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51 %

av alle nordmenn
synes det er viktig 3
vaere fysisk aktive for
helsens skyld.

35 %

av alle nordmenn er
ikke forngyde med
egen balanse mellom
kosthold og aktivitet.

50 %

synes ikke de er
fysisk aktive nok.

68 %

gnsker 3 ta grep for 3
bli mer fysisk aktive,
fa et sunnere kosthold
- eller begge deler.
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Om TINE Balanserapport 2017

Denne rapporten presenterer hovedsakelig funn fra en undersgkelse utarbeidet av TINE.
Datainnsamlingen er gjennomfart av Norstat i januar 2017. Den ble gjennomfart pd nett
med 1 001 respondenter i et representativt utvalg av den norske befolkningen over 15 ar.
Ved presentasjon av tall fra Balanseundersgkelsen, opererer vi uten desimaler. Avrunding
til neermeste hele belgp medfgrer noen ungyaktigheter, slik at enkelte summer ikke géar
ngyaktig opp i 100 prosent. Der vi har benyttet eksterne kilder, har vi henvist til disse. P3
tine.no finnes det en digital versjon av denne rapporten, samt rddata fra bdde 2016 og 2017.



Det er aldri for sent

A vere i balanse er viktig for helsen. A ha tid til bade plikter og lyster, jobb og fritidsaktiviteter
og en god balanse mellom mat og trening er viktig, men kan vaere utfordrende av og til. Er du
forngyd med balansen i hverdagen? Sjekk om du er som nordmenn flest.

Mange av oss tenker at vi burde bli litt mer aktive, spise litt sunnere eller begge deler. Kun
halvparten av oss er forngyde med balansen mellom hva vi far av energi fra mat og drikke og
mengden vi forbruker ved & vaere i fysisk aktivitet. Neer 7 av 10 av oss gnsker & ta et grep for &
bedre balansen. Vi gnsker § spise mer grannsaker og fisk og mindre sukker, men likevel koser vi
oss med usunne fristelser litt for ofte.

Det som overrasker i drets undersgkelse er at de eldste, personer over 70 3r, er markant mer
forngyde med balansen enn de yngre. Og i tillegg er det de eldste som er mest motiverte for 3
bli mer fysisk aktive. P4 sparsmalet vi stilte om hva du ville gjort dersom du fikk en time ekstra,
svarer de over 70 3r at de da helst ville brukt den pd trening. Betyr det at vi har en gjeng over
70 4r i Norge som er meget motiverte og sporty, den sdkalte superpensjonisten? Det er altsd
aldri for sent & finne balansen.

(‘AM Hane é@@)@xﬂk

Anne Marie Skjglsvik
Klinisk ernaeringsfysiolog
TINE SA

Tema: Balanse
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Eldre er mer forngyde
med balansen

Over halvparten av alle nordmenn er forngyde med balansen mellom kosthold og fysisk aktivitet,
mens 35 prosent er lite tilfreds. De over 70 ar er mye mer forngyde med egen balanse enn de yngre.
Gruppen som er minst forngyde med egen balanse er de mellom 30-39 &r.

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

10 %
VET IKKE

\ 55 %

35 %
NEI ——

Kjonn Aldersgrupper
n=1001 TOTAL Mann Kvinne 15-29 AR 30-39 AR 40-49 AR 50-69 AR 70-99 AR
Ja 55% 56% 54% 52% 45% 51% 57% 72%
Nei 35% 33% 37% 36% 46% 43% 33% 14%
Vet ikke 10% 11% 10% 12% 9% 7% 10% 14%

Kilde: TINE Balanseundersgkelse 2017

De eldste er mest
motiverte for endring

Naer 7 av 10 nordmenn gnsker 3 bli mer fysisk aktive og fa et sunnere kosthold. 10 prosent
feerre nordmenn gnsker 8 ta grep i 8r enn i fjor. Mens de under 29 &r er langt mindre motiverte for 8
gjore endringer enn i fjor, ser vi en tilsvarende gkning i motivasjon hos de over 70 r.”

Dnsker du 4 gjore endringer i egen fysisk aktivitet og kosthold i det kommende dret?
Ja, @nsker & bli mer

I 32 %%
fysisk aktiv
D 31 % s, onsker bade 4 bli mer fysisk

aktiv § f4 et sunnere kosthold

0
- 5 % Ja, @nsker et sunnere kosthold

I 28 %0 Nei, onsker ikke 8 gjore

vesentlige endringer
[ KEQ

Annet
Kjonn Aldersgrupper

n=1001 TOTAL Mann Kvinne  15-29 AR 30-39 AR 40-49 AR 50-69 AR 70-99 AR
Jaalgtﬁ,”Sker 4 bli mer fysisk 32% 31% 34% 18% 17% 27% 31% 55%
Ja, ensker bade & bli mer
fysisk aktiv og 3 et sunnere 31% 30% 33% 41% 37% 37% 25% 15%
kosthold
Ja, ansker et sunnere 5% 5% 6% 8% 8% 5% 3% 4%
kosthold
Nei, ansker ikke 3 gjore 28% 32% 25% 28% 34% 29% 40% 25%
vesentlige endringer
Annet 3% 3% 3% 5% 5% 2% 1% 1%

*Se digital versjon p3 tine.no for sammenligning av tall for 2016 og 2017. Kilde: TINE Balanseundersgkelse 2017

Tema: Balanse
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2016
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Nordmenn mangler
motivasjon for fysisk aktivitet

Selv om over halvparten av alle nordmenn fortsatt er misforngyde med egen innsats nar det
gjelder fysisk aktivitet, ser vi en svak positiv endring sammenliknet med fjordret. Spesielt menn

(40 % i 2016) og aldersgruppen 30-39 &r (24 % i 2016) er mer forngyde med egen fysiske aktivitet.
Manglende motivasjon er fortsatt hovedgrunnen til at folk beveger seg for lite - og minst motivert er
aldersgruppen 15-29 &r. De eldste feler i sterkere grad at de har tid til 8 trene, men opplever at de ikke
lenger har helse til det.

