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Om foreningen HePla

ÅLeger, ernæringsfysiologer og andre utdannet innen helse og 
ernæring ςvi vil fremme plantebasert kosthold ut fra et 
helseperspektiv

ÅPlantebasert kosthold har mange godt dokumenterte helsefordelerog 
kan bidra til å løse vår tids viktigste folkehelseutfordringer somhjerte-
og karsykdommer, diabetes, overvekt og flere typer kreft

ÅI forhold til kosthold i tråd med statens kostholdsråd gir plantebasert 
kosthold ytterliggere helsefordeler

ÅPlantebasert kosthold bør være førstevalget for alle som vil spise sunt 

Les mer på hepla.no - siter, del og kopier!



www.hepla.no

Ny og oppsummert forskning, kostholdsråd og annen informasjon 
rundt plantebasert kosthold

Les mer på hepla.no - siter, del og kopier!

http://www.hepla.no/


ÅHva sier fagpaneler - helseaspekter

ÅMatevaregrupper

ÅNæringsstoffer 

ÅVegetarretter for nybegynnere

ÅEr soyakjøtt og soyaprodukter sunnere?

ÅEr plantebasert kost bærekraftig i norske 
forhold, med norsk klima og jordsmonn?

Les mer på hepla.no - siter, del og kopier!



Hvorfor mindre kjøtt?

Hvorfor mer planter?

ÅHelse

ÅMiljø

ÅSelvforsyning 

ÅRessursfordeling

ÅDyreetikk
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Sunt, miljøvennlig, bærekraftig

ÅSunt å kutte ned på kjøtt, erstatte med bønner/erter

ÅSunne plantestoffer som kun finnes i planter

ÅLavere utslipp av CO2 per gram protein

ÅPlantekost vs. mat fra dyr: Mer energi og protein per 
areal dyrket jord

ÅBeitesesongen i Norge er kort ς2 ς4 måneder
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Helse: Hva sier store organisasjoner?

1. Fullverdig og trygt for alle
2. Gir helsefordeler



Helsedirektoratet, 2015. Vegetarisk kosthold

Å«Godt sammensatt vegetarkost er ernæringsmessig fullverdig og kan ha 
positive helseeffekter med tanke på forebygging og behandling av flere 
sykdommer.

ÅVegetarkost er forbundet med lavere risiko for blant annet overvekt, 
hjerte- og karsykdommer, diabetes og kreft.»

Det er altså trygt å kutte ut kjøtt og andre matvarer fra 
dyreriket ςkunnskapen om hvordan sette sammen kosthold 
uten kjøtt er lett tilgjengelig hepla.no, helsenorge.no
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https://helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/vegetarisk-kosthold/naringsrik-vegetarkost


2016, POSITION STATEMENT

It is the position of the Academy of Nutrition and Dietetics that 
appropriately planned vegetarian,including vegan, diets are 
healthful, nutritionally adequate, and may provide health benefits in 
the prevention and treatment of certain diseases. 

These diets are appropriate for all stages of the life cycle, including 
pregnancy, lactation, infancy, childhood,adolescence,older adulthood, 
and for athletes. 

Plant-based diets are more environmentally sustainable than diets rich 
in animal products because they use fewer natural resources and are 
associated with much less environmentaldamage.
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Vegansk kosthold ς
husk vitamin B12 og jod

ÅVitamin D gjelder alle som bor i Norden

ÅJod gjelder for så vist alle kvinner som bor i Norge



VEG1 ςspesielt utviklet for veganere
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Helse

ÅÅ spise (mer) plantebasert, også vegansk, kan 
være et rent helsemessig valg

ÅPlantebasert kosthold har mange helsefordeler 
og er et fullverdig kosthold for alle ςbarn, 
gravide, idrettsutøvere og seniorer  

ÅBekymret for å ikke få i seg nok næring? Bruk 
Helsedirektoratets kostholdsplanleggeren.no ς
gratis, tilgjengelig for alle
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Samfunnsgevinsten av å følge rådet 
om mindre kjøtt = ca. 30 milliarder 
kroner per år (helseutgifter, men 

også sykdom, livskvalitet, livslengde)

Helsedirektoratets rapport Samfunnsgevinster av å følge Helsedirektoratets kostråd, 2016. Tabell 3.1 
side 27 https://helsedirektoratet.no/publikasjoner/samfunnsgevinster-av-a-folge-helsedirektoratets-

kostrad
Tabell 3.1. Anslagpåsamfunnskostnader(helsetapsjusterteleveår, helsetjenestekostnaderog

produksjonstap) i Norge i 2013 somfølgeavforskjellmellombefolkningensinntakifølgeGBD 2013 og
a) anbefaltenivåerifølgenorskekostråd(9) ogb) inntakpåteoretiskminsterisikonivå(TMREL) ifølge

GBD (2015).
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Veganskςsunnere enn kosthold ihht. vestlige offentlige anbefalinger

Economic valuation of the health and environmental benefits of dietary change compared with a 
reference scenario for the year 2050. 

