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Om foreningerHePla

ALeger, ernaeringsfysiologer og andre utdannet innen helse og
ernaeringq vi vil fremme plantebasert kosthold ut fra et
helseperspektiv

APlantebasert kosthold har mange godt dokumenterte helsefordader
kan bidra til a lgse var tids viktigste folkehelseutfordringer sente-
og karsykdommer, diabetes, overvekt og flere typer kreft

Al forhold til kosthold i tréd med statens kostholdsrad gir plantebasert
kosthold ytterliggere helsefordeler

APlantebasert kosthold bgr vaere farstevalget for alle som vil spise sunt




www.hepla.no

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

&
HePla
@ Helsepersonell for

plantebasert kosthold

Les mer pa hepla.nositer, del og kopier!


http://www.hepla.no/

Ava sier fagpanelerhelseaspekter
AVatevaregrupper

ANaeringsstoffer

A/egetarretter for nybegynnere

AEr soyakjstt og soyaprodukter sunnere?

AEr plantebasert kost baerekraftig i norske
forhold, med norsk klima og jordsmonn?



Hvorfor mindre kjatt?

A
-

Hvorfor mer planter? & 7= J&

AHelse
AMiljo
ASelvforsyning
ARessursfordeling
ADyreetikk

el



Sunt, miljgvennlig, baerekraftig

ASunt & kutte ned pa kjott, erstatte med bgnner/erter
ASunne plantestoffer som kun finnes i planter
ALavere utslipp av CO2 per gram protein

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

ABeitesesongen i Norge er kar® ¢ 4 maneder



Helse: Hva sier store organisasjoner-

1. Fullverdig og trygt for alle
2. GIr helsefordeler



Helsedirektoratet, 2015/egetarisk kosthold

A«Godt sammensatt vegetarkost emaeringsmessig fullverdig og kan ha

positive helseeffektemed tanke pa forebygging og behandling av flere
sykdommer.

AVegetarkost er forbundet mddvere risiko for blant annet overvekt,
hjerte- og karsykdommer, diabetes og kreft

Det er altsa trygt a kutte ut kjgtt og andre matvarer fra
dyreriket¢ kunnskapen om hvordan sette sammen kosthold
uten kjatt er lett tilgjengelidiepla.no, helsenorge.no

Les mer pa hepla.nositer, del og kopier!


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 vegetarianjncluding vegan diets are
healthful, nutritionally adequate, and may provide health benefits
the prevention and treatment of certain diseases.

These diets arappropriate for all stages of the life cyclencluding
pregnancy, lactation, infancy, childho@dlolescenceglder adulthood,
and for athletes.

Plantbased diets arenore environmentally sustainabléhan diets rich
In animal products because they use fewer natural resources and are
associated with much less environmertamage.

Les mer pa hepla.nositer, del og kopier!



Vegansk kosthold
husk vitamin B12 og jod

AVitamin D gjelder alle som bor i Norden
AJod gjelder for s& vist alle kvinner som bor i Norge



VEGLX spesielt utviklet for veganere

v viooms VEQ 1 UM 55 oy
Blackcu rrant ﬂavour adults, Half & tablet per day for chitdren
V' Yeast Free v’ No Colouring 2-12. Always chew or crush tablets for

v Lactose Free S < maximum abscrplicn

180 M u lt|V|ta min C hewa ble Ta blets Do nat exceed recommended intake
Store in a cool, dry place. A/ » T g oy ..
Keop out of reach of children.
Food supplements_ should not Vitamin D3 : 20ug {400%)
be used as a substitute for a _ , Vitamin B2 : 1.6mg (114%)
healthy varied diet. & 7o RS 3 Vitamin BS : 2mq (143%)

' : ; Folic Acid : 20Cug 1LO0%)

% 1he N {8 B U)o Vitamin B12 : 25pg (1,000%;
%gansocjety b : - v & SR selenium : BCug (1093

Each tablet will provide
1% of EU NRV*):
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lodine @ 1504 (1C0%)

Manufaciured in the UX fcr The

! Ingredients: Sugar, Dextrose, Acac s,
Vegan Society by Healtn Plus

3 g NSY Selenoemethicnine Prep, (Seleniumi,
VLG L Food Suppierment 18U tablcts ; = ; @ Lichen Cholecalciferol Prep. ID3),
a:f Before End. see hiase 3
?;1;&. W Al Natural flavour (Blackcursant), Steanc
Acid, Pyridoxine Hydrochloride |56)

i 3 - ) Riboflavin (B2, PVP. Magnesium
[LIANBUAILN - one worts. many tves. our choice. - \ NZegy e S0t LR
5 "065000"9 >

44070 vegansociety.com ' lodide {lodine), Cyanocobslamin (B12)

Les mer pa hepla.nositer, del og kopier!



Helse

N AA spise (mer) plantebasert, ogsa vegansk, kar
= veere et rent helsemessig valg

k APlantebasert kosthold har mange helsefordele
og er et fullverdig kosthold for allebarn,
gravide, idrettsutgvere og seniorer

w ABekymret for & ikke fa i seg nok naering? Bruk
Helsedirektoratets kostholdsplanleggeren.Qo
gratis, tilgjengelig for alle

-: == Les mer pa hepla.ncsiter, del og kopier!



Yi§ Helsedirektoratet

uoddey

Samfunnsgevinster av a fglge

Helsedirektoratets kostrad

Les mer pa hepla.nositer, del og kopier!