Synes du selv at du er nok fysisk aktiv?

4 %
41 %
55 %
Kjonn Aldersgrupper
n=1001 TOTAL Mann Kvinne 15-29 AR 30-39 AR 40-49 AR 50-69 AR 70-99 AR
Ja 41% 46% 36% 47% 37% 33% 37% 55%
Nei 55% 51% 59% 49% 59% 63% 61% 37%
Vet ikke 4% 4% 5% 5% 4% 4% 3% 8%

Kilde: TINE Balanseundersgkelse 2017

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

- gy
0
N 23 % g
0
_ 15 % Har ikke helse til det

Tema: Aktivitet

Har ikke
motivasjon

2017
W2% e s .
Har ikke rad til & gjore det jeg vil 2016
1% . . .
Har ikke kunnskap om hva jeg kan gjgre
I 12 %
Annet
Kjonn Aldersgrupper

n = 548* TOTAL Mann Kvinne  15-29 AR 30-39 AR 40-49 AR 50-69 AR 70-99 AR

Har ikke motivasjon 48% 49% 47% 58% 41% 52% 43% 40%

Har ikke tid 23% 25% 21% 24% 33% 25% 19% 8%

Har ikke helse til det 15% 12% 18% 3% 9% 13% 22% 33%

Har ikke rad til & gjore det 2% 1% 3% 4% 6% 1% 1%

jeg vil

Har ikke kunnskap om hva 1% 0% 2% 2% 2% 1%

jeg kan gjare

Annet 12% 14% 10% 9% 10% 9% 15% 19%
* Oppfolgingsspersmal til alle som svarte nei eller vet ikke pa sparsmal om de er nok fysisk aktive.

Kilde: TINE Balanseundersgkelse 2017
11



TINE Balanserapport 2017

12

Nordmenn trener for
helsens og trivselens skyld

Nzer sagt alle nordmenn mellom 15 og 99 ar synes det er viktig 8 trene. Hvorfor? Fgrst og
fremst for helsens skyld - og det oppleves som viktigere og viktigere jo eldre du blir. Dernest for
trivselens skyld. A se bedre ut er en sterkere drivkraft til & trene for dem under 39 ér.

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

s 57 0/ For helsens skyld
e 2 3 /() For egen trivsels skyld
s / 00 For se bedre ut

mmmm 4 0 Fordi det er goy

mm 3 % Fordi jeg foler at jeg ma

L 3 0/0 Det er ikke viktig for meg 8 vaere fysisk aktiv

L 2 O/O Fordi legen, fysioterapeuten eller andre har anbefalt det

mm 2 9 forans treningsmalet mitt

m 2 % Annet

m T %0 Fordet sosiale

B 7 %0 For 4 fole spenning/utfordring

m 100 vetikke

Kjenn Aldersgrupper
n=1001 TOTAL Mann Kvinne  15-29 AR 30-39 AR 40-49 AR 50-69 AR 70-99 AR
For helsens skyld 51% 50% 53% 39% 48% 52% 57% 63%
For egen trivsels skyld 23% 20% 25% 20% 17% 25% 26% 23%
For 4 se bedre ut 7% 7% 8% 15% 13% 7% 2%
Fordi det er goy 4% 6% 3% 9% 6% 4% 2% 1%
Fordi jeg foler at jeg ma 3% 4% 3% 3% 2% 4% 4% 4%
e e for meg & 3% 5% 1% 3% 20 2% 3% 6%
Ford legen, fysioterapauten 20 2% 3% 3% 3% 2% 3% 2%
For & n treningsmalet mitt 2% 2% 3% 5% 4% 1% 1%
Annet 2% 2% 1% 1% 1% 2% 2% 1%
For det sosiale 1% 1% 1% 2% 1% 1% 1%
For 4 fele spenning / utfordring 1% 2% 0% 1% 2% 1% 1%
Vet ikke 1% 1% 1% 0% 2% 1% 1%
TOTAL 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100%

Kilde: TINE Balanseundersgkelse 2017

Fysisk aktivitet bar
vaere gay og gi mestring

Fa nordmenn tror at en energisk personlig trener er det som skal til for & gjore dem
fysisk aktive. De blir mer motiverte av 4 finne en treningsform de synes er gay, og som de fgler
at de mestrer.

