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ÅNasjonal gren av PAN International -
PhysiciansAssociation for Nutrition, som 
opplyser om følgende: 

ÅHelsegevinstene ved et sunt kosthold

ÅEt mer plantebasert kosthold kan løse vår 
tids viktigste folkehelse-utfordringer

ÅStort samsvar mellom kosthold som er 
sunt og kosthold som er bærekraftig

ÅPan-norway.org 

ÅPan-int.org 
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Læringsmål

1. Hvor mye protein behøver mennesker for god helse?

2. Hvor mye protein forbruker nordmenn per i dag? 

3. Hvilken mat kommer protein i norsk kosthold fra?

4. Hvis vi halverer forbruk av kjøtt, må vi erstatte «det tapte proteinet 
fra kjøtt» med samme mengden protein fra planter?

5. Hvor mye villfisk fanges det i Norge per nordmann per dag?

6. Hvor mange måneder i året er Norge et gressland?
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Protein og 
aminosyrer 
i norsk 
kosthold ς
nøkkelord:
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Proteinbehoveter ikke samme som dagens inntak av protein i 
2021

Nordmenn spiser en god del mer protein enn det som er 
behovet (behøver ikke erstatte «tapt protein» fra kjøtt med 
samme mengde protein fra planter)

Vi må på aminosyrenivå ςlysin ςom vi forsvarer vegansk 
kosthold utelukkende på norske råvarer

To ulike debatter om vi kan/vil ha fisk med eller ikke ςdet fanges 
over 1 kilo villfisk per nordmann per dag

FoodProFutureved Nofimaςnorsk matindustri som 
forsker/satser på «norske råvarer i utviklingen av sunne og 
attraktive plantebaserte alternativ».



Hvilke planter kan dekke proteinbehovet hos mennesker? 

ÅAlle planter inneholder 
protein ςvekst, liv og 
selledeling er ikke mulig 
uten protein ςDNA, RNA.

ÅBønner, erter, linser og 
kikerter er spesielt rike på 
en av de essensielle 
aminosyrene som det er 
ellers lite av i planter
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Men først: behøver vi erstatte «det tapte 
proteinet» hvis vi kutter ned på kjøtt?

Hvor mye protein behøver vi mennesker for 
god helse?
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Behovet er 0,8 gram protein per kilo kroppsvekt per dag

WHO, EFSA, Nordisk ministerråd, Helsedirektoratet

Åopptil 1,2 gram protein per kilo kroppsvekt for gravide, ammende, eldre

Å1,6 gram - for toppidrettsutøvere, f.eks. maratonløpere.

ÅEn (gjennomsnittlig) mann på 70 kilo har dermed behov for 56 gram protein i 
løpet av en dag. 

ÅEn (gjennomsnittlig) kvinne på 60 kilo har behov for 48 gram protein per dag.

ÅPan-norway.org, søk på planteprotein
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Protein må utgjøre 10 ς20 % av energiinntaket

ÅDet finnes rammer for anbefalt for daglig inntak ς10 ς20 % er ok

ÅDet vil si at om jeg har behov for 2000 kilokalorier per dag, så bør jeg få 
mellom 200 og 400 kilokalorier fra protein. 200 er ti prosent av 2000, og 
400 er 20 prosent av 2000.

ÅEtt gram protein gir 4 kilocalorier. (Like mange gir karbohydrat, mens ett 
gram fett gir 9 kilocalorier). 200 kilocalorierdelt på 4 blir 50 gram protein. 
400 kilocalorierdelt på 4 blir 100 gram protein. 

ÅVed forbruk 2000 kcal per dag er behovet  50 ς100 gram protein per dag

ÅVi kan, men behøver ikke spise 100 gram protein per dag. Vi behøver kun 
50 gram protein per dag 
ÅMindre eller mer protein over tid Ą risiko for suboptimal helse. 
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Dagens inntak av protein er 
ikke det samme som behovet

ÅNordmenn spiser minst 50 % mer protein 
enn det man behøver(Norkost3tabell 22 
og vedlegg 7.7 s. 66)

Åkjøtt bidrar kun med 27% av det totale 
proteininntaket for nordmenn
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https://www.helsedirektoratet.no/rapporter/norkost-3-en-landsomfattende-kostholdsundersokelse-blant-menn-og-kvinner-i-norge-i-alderen-18-70-ar-2010-11
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VIKTIG!!

