbruk er miljgvennlig og beerekraftig. Over 8 av 10
sier at de oppfatter norsk landbruk som miljevennlig og baerekraftig, sa lenge man ikke overforbruker.
Kun seks prosent mener vi bgr redusere forbruket av norsk melk og meieriprodukter av hensyn til

miljo og baerekraft.

13 %
6 ,0/0 . Vet ikke
Nei, av hensyn til
miljo og baerekraft bor
vi redusere forbruket
av norsk melk og

meieriprodukter \

38 %

Ja, sa lenge man
ikke overforbruker

4

er

Ja,

3%
norsk landbruk
miljevennlig og

baerekraftig

Mener du at man kan drikke og spise norsk melk og meieriprodukter i et miljovennlig og baerekraftig perspektiv?

Kjgnn Aldersgrupper
n=1007 TOTAL Mann Kvinne 1529 AR 30-39 AR 40-49 AR 50-69 AR 70-99 AR
Ja, norsk landbruk er miljovennlig og 43% 44% 42% 33% 41% 47% 49% 45%
baerekraftig
Ja, s& lenge man ikke overforbruker 38% 38% 38% 46% 40% 33% 31% 43%
Nei, av hensyn til miljo og baerekraft
ber vi redusere forbruket av norsk 6% 7% 6% 10% 5% 6% 8% 2%
melk og meieriprodukter
Vet ikke 13% 11% 14% 11% 15% 15% 12% 10%
TOTAL 100% 100 % 100 % 100 % 100 % 100 % 100 % 100 %

Kilde: TINE Balanseundersgkelse 2019

Tema: Barekraft
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TINE Balanserapport 2019 Tema: Baerekraft

Vil endre kostholdet for miljget Lyst viktigere enn miljg

Over 6 av 10 nordmenn sier at de har gjort endringer eller gnsker & gjore endringer i eget kosthold for Nordmenn velger forst og fremst dagligvarer ut fra hva de selv liker og hva som er sunt. Hvis det
4 bidra til bedre miljg og baerekraft. Men snaut halvparten av disse tar forbehold og vil ikke gjore en- er barn i husstanden er hva de liker ogsa viktig. Hva som er bra for miljget, kortreist og etisk riktig
dringer dersom det krever for mye av dem. 3 av 10 gnsker ikke & gjore endringer, enten fordi de ikke spiller mindre rolle, men er noe viktigere for kvinner - og far gkt betydning med alderen. Prisen er
er opptatt av det eller ikke tror at det har betydning for miljg og klima. viktigst for de unge.
6 %
Vet ikke 28 %
12 % \ Ja, hvis det ikke
sz'rdrsgge er viklig inneb frr,j:,f""grer I hvilken grad pévirker folgende hva som handles inn av dagligvarer i din husstand?
16 %
Nei, j ikk
wosonerson 5
drikker har betydning .
for miljoet 22 % Negativ
fo b slerede o wavaro ke [T o o0
17 % endringer i eget kost-
Ner e Oer ke hold for 4 bidra til bedre
i, i -
opptjat% av dette miljos og baerekraft Hva som er trygt 26% 3%

Ngytral

Hva som er raskt 8 lage

@nsker du d gjore endringer i eget kosthold for d bidra til bedre miljo og baerekraft?

o Adersgrpper Hva som er billg s IECE [l
n=1007 TOTAL Mann  Kvinne 1529 AR 30-39 AR 40-49 AR 50-69 AR 70-99 AR Positiv
Ja, hvis det ikke innebeerer for store s .
endringer 28% 27% 29% 36% 35% 30% 23% 16% Hva som er bra for miljg/klima _ 34% 36% 2%

Jeg har allerede gjort endringer i eget
kosthold for 4 bidra til bedre miljs og 22% 20% 24% 19% 13% 23% 23% 32% At maten er kortreist/lokal _ 33% 1% Ikke aktuelt
beerekraft
Nei, jeg er ikke opptatt av dette 17% 21% 12% 13% 15% 22% 16% 19%

i i i i Hva som er etisk rikti _ 30% 45% 3%
Nei, jeg tror ikke at det jeg spiser og 16% 19% 13% 10% 14% 10% 21% 26% &
drikker har betydning for miljoet
Ja, dette er viktig for meg 12% 9% 15% 18% 16% 8% 9% 7% . -