Hva ville gjort at du var mer fysisk aktiv?

n=590%

Finne en treningsform
som er gay

Gjgre en aktivitet
jeg mestrer

Folelsen jeg far etter
trening

Ha bedre tid til
3 veere fysisk aktiv

Ha noen 3 trene

0
sammen med 8 /‘0
Ha et mal med 0
treningen 5%
Neerhet til ‘
treningsfasiliteter/ 6 %
uteomrader

Ha en konkret
treningsplan

Treningstilbud p3
jobb/arbeidstid

Personlig trener 18 % 11 %
| | |

0% 10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %

*Oppfolgingssparsmal til alle som svarte nei eller vet ikke pa sparsmal om de er nok fysisk aktive.
Kilde: TINE Balanseundersgkelse 2017

Tema: Aktivitet

Negativ
Noytral

Positiv

Ikke aktuelt

13
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Fysisk aktivitet
for helsens skyld

A vare regelmessig i aktivitet gir bedre fysisk form, bedre helse og redusert risiko for
sykdom. Bedre fysisk form gir overskudd, og gjar det lettere & mestre utfordringer i hverdagen.
A veere fysisk aktiv gjor det ogsa lettere 8 opprettholde god balanse mellom energiinntak og
energiforbruk, noe som er viktig for & holde normalvekt.

Dine30 - 30 minutter hver dag er det som skal til. Helsedirektoratet anbefaler minst 30 minutter
aktivitet for voksne og 60 minutter aktivitet for barn om dagen. Dine30 kan hgres mye ut, men slapp
helt av - du trenger ikke vaere supermosjonist for 8 f& det til. Alle former for bevegelse er positive,
og hverdagsaktivitet er like viktig som trening. A ta trappa fremfor heisen, gjare hus- og hagearbeid,
eller & gd eller sykle til og fra jobb er eksempler pd hvordan du kan komme i mal. Og jo mer aktiv du
er, jo bedre er det.

Balansegvelser og styrketrening er viktig for alle, og spesielt de eldre. Eldre med nedsatt
mobilitet eller personer som er usta, anbefales 8 gjare balansegvelser og styrketrening for & styrke
muskler og balansen. Dette kan bidra til 8 redusere risikoen for fall.

Nordmenn elsker 3 ga pa tur

Turgding er den aktiviteten flest ville ha brukt tiden pa, om de fikk en time til overs.
Alternativt slappe av, lese en bok eller veere ssmmen med familien. Ikke uventet er det variasjoner
mellom aldersgruppene, men i en noe uventet retning. For mens de under 29 ar helst ville brukt
ekstra tid pa familien, ville de over 70 ar brukt tiden p3 trening.

Hvis du hadde fdétt én time til overs, hva ville du helst ha brukt den til?

_ 22 0/0 Vaere i aktivitet, som 3 g en tur
I 16 %0 slappe av
I 14 9% teseenbok
_ 13 0/0 Veere sammen med familien/barna
_ 8 0/0 Vaere sammen med venner

_ 7 0/0 Trene

I 6 00 sepsTv

_ 3 0/0 Lage et godt maltid

- 2 0/0 Sjekke sosiale medier

I 3 % Annet

Kjenn Aldersgrupper
n=1001 TOTAL Mann Kvinne 15-29 AR 30-39 AR 40-49 AR 50-69 AR 70-99 AR
Vere i aktivitet, som & ga en tur 22% 23% 21% 13% 17% 21% 33% 23%
Slappe av 16% 19% 14% 12% 8% 10% 4% 3%
Lese en bok 14% 11% 17% 6% 5% 2% 2% 3%
Vare sammen med familien/barna 13% 13% 14% 25% 14% 15% 13% 12%
Vere sammen med venner 8% 8% 9% 14% 10% 6% 6% 4%
Trene 7% 7% 8% 7% 10% 17% 14% 27%
Se pad TV 6% 6% 5% 11% 9% 2% 3% 3%
Lage et godt maltid 3% 2% 5% 3% 2% 1% 1% 4%
Sjekke sosiale medier 2% 2% 2% 7% 8% 1% 7% 8%
Annet 8% 10% 6% 5% 17% 15% 18% 14%
TOTAL 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100%

Kilde: TINE Balanseundersokelse 2017

Tema: Aktivitet

15
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Vil heller ga tur alene
enn med en kjendis

Jordnaere nordmenn vil helst ga tur alene eller sammen sin naermeste til tross for oppfordring L
om & nevne kjente personer de helst ville gatt en sgndagstur med. Ogsd venner og familie havner Topp 1 O IISten over
pd Topp 10-listen, i godt selskap med kongelige, politikere og en og annen kjendis. Lite behov for nordmenns tU rfavoritter.

glamourfaktor pa tur, med andre ord.

Hvis du kunne velge fritt, hvilken kjent norsk person ville du helst gdtt en sendagstur med?

K. fnvenn . Emadolerg

ereste eler ehtel lJe
| B ne Pt FUgel =g Hald ===

i I[llllllﬂ onja
= (le L‘lmagsmhar] 'I; Eam[!llﬂll UE"

Alene

Kjeereste eller ektefelle
Kong Harald

Per Fugelli

En venn

Jens Stoltenberg

Erna Solberg

Lars Monsen

| ars Monsen Jonas Gah Stre

Familien

1.
2.
3.
4,
5.
6.
/.
3.
9.
0.

—\

Dronning Sonja

16
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Gode vaner starter tidlig

Gode vaner etableres tidlig, bdde nir det gjelder kosthold og aktivitet. | &r er det 20 &r siden
TINE inngikk et samarbeid med Norges Fotballforbund om & skape idrettsglede og aktivitet for barn
mellom 6-12 r.

I lgpet av disse arene har...

...det blitt arrangert nesten 8 000 TINE Fotballskoler.

...nesten 1,2 millioner barn deltatt pa fotballskolene.

