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Kostrådene, 2011 



Kostrådene 



Helhetssyn på fisk, 2014 

VKM konkluderer med at  

• det er godt dokumentert at fisk beskytter mot hjerte- 

og karsykdom. Fisk bidrar også positivt til utviklingen 

av nervesystemet hos foster og spedbarn. 

• ved dagens nivåer av miljøgifter i oppdrettsfisk og 

villfisk får verken storspisere eller andre i seg 

skadelige mengder av PCB, dioksiner og kvikksølv fra 

fisk.  



Fisk og kjøtt spises som del av et 

måltid 

Foto: melk.no Foto: aktivtrening.com 
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“Most foods are eaten as part of a meal, that 

makes the meal the proper setting or context 

for all our concerns about food. Without 

considering the meal, one cannot have a major 

impact on foods and eating” 

 
By Meiselman in “Meals in science and practice” 2009 
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Hva slags tilbehør velger vi? 
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Kanskje sånn? 
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Norkost 3, 2010-11 

 

• N=1787 (18-70 år, 37%)  
  

• Metode 

– 2 x 24 timers kostintervju per telefon 

– Bildebok 

 



 

Middagstilbehør - Norkost 3  

  Prosent middager 

(2323 middager fra 1549 personer) 

  
Middag m/rødt kjøtt 

(1617 middager) 

Fiskemiddag 

(706 middager) 

Brød 32 11 

Kokt potet 33 61 

Ris 7 10 

Pasta 14 10 

Grønnsaker 70 84 

Ost 22 6 

Myhre et al,  



Fortsatt….. 

  Prosent middager 

(2323 middager fra 1549 personer) 

  
Middag m/rødt kjøtt 

(1617 middager) 

Fiskemiddag 

(706 middager) 

Grønnsaker 70 84 

Gulrot 22 56 

Salat 20 9 

Paprika 16 8 

Agurk 13 11 

Løk, purre 23 20 

Myhre et al,  



Myhre et al,  



Myhre et al,  



Fiskemiddager har en sunnere profil 

enn kjøttmiddager……. 



Inntak av kjøtt og fisk, g/dag 



Har oftere kjøtt 

enn fisk til middag 

Utvikling i norsk kosthold 2015. Helsedirektoratet 



HealthMeal  
 

Bugge, Prosjektnotat nr.1-2015, SIFO 
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HealthMeal 

n=2017 (2011), n=1004 (2014). Norstat 2011 og 2014. 

Bugge, Prosjektnotat nr.1-2015, SIFO 
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HealthMeal 

Prosent. N=2017 (2011). Norstat 2011. 

 
Modifisert etter Bugge, Prosjektnotat nr.1-2015, SIFO 
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Konklusjon 

• Vi spiser mer kjøtt enn fisk 

– Selv om det kan virke som om en stor andel er 

skeptiske til begge   

 

• Forskjell på tilbehør til fiske vs. kjøttmåltider 

– Fiskemåltider “sunnere profil” enn kjøttmåltider 

 

• Kunnskap  som sammensetning av måltider       

målrettet anbefalinger, ernærings-

epidemiologiske studier 