At maten er gkologisk 9 9% %
Vet ikke 6% 4% 8% 11% 15% 15% 12% 10% aten er okologls 20 S °
TOTAL 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% * Respondenter som ikke har barn er fijernet fra dette utvalget (n = 336).
Kilde: TINE Balanseundersgkelse 2019 Kilde: TINE Balanseundersokelse 2019
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Pavirkning

’ , Dagens mediehverdag byr pa inspirasjon, tips, kjappe

lgsninger, erfaringer og rdd fra bade fagpersoner og
andre. | sosiale medier m3 vi selv kunne ta stilling til
hvilken informasjon som presenteres og hva vi gnsker 3
stole pa. Utfordringen er 8 veare kildekritisk og sjekke
om rddene som gis har vitenskapelig empiri, eller er
«synsing». Hvis et rdd hgres for godt ut til 4 veere sant,
sd er det som regel det.

Anne Marie Skjglsvik




Tema: Pavirkning

Unge lytter til venner og familie

Inspirasjon og rdd om kosthold henter flest nordmenn fra artikler i media, informasjon fra myndig-
hetene eller familie og venner. For de unge er familie og venner den definitivt viktigste kilden til rad
og inspirasjon. Kvinner er mer opptatt av informasjonstjenester, helsepersonell og sosiale medier enn
menn, mens menn oftere oppgir at de ikke henter rad eller inspirasjon fra noen.

Hvor henter du inspirasjon og réd om kosthold?*

Kjenn Aldersgrupper
n=1007 TOTAL  Mann  Kvinne  15294r 30-39 ar 40-49ar 50-693r 70-99 ar
Artikler i media 32%  32% 33% 24% 37% 33% 34% 39%
Informasjon fra myndighetene, som 28%  26% 30% 28% 23% 21% 28% 40%

Helsedirektoratet eller Mattilsynet
Familie og venner 27% 26% 27% 37% 26% 27% 20% 24%
Informasjonstjenester som matprat.no,

) 25% 22% 29% 23% 28% 26% 25% 26%
godfisk.no og melk.no
Leger, helsepersonell, klinisk ernzeringsfysiolog 18% 15% 21% 19% 13% 18% 19% 21%
Informasjon pa produktene 17% 18% 17% 17% 12% 15% 20% 23%
Ingen steder 17% 22% 13% 12% 18% 17% 22% 15%
Innlegg i sosiale medier 12% 6% 18% 17% 12% 16% 9% 5%
Informasjon fra butikkjedene 8% 7% 8% 6% 10% 9% 8% 6%
Reklame 7% 8% 6% 10% 3% 6% 6% 10%
Informasjon fra mat- og drikkeprodusentene 6% 5% 6% 5% 7% 7% 5% 5%
Trenere 5% 5% 4% 12% 4% 2% 2% 3%
Bloggere 4% 1% 7% 7% 6% 4% 3% 0%
Informasjon jeg far pa skolen 2% 3% 1% 8% 0% 0% 1% 0%
Podcast™* 2% 2% 1% 3% 2% 2% 0% 0%
i’_\lternative behandlere, som homeopater eller 1% 1% 1% 0% 0% 0% 20 1%
iknende
Annet/andre 8% 8% 7% 6% 11% 12% 8% 3%
*Respondentene kunne velge opp til tre alternativer.
**Podcast inne som nytt svaralternativ fra 2018. Kilde: TINE Balanseundersokelse 2019
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Forstar ikke produktinformasjon

Under halvparten av alle nordmenn synes det er svart enkelt eller ganske enkelt 4 forstd om matvarene
er sunne eller ikke ut fra det som star pa pakningen. De over 70 ar oppgir oftere at de synes det er
ganske vanskelig. Flere menn enn kvinner sier at de ikke leser pa pakningen i det hele tatt.

Synes du det som stdr pd pakningen gjor det enkelt ¢ forstd om matvarene er sunne eller ikke?