...205 000 instruktgrer bidratt til  gi barna gode opplevelser og minner for livet.
...klubbene hentet inn 1 milliard kroner til klubbkassene.

Utvikling i antall deltakere for
TINEstafetten og TINE Fotballskole.

120 000—

100 000—-

TINEstafetten

80 000

60 000—

40 000—
TINE Fotballskole

20 000—

0 | | | | | | | | | | | | | | | | | | | | |
1996 1997 1998 1999 2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016
Kilde: TINE

18

Fotballskolene har gitt over
18 millioner treningstimer

Fotballskolene varer i 3-5 dager, med fem timers aktivitet hver dag. Totalt har TINE Fotballskole

gjennomfart mer enn 17,7 millioner treningstimer.

1200 000

1000 000

800 000 —

600 000

400 000~

200 000

Utvikling i antall treningstimer for

TINE Fotballskole.

Antall treningstimer

TINE Fotballskole

1998 1999 2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016

Kilde: TINE

Tema: Aktivitet
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Hva er et sunt kosthold?

Nar det gjelder kosthold, er variasjon viktig. Ulike matvarer gir ulike byggesteiner til kroppens
vekst og utvikling. P4 samme mate som ndr vi bygger eller vedlikeholder et hus, ma vi ha alle
materialene tilgjengelig ndr vi skal holde kroppen frisk og klar for 8 tale hverdagens utfordringer.

Vi bar spise grennsaker, frukt og baer, grove kornprodukter, magre meieriprodukter og fisk - og
begrense hvor mye vi far i oss av fett, salt og sukker. Et viktig premiss for et sunt og balansert
kosthold er 4 tenke helhetlig, og 8 ikke fokusere for mye pd 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.

Helsedirektoratets kostrad

1. Ha et variert kosthold med mye grannsaker, frukt og beer, grove kornprodukter og fisk, og
begrensede mengder bearbeidet kjatt, radt kjatt, salt og sukker.

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

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

Spis grove kornprodukter hver dag.

Spis fisk til middag to til tre ganger i uken. Bruk ogsd gjerne fisk som pélegg.

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

Velg matoljer, flytende margarin og myk margarin, fremfor hard margarin og smer.

¥ ® N oA koW

Velg matvarer med lite salt, og begrens bruken av salt i matlagning og pd maten.
10. Unnga mat og drikke med mye sukker til hverdags.

11.  Velg vann som tgrstedrikk.

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

Kilde: Helsedirektoratet

el
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Sliter med lav selvdisiplin
og mange fristelser

Tre av ti nordmenn synes ikke de har et sunt nok kosthold. Det er flere enn i fjor (25 % i 2016),
og det er spesielt hos de yngste at vi ser en gkende misngye med eget kosthold (32 % i 2016). Alle er
enige om at motivasjon, selvdisiplin og fristelser gdelegger for et sunt kosthold. Av disse utfordringene
sliter de eldste mer med motivasjon - og de yngste mest med & styre unna fristelser.

Synes du selv at du har et sunt nok kosthold?

7 %
VET IKKE

\

29 %

NEI —£°
64 %
JA
Kjonn Aldersgrupper
n=1001 TOTAL Mann Kvinne 15-29 AR 30-39 AR 40-49 AR 50-69 AR 70-99 AR
Ja 64% 61% 66% 48% 53% 55% 77% 88%
Nei 29% 31% 28% 44% 41% 38% 16% 5%
Vet ikke 7% 9% 6% 9% 7% 7% 7% 7%

Kilde: TINE Balanseundersgkelse 2017

Hva er den viktigste drsaken til at du ikke har et sunt nok kosthold?

Tema:

_ 39 0% Har ikke motivasjon eller selvdisiplin nok

_ 23 %  Det er for mange fristelser tilgjengelig*
I 14 %

I 10 %
3%
- AL

Har ikke tid/darlig planlegging

Det er for dyrt & kjgpe sunn mat

Har ikke nok kunnskap/er usikker p4 hva som er sunt
Har ikke muligheter til 3 f3 tak i rett mat

B2% . . . . .
Finner ikke sunn mat som alle i husholdningen liker

0,
s,

Kjonn Aldersgrupper
N=291** TOTAL Mann Kvinne  15-29 AR 30-39 AR 40-49 AR 50-69 AR 70-99 AR
Har ikke motivasjon eller 39% 38% 41% 30% 44% 40% 54% 41%
selvdisiplin nok
Det er for mange fristelser 23% 23% 22% 25% 22% 19% 24% 13%
tilgjengelig
Har ikke tid/darlig planlegging 14% 18% 9% 18% 12% 17% 4%
Det er for dyrt 4 kjgpe sunn mat 10% 9% 12% 10% 10% 11% 6% 34%
Har ikke nok kunnskap/er 3% 4% 2% 6% 2% 2%
usikker pa hva som er sunt
!—Iar ikke muligheter til 4 fa tak 206 206 1% 20 1% 4%
i rett mat
Finner ikke sunn mat som alle i 2% 3% 2% 1% 1% 4% 2% 13%
husholdningen liker
Annet 8% 5% 11% 8% 10% 6% 5%
TOTAL 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100%

*Nytt svaralternativ i 2017.
**Oppfolgingssparsmal til alle som svarte nei eller vet ikke pa sparsmal om de har et sunt nok kosthold.
Kilde: TINE Balanseundersokelse 2017

2017

2016

25
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Fakta om spisedggnet

Mellommaltid

Nesten én av fem spiser
mellommaltider regelmessig,
primeert unge kvinner. Frukt er
det viktigste mellommaéltidet.