Kjøtt bidrar kun med 27% av det totale proteininntaket for nordmenn 
(Norkost3, Matprat.no)

Nordmenn spiser minst 50 % mer protein enn det man behøver

ĄKonklusjon: 

Kjøtt kan kuttes fullstendig ut, og det blir fortsatt mer enn nok protein, 
uten at man må erstatte «det tapte» proteinet med samme mengden 

protein fra planter.
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Likevel, hvis (i teorien) hele 
husdyrholdet blir lagt ned, kan 
nordmenn få nok protein?

Svaret ligger i mengden villfisk som 
fanges i Norges farvann (1 kilo 
villfisk per nordmann per dag)

Hvis vi ikke regner med fisk? 

Hvis alle nordmenn blir veganere (i 
teorien), hvordan kan vi få nok 
protein fra norsk jord?
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Protein er 
nødvendig ς
byggemateriale 
for seller, vev og 
organer

www.pan-norway.org

22 aminosyrer totalt, og 8 av dem er 
essensielle ςdvs må tilføres med 
kosten

Protein fra mat tas ikke opp direkte i 
tarmen

Protein fra mat spaltes først opp til 
enkelte aminosyrer ςuansett om 
det er kjøtt, melk eller havre



Aminosyrer ς
det er relativt 
lite lysini 
plantekost, men 
mye og nok 
protein totalt
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Lysin,en av essensielle aminosyrer, 
er det relativt lite av i plantekost, ift 
melk, egg, fisk og kjøtt

Et veganskkosthold med 
erter/bønner dekker behovet for 
lysin

Havre, poteter (og spinat og kål) mer 
lysin enn hvete og ris



Hvilke planter som kan 
dyrkes i Norge kan bidra 
til å dekke 
proteinbehovet?

Alle, og i et veganskkosthold -
spesielt erter og bønner ςde gir 
mye lysin.
Potet og havre gir mer lysin enn 
hvete og ris. 

Behovet for lysiner 38 mg per kilo 
kroppsvekt (51 for gravide). En 
person på 70 kg trenger 2,6 gram 
lysin per dag.

www.pan-norway.org



Aminosyretabell
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Innhold av lysin, i milligram (mg)i 100 gram vanlige norske 
råvarer 

Dagsbehovet for lysin er 2,6 g lysin per dag

ÅPotet - 100 mg. 2,6 kilo poteter vil dekke 100 % av dagsbehovet for lysin. 2,6 kilo 
poteter gir kun 66 x 2,6 x 10 =1716 kcalorier.

ÅGrønne erter, tørkede - 1620 mg. 160 gram erter vil dekke hele dagsbehovet

ÅHavre- 600 mg. 300 gram havre alene kan dekke dagsbehovet for lysin, og gir 
samtidig 1554 kilocalorierςgodt under dagsbehovet på ca2000 kcal per dag

ÅSpinat- 88 mg.

ÅFisk- 1500 mg (sild, makrell og torsk) ς150 g fisk vil dekke hele dagsbehovet.

ÅHodekål- 72 mg.

ÅGresskarkjerner- 1830 mg. 150 gram gresskarkjerner vil alene dekke hele 
dagsbehovet for lysin, med god margin når det gjelder det daglige kaloribehovet 
på 2000 kilokalorier.
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Kan Norge, teoretisk sett, dekke
befolkningens proteinbehov uten å drette opp dyr 
for konsum?   (Med eller uten villfisk)

Ja, så lenge man får nok lysin. 1. Husk at nordmenn 
spiser mye mer protein enn man behøver!!! En mann 70 kg 
behøver 56 gram protein per dag, men spiser 112 gram 
(Norkost3)

Å2. FISK: 150 gram fisk per daggir nok lysin. 
Det fanges over 1 kilo villfisk per nordmann 
per dag. Ellers mye protein i plantekost

Å3. Norsk plantekost aleneςtrolig også (man 
må regne på jordareal og lysin) 
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