Marco Springmann et al. PNAS 2016;113:4146-4151

©2016 by National Academy of Sciences
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Statens fagråd: Spis hovedsakelig plantebasert

Nasjonalt råd for ernæring, Helsedirektoratet, 2011
Kostråd for å fremme folkehelsen og forebygge kroniske sykdommer ςMetodologi og vitenskapelig 
kunnskapsgrunnlag

«Det anbefales et kosthold som hovedsakelig er plantebasert, og som 
inneholder mye grønnsaker, frukt, bær, fullkorn og fisk, og begrensede 
mengder rødt kjøtt, salt, tilsatt sukker og energirike matvarer.»
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https://helsedirektoratet.no/Lists/Publikasjoner/Attachments/400/Kostrad-for-a-fremme-folkehelsen-og-forebygge-kroniske-sykdommer-metodologi-og-vitenskapelig-kunnskapsgrunnlag-IS-1881.pdf


Potential health hazards of eating red meat

Journal of Internal Medicine
Volume 281, Issue 2, pages 106-
122, 6 SEP 2016 DOI: 
10.1111/joim.12543
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/
10.1111/joim.12543/full#joim125
43-fig-0002

Les mer på hepla.no - siter, del og kopier!

http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/joim.2017.281.issue-2/issuetoc
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/joim.12543/full#joim12543-fig-0002


Plantebasert bør altså være førstevalget til 
alle som vil spise sunt
ÅPlantebasert kosthold har mange dokumenterte helsefordeler

ÅBeskytter mot livsstilssykdommer som kreft, hjerte- og karsykdommer, 
diabetes 2 og overvekt

ÅVeganere har lavere risiko for kreft totalt, spesielt for kjønnsspesifikk kreft

ÅMed plantebasert kosthold er det altså lavere risiko for de fleste kroniske 
sykdommer

ÅAdventist Health Study2 sammenligner sunne vegetarianere med sunne 
ikke-vegetarianere, og vegetarianere har mindre sykdom

ÅPå Hepla.no ςmye informasjon om helse og kosthold, med pålitelige kilder
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Matvarer
ςhvaspisehvisikkekjøtt
ellermeieirprodukter?
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Et rikt og variert kosthold 
som består av 

Åfullkorn som havre, bygg o.a.
Åbelgvekster som erter og 

bønner, 
Ågrønnsaker som kål, poteter, 

beter, purre, persille o.a.
Åfrukt og bær som epler, pærer, 

blåbær, bringebær, 
Åsunne fettkilder som raps, 

nøtter,  kjerner, 
Åsmå mengder sjøplanter.
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Hva er et suntplantebasert kosthold? 
Plant basedwholefoods- helmat

ÅI lite bearbeidet form ςhel plantebasert mat, plant basedwhole
foods

ÅPlantebasert er ikke et eksotisk kosthold goji-bær, hampfrø, 
kokosmelk eller chiafrø

ÅPlantebasert kosthold består enten utelukkende av mat fra 
planteriket, eller har relativt  små/minimale mengder av animalske 
produkter.
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Hva er ulikt ift. et vanlig norsk kosthold?

Mye er samme som i et vanlig norsk kosthold (fullkorn, frukt og grønt)

Pluss bønner, erter og linser

Større innslag av nøtter, kjerner og frø

Eventuelt ςsoyabønner og soyaprodukter (sunt, næringsrikt, men ikke 
nødvendig ςfor dem som ikke ønsker soya eller som er allergisk)

Gjerne småmengder tang/sjøgrønnsaker

Alle matvarer kan fortsatt kjøpes på Rema, Kiwi og Coop, ev. på Meny, 
etniske butikker og helsekost
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Erstatt kjøtt med belgvekster

ÅBønner, erter, kikerter, linser, soya

ÅProteinkvalitet bedre enn i korn

ÅMye lysin (essensiell aminosyre) som det ikke 
er så mye av i korn

ÅMettende, fiberrikt og helsefremmende

ÅSoyabønner er trygt ςmen det er mange 
andre typer belgvekster!
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Erstatt kjøtt med bønner

ÅAnvendelig ςi salat, gryter, supper, pure, mos, 
ǇŀǘŜΣ ǇƻǎǘŜƛΣ ǎǘŜƪΧΧ

ÅErstatt kjøttdeig med bønnemos!

ÅBløtlegges fra 1 til 12 timer

ÅSe koketips og bløtleggingstips på nettet



Soya er sunt og trygt

Å40000studier. Oppsummert: soya er sunt og 
trygt for alle (se mer på hepla.no)

ÅSoya anbefales som en del av et sunt kosthold 
av helsemyndighetene i noen land. 

ÅVanlig del av kosten i Japan og flere land i Asia

ÅFlere kunnskapsoppsummeringer konkluderer 
med at soya er sunt og trygt

ÅMenn blir ikke feminine av soya

ÅTrygg for stoffskifte (egne råd hvis man bruker 
stoffskiftemedisiner)

ÅHvis du likevel ikke vil ςhelt greit uten, bruk 
andre belgvekster