10

Mellommaltid

Kvelds 21
De siste arene er det

stadig flere som spiser
kveldsmat, spesielt de

under 50 ar. 8

Frokost
Frokost
e 1 1995 spiste 74% frokost
e hjemme hver dag, mens tallet
— i 2015 var redusert til 66%.

18% inntar kun drikke til
frokost, viser tallene fra 2015.

Lunsj

w Til lunsj spiser de fleste fortsatt
=% hjemmelaget nistemat p3 jobb og

skole, men det er en svak nedgang.

12

Lunsj

1 Mellommaltid
Kvinner spiser gjerne
knekkebrad, yoghurt, ngtter
og grennsaker, mens menn
oftere velger bradskiver.

16

17

Middag
61 % spiser middag hjemme hver dag,

og trenden gar nedover. For barnefamilier
er det tvert imot. 71 % spiser middag
hjemme hver dag, og trenden gar oppover.

Kilde: Ipsos Marketing Spisefakta 2016

Vi gnsker a spise mindre
sgtsaker, mer grgnt og fisk

A spise mindre sukker og sotsaker og mer fisk og grennsaker er de viktigste kostholds-
grepene nordmenn helst vil gjore. Kvinner er mer opptatt av 8 redusere inntak av sukker og

sgtsaker enn menn. Menn er mer opptatt av  kutte ned pd sukkerholdig drikke, samt & spise mindre

og mer variert enn det kvinner er. Det er pafallende fd som @nsker 8 redusere inntak av salt og mettet

fett, til tross for at dette er et langt stgrre problem for den norske folkehelsen enn sukkerinntaket.

Hva skulle du onske var annerledes i kostholdet ditt?*

n=291** TOTAL Mann Kvinne
F3 i meg mindre sukker 38% 32% 45%
Spise mindre sgtsaker pa hverdager 37% 32% 42%
Spise mer grgnnsaker 33% 31% 36%
Spise mer fisk 25% 22% 28%
Spise mer variert 21% 25% 17%
Spise mindre 19% 23% 15%
Spise mer regelmessig 17% 16% 19%
Drikke mindre sukkerholdig drikke 14% 21% 7%
Lage mer mat fra bunnen av 12% 11% 14%
Spise frokost oftere 11% 13% 9%
F4 i meg mindre mettet fett 11% 13% 9%
Spise sunnere mellommaltider 11% 10% 12%
Fa i meg mindre salt 10% 10% 11%
Spise flere mellommaltider 7% 5% 8%
Drikke mindre alkohol 7% 8% 5%
Spise mer grove kornprodukter 5% 7% 2%
Spise mer mat med Nekkelhull-merket 0% 1% 0%
Annet 1% 2% 1%

*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 2017

Tema:
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Koser seg litt hver dag

Balanseundersgkelsen viser at mange spiser sgtsaker i hverdagen. Det er minimale endringer
fra fjoraret, men vi ser at feerre oppgir at de aldri koser seg med usunne fristelser - uavhengig av
sted og situasjon.

Hvor ofte og i hvilke situasjoner koser du deg med noe du vet ikke er av det sunneste, som kaker,
godteri, kjeks, snacks, eller brus, saft eller iste med sukker?

| forbindelse Pa farten til eller

Pa jobben eller med fritids- fra jobb, skole,
n=1001 skolen aktiviteter trening o.l. Hjemme
Flere ganger om dagen 1% (0%) 0% (0%) 1% (0%) 1% (1%)
Hver dag 4% (4%) 1% (1%) 1% (1%) 6% (7%)
3-6 ganger i uken 13% (13%) 2% (4%) 3% (3%) 25% (22%)
1-2 ganger i uken 28% (34%) 14% (17%) 10% (11%) 39% (44%)
1-3 ganger i maneden 24% (21%) 24% (26%) 22% (21%) 19% (17%)
Sjeldnere enn 1 gang i maneden 14% (12%) 29% (24%) 32% (32%) 7% (5%)
Aldri 6% (9%) 18% (21%) 21% (27%) 2% (1%)
Vet ikke/Ikke aktuelt 11% (6%) 11% (8%) 11% (5%) 2% (1%)

Tall fra TINE Balanseundersgkelse 2016 i parentes.
Kilde: TINE Balanseundersokelse 2017

Lav bevissthet rundt servering
pa idrettsarrangementer

Fa opplever at tilbudet av mat og drikke pa idrettsarrangementer for barn og unge fremstar
som spesielt sunt eller nzringsrikt. Samtidig er det mange som oppgir at de ikke vet, uavhengig
av alder eller sivilstatus. Dette kan skyldes at folk ikke er bevisste, ikke tar stilling - eller rett og slett
ikke bryr seg om ernaringen pa denne typen arrangementer.

Hvordan opplever du tilbudet av mat og drikke pé idrettsarrangementer for barn og unge?