Kjgnn Aldersgrupper

n=1007 TOTAL Mann Kvinne  15-29 AR 30-39 AR 40-49 AR 50-69 AR 70-99 AR
Sveert enkelt 4% 3% 5% 6% 2% 6% 4% 1%
Ganske enkelt 41% 40% 42% 45% 46% 45% 39% 25%
Ganske vanskelig 31% 30% 33% 27% 28% 28% 33% 43%
Sveert vanskelig 5% 6% 5% 3% 3% 4% 6% 9%
Leser ikke p pakningen for & finne ut 15% 18% 12% 15% 16% 12% 13% 19%
om en matvare er sunn eller ikke

Vet ikke 4% 4% 5% 3% 6% 5% 5% 5%
TOTAL 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100%

Kilde: TINE Balanseundersgkelse 2019

Slik tolker du produktinformasjon

Hva betyr de ulike ordene i ingrediensliste og naeringsinnhold pa emballasjene? Og hvordan kan du

bruke informasjonen til 3 velge smartere?

Forskjellen p3 kilojoule (k) og kilokalorier (kcal)

Totalt energiinnhold oppgis som kilojoule (k)) og kilo-
kalorier (kcal). Det vi er mest vant til 8 forholde oss til er
kilokalorier. Grunnen til at begge oppgis er at kilojoule
er den internasjonale enheten man regner energiinn-
hold med, mens de fleste er vant med & forholde seg til
kilokalorier (kcal).

Neeringsinnhold per 100 gram kan gjore det enklere 8
sammenligne to tilsvarende produkter. P4 produkter som
selges som en porsjon, er det viktig & se naeringsinnhol-
det opp mot produktets stgrrelse for & vurdere hva det
totale inntaket av energi blir.

Sjekk ingredienslisten

Lurer du pd hva et produkt inneholder, er det alltid lurt

4 gé gjennom ingredienslisten. Her oppgis innhold i syn-
kende rekkefglge. Hvis du er opptatt av 3 velge produkter
som er best for deg, velger du produkter der sukker og
fett star lengst mulig nede pa listen.

Ingredienser

lettmelk, 4 % sukker, 4 % pasjonsfruktjuice*, aroma,
sitron- og safrantistel*, yoghurtkultur *fra konsentrat

Naeringsinnhold pr. 100g

energi 347 kJ (82 kcal)
fett 18g

-hvorav mettede fettsyrer 12g
karbohydrat 72¢g

-hvorav sukkerarter 70g
protein 92g
salt 0,09g

Antall kalorier betyr ikke alt

Det er ikke bare innhold av kalorier, sukker eller fett du
bar vaere opptatt av. Du bar ogsa se etter om matvaren
gir deg noen vitaminer og mineraler. Det er frivillig

merke dette pa produkter, men mange leverandgrer gjor
det. Jo flere vitaminer og mineraler du far med, jo bedre
er det for nzeringsinntaket ditt.

Karbohydrater og «hvorav sukkerarter»

Mange er opptatt av 4 fa i seg mindre sukker, men det er
ikke alltid lett 3 vite hvor mye sukker det er i et produkt.
I ingredienslisten star det ofte oppgitt i prosent hvor
mye sukker som er tilsatt produktet. | deklarasjonen
oppgis «hvorav sukkerarter». Dette er et samlebegrep
for bade sukkeret som kommer naturlig med matvaren,
for eksempel melkesukker i en yoghurt, og det tilsatte
sukkeret. Det er det tilsatte sukkeret det anbefales &
redusere i kostholdet, og det er derfor dette du ber se
etter p3 produktene.

Allergener
Ingredienslisten viser deg hvilke allergener produkter kan
inneholde. Disse er uthevet i teksten.

Ngkkelhullet hjelper deg
Ngkkelhullet skal gjore det enkelt
4 velge sunnere matvarer som in-
neholder mer fiber og fullkorn og
mindre mettet fett, sukker og salt.
Innenfor hver matvaregruppe er
det satt ulike kriterier for innhold-
et av disse naeringsstoffene.