Samfunnsgevinsten av a felge radet
om mindre kjgtt = c&:

kroner per ar (helseutgifter, men
ogsa sykdom, livskvalitet, livslengde)

Helsedirektoratets rapport Samfunnsgevinster av a fglge Helsedirektoratets kostrad, 2016. Tabell 3.1
side 27https://helsedirektoratet.no/publikasjoner/samfunnsgevinstera-folge-helsedirektoratets
kostrad
Tabell 3.1Anslagpa samfunnskostnadeghelsetapsjustertéevear helsetjenestekostnaderg
produksjonstapi Norgei 2013somfglgeavforskjellmellombefolkningensnntakifalge GBD 2018g
a) anbefaltenivaerifalgenorskekostrad(9) ogb) inntak pateoretiskminsterisikoniva TMRELifglge
GBD (2015).



https://epost.ous-hf.no/owa/redir.aspx?C=oO9pMbsdUb0lie0V_l-Q-YBPTHM3i7VcXoidcmZqSH6pIZF2ZpvUCA..&URL=https://helsedirektoratet.no/publikasjoner/samfunnsgevinster-av-a-folge-helsedirektoratets-kostrad

Vegansk; sunnere enn kostholthht. vestlige offentlige anbefalinger

Economic valuation of the health and environmental benefits of dietary change compared with a
reference scenario for the year 2050.
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Marco Springmann et al. PNAS 2016;113:4146-4151
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Statens fagrad: Spis hovedsakelig plantebase

Nasjonalt rad for ernaeringHelsedirektoratet, 2011

Kostrad for a fremme folkehelsen og forebygge kroniske sykdomivktodologi og vitenskapelig
kunnskapsgrunnlag

«Det anbefales et kosthold sdmvedsakelig er plantebaserbg som
Inneholder mye grgnnsaker, frukt, baer, fullkorn og fisk, og begrensede
mengder rgdt kjatt, salt, tilsatt sukker og energirike matvarer.»

Les mer pa hepla.nositer, del og kopier!


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

€/Ol|Jma| gfsllnt?mal I\j/él)ediCinfO6 Incidence of diabetes and CVDs
olume , Issue pages 1.5 -
122, 6 SEP 2016 DOI: Unprocessed red meat
10.1111/joim.12543 o 14+ RR per 100 g per day
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Les mer pa hepla.nositer, 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 bar altsa veere farstevalget til
alle som vil spise sunt

APlantebasert kosthold har mange dokumenterte helsefordeler

ABeskytter mot livsstilssykdommer som kreft, hjerbg karsykdommer,
diabetes 2 og overvekt

AVeganere har lavere risiko for kreft totalt, spesielt for kjgnnsspesifikk kreft

AMed plantebasert kosthold er det altsé lavere risiko for de fleste kroniske
sykdommer

AAdventist HealtiStudy2 sammenligner sunne vegetarianere med sunne
Ikke-vegetarianere, og vegetarianere har mindre sykdom

AP& Hepla.n@ mye informasjon om helse og kosthold, med palitelige kilder




Matvarer
¢ hvaspisenvisikkek|att
ellermeieirproduktef

Les mer pa hepla.nositer, del og kopier!



Et rikt og variert kosthold
som bestar av

Afullkorn som havre, bygg o.a.

Abelgvekster som erter og
banner,

Agrznnsaker som kal, poteter,
eter, purre, persille o.a.

Afrukt og baer som epler, paerely caner Yo
blabaer, bringebeer, 4 .

Asunne fettkildersom raps,
ngtter, Kkjerner,

Asmé& mengdesjgplant

Les mer pa hepla.nositer, del og kopier!



Hva er esuntplantebasert kosthold?
Plantbasedwholefoods- helmat

Al lite bearbeidet forme hel plantebasert mat, planbasedwhole
foods

APlantebasert er ikke et eksotisk kosthgjoji-bser,hampfrg
kokosmelk ellechiafrg

APlantebasert kosthold bestar enten utelukkende av mat fra
planteriket, eller har relativt sma/minimale mengder av animalske
produkter.



Hva er ulikift. et vanlig norsk kosthold?

Mye er samme
Pluss bgnner, erter og linser
Starre innslag av ngtter, kjerner og frg

Eventueltc soyabgnner og soyaproduktésunt, naeringsrikt, men ikke
ngdvendigg for dem som ikke gnsker soya eller som er allergisk)

Gjernesmamengdertang/sjggronnsaker

Alle matvarer kan fortsatt kjgpes pa Rema, Kiwi og Coop, ev. pa Meny,
etniske butikker og helsekost

Les mer pa hepla.nositer, del og kopier!



Erstattkjgtt med belgvekster

ABgnner, erter, kikerter, linser, soya
AProteinkvalitet bedre enn i korn

AI\/Iye lysin (essensiell aminosyre) som det |kk S
er sa mye av i korn

AMettende, fiberrikt og helsefremmende

ASoyabgnner er trygt men det er mange
andre typer belgvekster!

Les mer pa hepla.nositer, del og kopier!



“ ELDORADO ?

Erstatt kjgtt med bgnner

Térkede
GRONN

'g”'«
%52 EI‘}'HP& ,Z\Anvendellg: | salat, gryter, supper, pure, mos,
el : LI ST LI2AUSAET aiuasSi XX

AErstatt kjgttdeig med bgnnembs
ABlgtlegges fra 1 til 12 timer
A Se koketips og blgtleggingstips pa nettet




Soya er sunt og trygt

A40000studier. Oppsummert: soya er sunt og
trygt for alle (se mer pa hepla.no)

ASoya anbefales som en del av et sunt kosthold
av helsemyndighetene |1 noen land.

AVanlig del av kosten i Japan og flere land i Asia

AFlere kunnskapsoppsummeringer konkluderer
med at soya er sunt og trygt

AMenn blir ikke feminine av soya

ATrygg for stoffskifte (egne rad hvis man bruker
stoffskiftemedisiner)

AHuvis du likevel ikke Wi helt greit uten, bruk
andre belgvekster