I 1 0/0 Sveert sunt og naeringsrikt

_ 10 0/0 Ganske sunt og naeringsrikt

- 7 0/0 Sveert usunt og lite naeringsrikt
I 25 6 it "
I 31 00 v

Kjgnn Aldersgrupper

n=1001 TOTAL Mann Kvinne  15-29 AR 30-39 AR 40-49 AR 50-69 AR 70-99 AR
Svaert sunt og neeringsrikt 1% 1% 1% 2% 1% 1% 1%

Ganske sunt og naeringsrikt 10% 13% 6% 16% 6% 14% 8% 4%
Ganske usunt og lite naeringsrikt 23% 23% 23% 21% 31% 32% 21% 11%
Svaert usunt og lite naeringsrikt 7% 7% 7% 9% 9% 8% 6% 3%
Erseldenelleraldritistede pd 590, 5705 290 26%  23%  28%  29%  36%
slike arrangementer

Vet ikke 31% 28% 35% 27% 32% 18% 36% 46%
TOTAL 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100%

Kilde: TINE Balanseundersokelse 2017
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Tema:

Stabil utvikling for
skolemelkordningen

Etter nedgang i konsumet av melk i skolen i perioden 1997-2014 ser vi na at konsumet av
skolemelk holder seg jevnt i 2015-2016.

Abonnementsordningen for skolemelk gir foreldre mulighet til 8 bestille melk til sine barn, som
utleveres pd skolen. Skolen bestemmer hvilke varianter som tilbys. Ordningen er anbefalt av
Helsedirektoratet. En 2,5 dl skolemelk dekker 1/3 av et barns behov for kalsium og er en viktig kilde
til jod. De siste drene har feerre valgt lettmelk 1,2 % fett. Konsumet erstattes av lettmelk 0,7 % fett
og den nye varianten lettmelk 0,7 % med kakao som nd er helt uten tilsatt sukker eller sgtning.
Laktosefri melk er den varianten som har gkt mest, mens gkologisk melk holder seg stabil.

Historisk variantfordeling 1/4 liter SKOLEMELK

12 000 000 r

. Total @ko
10 000 000 F
I Total laktosefritt
8 000 000 r

. Total smaksatt

6 000 000 |-
. Total skummet
4000 000 + Total lettmelk 0,7 %
fett (ekstra lett)
Total lettmelk
2000000 . 1,2 % fett
ol N B I BN B B B B B OB e . Total H-melk

2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016

Kilde: TINE
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Baerekraft

’ , Milje og helse henger tett sammen og et
barekraftig kosthold er mer enn bare et balansert

inntak av nzringsstoffer. Det handler ogsd om hvor
mye mat vi kjgper, hva vi spiser og hvor mye mat vi
kaster. A kaste mindre mat og bruke opp rester er en
av de viktigste tiltakene vi kan gjgre for 3 fd et mer
bzrekraftig kosthold.

Anne Marie Skjalsvik
Klinisk erneeringsfysiolog, TINE SA

Al s i'l‘"'y/‘.[
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Mest mat kastes
i hjemmene

Det ble kastet rundt 355 000 tonn mat i Norge i 2015. Dette tilsvarer omtrent 20 milliarder
kroner, og forarsaket et utslipp av klimagasser p3 cirka 978 000 tonn CO,-ekvivalenter. Det er
hjemme hos hver enkelt av oss at mesteparten av matsvinnet skjer (61 %). Samtidig er det ogsa
her det har veert stgrst reduksjon i matsvinn mélt i tonn de siste drene.

Definisjon: «Matsvinn inkluderer all mat som kunne eller burde vaert spist av mennesker, men som
av en eller annen grunn ikke har blitt omsatt til menneskemat.»

E .= 1 %

ot Grossist (3 067)

Matvarehandel

Husholdninger
61 %
Matindustri (21 7 480)

21 %
(74 404)

Kilde: @stfoldforskning. «ForMat sluttrapport» september 2016

Kaster hovedsakelig mat
fordi den gar ut pa dato

Det er mange grunner til at mat kastes, men nordmenn er ganske samstemte nar de oppgir

de viktigste grunnene til dette. For samtlige varegrupper, med unntak av frukt og grannsaker, er
den viktigste drsaken til at maten kastes at den har gdtt ut pa dato. Frukt og grannsaker kastes
hovedsakelig fordi de er skadet eller uspiselige. Andelen som oppgir «utgtt p4 dato» som en viktig
eller meget viktig grunn til at de har kastet mat, gkte i 2015 sammenliknet med resten av perioden.

Fakta om matsvinn fra 2010 til 2015:

Totalt matsvinn er redusert med cirka 25 500 tonn, eller 7 prosent. Matsvinnet er redusert fra 78,3
til 68,7, malt i kilo per innbygger. Dette tilsvarer en reduksjon pa rundt 10 kilo per innbygger, eller
12 prosent - da befolkningen har gkt med 300 000 innbyggere.

ﬂ | matindustrien er matsvinnet redusert med 6 700 tonn (-8 %).
.OFVO-% | grossistleddet er matsvinnet gkt med 400 tonn (+16 %).

E | dagligvarehandelen er matsvinnet redusert med 6 600 tonn (-10 %).

A

| husholdningene er matsvinnet redusert med 12 500 tonn (-5 %).

Kilde: @stfoldforskning. «ForMat sluttrapport» september 2016

Tema: Barekraft
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Tror mindre matkasting
er det viktigste for miljoet

De fleste nordmenn tror at det viktigste hver enkelt kan gjore for at kostholdet skal belaste miljg
og klima minst mulig er & kaste mindre mat, og sagrge for at all mat og middagsrester blir spist opp. De
yngste, og folk som bor i Oslo” (45 %), mener i sterkere grad at & spise mindre kjett vil bidra.