Ngkkelhullmerkede frokostblandinger har mer fiber og
fullkorn og mindre sukker. For kjgttprodukter er det andel
mettet fett og salt som vektlegges, mens et ngkkelhulls-
merket brad ma oppfylle kriterier til fiber og fullkorn,
mettet fett, sukker og salt. | noen matvaregrupper, for ek-
sempel brus, godteri, kaker og kjeks, kan ingen produkter
fa Nogkkelhullet.

Tema: Pavirkning
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- Ta vare pa maltidsstundene

Jo tidligere gode matvaner etableres, jo bedre. Det fastslar Helsedirektoratet, og anbefaler ogsa &
legge vekk mobilen og snakke med barna under méltidet.

- Vi vet at gode matvaner etableres tidlig. Matvaner som
etableres i barne- og ungdomsarene varer gjerne livet
ut, sier seniorradgiver Eva Rustad de Brisis i avdeling for
barne- og ungdomshelse i Helsedirektoratet.

Foreldre viktigste rollemodeller

Som foreldre har man med andre ord en sardeles viktig
rolle & spille for & gi de sm4 et sunt forhold til kosthold
og maltider.

- Foreldrene er barnas viktigste rollemodeller. Vart
radd er 4 ta vare pa méltidsstundene man har sammen
med barna. Server variert mat i hverdagen og ha gode
rammer rundt maltidet med vekt pa trivsel og matglede,
sier de Brisis.

Sett av nok tid til maltidene

I en travel hverdag, har de Brisis stor forstaelse for at
det kan vaere utfordrende for foreldre 3 legge til rette for
gode matvaner. Hun sender gjerne noen gode rdd med
pé veien.

- Forsgk 8 sett av nok tid til 8 spise sammen i ro og til
alle er mette, gjerne en halvtime til de viktigste malti-
dene. Introduser grannsaker og frukt og beer tidlig til
hovedmaltidene frokost, lunsj og middag. Bruk grove
kornprodukter, ha fisk et par ganger i uken og bruk
magre meieriprodukter, sier seniorradgiveren.

Legg vekk mobil og iPad

Helsedirektoratet fremhever ogsa at det har en verdi i
seg selv & samles til et maltid og at det er viktig at forel-
dre formidler dette til barna.

- Méltidene kan vaere et sted for hygge og fellesskap
der man snakker sammen om andre ting enn man
vanligvis gjar, sier de Brisis.

Den sosiale dimensjonen ved maltidet er bare én av
grunnene til at Helsedirektoratet anbefaler 8 sl av tv-en

og legge vekk mobilen.

- Unng3 & spise foran skjerm, og sitt heller ned og
snakk sammen. Vi vet at nar man spiser foran skjerm,
sd er det ikke sikkert man registrerer at man blir mett.
Og barna kan ogsd bli distrahert og glemme og spise,
forklarer de Brisis.

Skjermforbud ved middagsbordet

Under 1 av 10 nordmenn synes det er greit & bruke mobil eller nettbrett ved middagsbordet. Jo eldre
man blir, jo tydeligere er standpunktet om 3 legge fra seg skjermer n3r man spiser. Lavtlennede er mer
positive til 8 kombinere skjerm og maltider.

N BN
7 , g

Er det i din familie greit & bruke mobilen eller nettbrett ndr dere spiser middag?

Kjgnn Aldersgrupper
n=775* TOTAL Mann Kvinne  15-29 AR 30-39 AR 40-49 AR 50-69 AR  70-99 AR
Ja 9% 9% 10% 15% 14% 7% 7% 3%
Nei 69% 68% 70% 51% 66% 70% 77% 84%
Kun i spesielle tilfeller 20% 22% 19% 31% 20% 22% 15% 13%
Vet ikke 2% 1% 2% 3% 1% 2% 1% 1%
TOTAL 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100%

*Respondenter som bor alene har blitt fiernet fra utvalget. Kilde: TINE Balanseundersokelse 2019

Tema: Pavirkning
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Kontaktinformasjon
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Pressevakt Anne Marie Skjglsvik
Telefon: 482 30 994 (ikke SMS) Klinisk erneeringsfysiolog, TINE SA
E-post: presse@tine.no
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