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

e (7 0/ Kaste mindre mat
I /| 0/y Sorge for at all mat og middagsrester blir spist opp
e 3/ 0/ Spise mer kortreist/lokal mat
EEesssssssssssssss———— 31 04 Spise mindre kjott

Eeesssssssss——— )5 0/ Kjope inn mindre mat

e () 0/y Ikke spise mat med palmeolje

o |1 0 Spise mer gkologisk mat

mmmmm 3 0 Erikke s3 opptatt av 4 se mat og drikke i miljgperspektiv

mmmmms / 0/ Spise mer miljgsertifisert mat

mmmmm G 0 Spise mindre mat

m ) 0f Vetikke

m ) 0f Annet

Kjsnn Aldersgrupper

n=1001 TOTAL Mann Kvinne  15-29 AR 30-39 AR 40-49 AR 50-69 AR 70-99 AR
Kaste mindre mat 67% 63% 71% 66% 69% 68% 66% 68%
Sorge for at all mat og middags- ), 43% 40% 33% 39% 41% 43% 57%
rester blir spist opp

Spise mer kortreist/lokal mat 34% 29% 39% 31% 31% 35% 35% 38%
Spise mindre kjott 31% 28% 34% 43% 34% 29% 23% 24%
Kjepe inn mindre mat 25% 23% 26% 25% 24% 26% 22% 29%
Ikke spise mat med palmeolje 20% 18% 23% 21% 16% 14% 23% 27%
Spise mer gkologisk mat 1% 9% 14% 13% 13% 9% 11% 9%
Erikesd opptatiavdsematog go, 04 4% 9% 10% 7% 10% 3%

rikke i miljgperspektiv

Spise mer miljgsertifisert mat 7% 7% 8% 12% 5% 5% 7% 5%
Spise mindre mat 6% 8% 5% 4% 6% 6% 9% 6%
Vet ikke 2% 3% 2% 3% 1% 4% 2% 1%
Annet 2% 3% 1% 3% 5% 1% 1%

TOTAL 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100%

*Se digital versjon pa tine.no for regionale forskjeller. Kilde: TINE Balanseundersgkelse 2017

Handler inn det
vi selv liker best

Nar nordmenn skal handle inn dagligvarer er de mest opptatt av 3 kjope det de selv liker best,
etterfulgt av hva som er sunt. Hva som er gkologisk, etisk, miljgvennlig eller kortreist pavirker innkjopene
i mindre grad.

I hvilken grad pdvirker falgende hva som handles inn av dagligvarer?

n=1001

Hva jeg selv liker 1 %

Hva som er sunt

Hva som er trygt

Hva som er raskt 3 lage

Hva som er billig

Hva som er bra for
miljg/klima

At maten er
kortreist/lokal

Hva som er etisk riktig

50 %

24 % 3
\ \ \

Hva barna liker

At maten er gkologisk 58 %

1%

1%

%

1%

1%

%

%

%

0% 10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %

Kilde: TINE Balanseundersokelse 2017

Tema: Barekraft

Negativ
Noytral

Positiv

Ikke aktuelt
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Tema: Pavirkning

Inspireres mest av
media og vare naermeste

Nar nordmenn sgker inspirasjon og rad om kosthold er det media, familie og venner som
oppgis som de viktigste kildene. De under 40 ar inspireres mest av familie og venner, mens de
over 50 3r blir mer inspirerte av artikler i media. De eldste er ogsd mer opptatt av informasjon p3
produktene og fra myndighetene enn de yngre.

Hvor henter du inspirasjon og réd om kosthold?*

Kjonn Aldersgrupper
n=1001 TOTAL  Mann Kvinne 1529 3r 30-39 ar 40-494ar 50-69 ar 70-99 ar
Artikler | media 34%  31% 37% 29% 27% 31% 40% 43%
Familie og venner 32%  31% 33% 36% 1% 33% 26% 26%
Informasjon fra myndighetene, som 27%  26% 29% 26% 24% 25% 25% 42%

Helsedirektoratet eller Mattilsynet
Informasjon pa produktene 25% 24% 26% 18% 18% 26% 29% 37%
Informasjonstjenester som matprat.no,

X 25% 21% 29% 27% 27% 27% 24% 17%
godfisk.no og melk.no
s 8 iy . S ) Legernhelsfep.erf"”e"' linisk 16%  13% 199 13% 15% 14% 17% 23%
Qe b St : erneeringsfysiolog
ol ohyy Dot g E Innlegg i sosiale medier 13% 8% 18% 18% 15% 16% 10% 8%
g : : Jeg er ikke opptatt av kosthold 1% 17% 5% 14% 12% 1% 12% 4%
Informasjon fra butikkjedene 10% 10% 10% 9% 7% 12% 10% 14%
Reklame 8% 9% 8% 8% 8% 6% 9% 11%
Bloggere 6% 2% 9% 7% 12% 5% 3% 1%
Informasjon fra mat- og 5% 4% 5% 3% 5% 5% 6% 5%
drikkeprodusentene
Trenere 4% 5% 2% 10% 3% 1% 1% 1%
Informasjon jeg far pa skolen 3% 4% 2% 11% 1% 0%
plternative behandiere, sor 2% 1% 3% 2% 1% 1% 3% 4%
omeopater eller tilsvarende
Annet / Andre 14% 14% 15% 15% 18% 14% 13% 13%
*Respondentene kunne velge opp til tre alternativer. Kilde: TINE Balanseundersgkelse 2017
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Mange leser pa produktene

Hele 74 prosent leser pa produktene for a finne ut om en vare er sunn eller ikke, en svak
okning fra i fjor. Det er betydelig flere kvinner enn menn som sjekker produktinformasjonen. Blant
de over 70 &r leser hele 85 prosent pd pakningen ofte eller en gang iblant. Samtidig er det denne
aldersgruppen som synes informasjonen er vanskeligst & forsta.

L du pé pakni for @ fii 1 0/0
eser du pd pakningen for ¢ finne .
ut om en matvare er sunn? Vet |kke

25 % S 24 %
Ja, ofte

—~_ 50 0/0
Ja, en gang
iblant

Kjenn Aldersgrupper
n=1001 TOTAL Mann Kvinne  15-29 AR 30-39 AR 40-49 AR 50-69 AR 70-99 AR
Ja, ofte 24% 16% 32% 18% 21% 16% 29% 37%
Ja, en gang iblant 50% 49% 51% 53% 49% 59% 43% 48%
Nei 25% 33% 17% 27% 28% 24% 27% 15%
Vet ikke 1% 2% 1% 2% 3% 2% 0%

Kilde: TINE Balanseundersgkelse 2017
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Tema: Pavirkning

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

B 5 %

Sveert enkelt

0
I 48 Y% Ganske enkelt

0
I, 36 %0 o elig L]

2017
2016
I 5 %
Sveert vanskelig
B 5 % ,
Vet ikke
Kjonn Aldersgrupper
n=752* TOTAL Mann Kvinne  15-29 AR 30-39 AR 40-49 AR 50-69 AR 70-99 AR
Sveert enkelt 6% 5% 6% 7% 9% 6% 3% 4%
Ganske enkelt 48% 43% 51% 51% 48% 50% 50% 35%
Ganske vanskelig 36% 38% 35% 30% 33% 35% 36% 52%
Sveert vanskelig 5% 6% 5% 3% 4% 3% 8% 6%
Vet ikke 6% 8% 4% 9% 7% 6% 3% 4%
*Oppfolgingssparsmal til alle som ikke svarte nei pd sparsmél om de leser pa pakningen for & finne ut om en matvare er sunn.
Kilde: TINE Balanseundersgkelse 2017
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Mange spiser middag foran
TV-en flere ganger i uken

Over 4 av 10 nordmenn spiser middag foran TV-en eller flere ganger i uken - og da er ikke

aleneboere inkludert. Naermere 3 av 10 oppgir at de aldri spiser middag foran TV. De under 30 ar ser
oftere pa TV mens de spiser. | Oslo er det over 10 prosent flere som spiser middag foran TV hver dag
eller flere ganger i uken enn i resten av landet, uten at vi vet hva dette skyldes.

Hender det at du eller din familie spiser middag foran TV?

Kjonn Aldersgrupper

n=691* TOTAL Mann Kvinne  15-29 AR 30-39 AR 40-49 AR 50-69 AR  70-99 AR
Ja, hver dag 6% 4% 9% 14% 6% 3% 4% 7%
3-6 ganger i uken 14% 13% 14% 26% 19% 16% 7% 5%
1-2 ganger i uken 19% 18% 20% 25% 23% 22% 16% 11%
1-3 ganger i maneden 15% 17% 14% 1% 9% 21% 20% 8%
Sjeldnere enn 1 gang i mdneden 13% 12% 14% 6% 16% 11% 16% 19%
Kun i helgene 6% 5% 7% 4% 8% 7% 5% 8%
Nei, aldri 26% 29% 22% 12% 18% 19% 34% 42%
Vet ikke 1% 2% 0% 2% 2% 2%

Mobilforbud
ved middagsbordet

Over 6 av 10 nordmenn har mobilforbud ved middagsbordet, over 8 av 10 dersom de som
kun tillater mobil i helt spesielle tilfeller telles med. Og selv her trekker de under 30 &r ned snittet.
Oslo-folket skiller seg ut ved at pafallende mange flere er 3pne for mobil i spesielle tilfeller. Hvor

"

grensene for spesielle tilfeller gar er uvisst.

Er det i din familie greit G bruke mobilen ndr dere spiser middag?

Kjonn Aldersgrupper
n=691* TOTAL Mann Kvinne 1529 AR 30-39 AR 40-49 AR 50-69 AR 70-99 AR
Ja 8% 7% 8% 18% 9% 6% 4% 3%
Nei 64% 64% 65% 43% 70% 68% 71% 71%
Kun i helt spesielle tilfeller 25% 26% 24% 34% 19% 23% 24% 25%
Vet ikke 3% 3% 3% 6% 2% 3% 2% 1%

*Respondenter som bor alene har blitt fiernet fra utvalget.

Kilde: TINE Balanseundersgkelse 2017

*Respondenter som bor alene har blitt fiernet fra utvalget. Kilde: TINE Balanseundersgkelse 2017

Tema: Pavirkning
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Kontaktinformasjon

Pressevakt
Telefon: 482 30 994 (ikke SMS)
E-post: presse@tine.no

Anne Marie Skjglsvik
Klinisk erneeringsfysiolog

KI. 08 - 21

E-post:
Lordag/sendag/helligdag kl. 11 -19

anne.marie.skjolsvik@tine.no
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