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Hva er det vitenskapelig kunnskapsgrunnlaget for råd om egg og kjøtt?
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Hva er NNR2023?

• De fem nordiske landene samarbeider om utviklingen av nordiske 
næringsstoffanbefalinger. Oppdragsgiver er Nordisk ministerråd

• Anbefalingene ligger til grunn for utvikling av  næringsstoffanbefalinger og 
kostråd i de nordiske landene

• Oppdateres ca. hvert 10. år, dette er 6. utgave og oppdateringen ble ledet av 
Norge

• alle eksisterende kapitler i NNR 2012 er revidert
• Anbefalinger om inntak av makro- og mikronæringsstoffer
• Kunnskapsstatus om matvaregrupper og kostholdsmønstre
• Nye kapitler (for eksempel ultraprosessert mat)

• Matvarebaserte kostråd, som integrerer
• overvekt og fedme 
• Miljøperspektivet av bærekraft

Nytt i NNR2023



NNR2023 – hvorfor så viktig?

• NNR - det vitenskapelige fundamentet for nasjonale kostråd og 
anbefalinger. Nasjonale kostråd…

         legger føringer for nasjonale myndigheters helsepolitikk

                         legger føringer for offentlig innkjøpspolitikk

    vil kunne påvirke landbruks- og klimapolitikk

    vil kunne påvirke rammevilkår for matproduksjon og     

    foredlingsindustri betydelig

Påvirker omdømmet til animalske matvarer



Hvordan har vi jobbet med NNR?

• Gjennomgang og vurdering av faglig kvalitet

• Bestilt utredninger og vitenskapelige gjennomganger

• Høringsinnspill
• 15 public comments

• Nominert fire temaer for systematisk litteraturgjennomgang av NNR

• Alle bakgrunnsartikler

• Opp mot 20 av kapitlene

• Utkast til endelig rapport

• Tett dialog og kunnskapsutveksling med andre aktører i landbruket

• Møter og foredrag

• Aktive i samfunnsdebatten



Matvaregruppe NNR2023 Dagens kostråd Dagens forbruk

Rødt og bearbeidet rødt 
kjøtt, inkl. elg, hjort og 
reinsdyr (NB! Korrigert i 
2024 til at vilt ikke inngår i 
det tallfestede rådet)

Alle tall oppgitt i tilberedt 
vare

Helse: Lite og maks 350 g rødt kjøtt i uken (tilberedt), 
inkludert bearbeidet kjøtt. Bearbeidet rødt kjøtt så lavt som 
mulig. Fettsyresammensetning

Miljø: inntaket bør ligge godt under 350 g/uke

Redusert rødt kjøtt må ikke erstattes av hvitt kjøtt

500 g rødt og bearbeidet 
rødt kjøtt i uken

Omtrent 515 g per uke

Hvitt kjøtt
Alle tall oppgitt i 
tilberedt vare

Helse: ingen evidens for mengdeanbefaling. 
Bearbeidet hvitt kjøtt så lavt som mulig.

Miljø: ikke øke dagens forbruk, men helst være lavere
Ingen mengdeanbefaling Omtrent 240 g per uke

Egg
Helse: inntil 1 egg/dag (NB! korrigert i 2024)
Miljø: lavere miljøpåvirkning enn kjøtt og melk. Negativt for 
biodiversitet

Ingen mengdeanbefaling Omtrent 4 egg per uke

Melk og meieriprodukter
Helse: 350-500 g/dag, magre meieriprodukter.  (NB! Uttalt 
08.02.24 at dette ikke er å anse som en øvre grense)
Miljø: høy miljøbelastning

3 porsjoner magre 
meieriprodukter per 
dag (= 600 g)

Omtrent 4 porsjoner per 
dag.
(= 800 g)



Aftenposten 05.02.24

https://www.aftenposten.no/sprek/i/xgaw0p/hvor-mange-egg-kan-man-spise-naa-endres-formuleringene-i-nye-kostholdsraad


Matvaregruppe NNR2023 Dagens kostråd Dagens forbruk

Fisk og sjømat
Alle tall oppgitt i 
tilberedt vare

Helse: 300-450 g per uke (tilberedt vare). 
Minst 200 g fet fisk
Miljø: velge fisk fra bærekraftige bestander og  
produksjoner

300-450 gram ren fisk i uken. 
Minst 200 gram bør være fet 
fisk

Omtrent 200 g per uke

Grønnsaker, 
frukt og bær

Helse: 500-800 g/dag. 
Miljø: Lavt klimaavtrykk, men bruk av pesticider, 
biodiversitet

Minst 5 om dagen
(=500 g). Halvparten bør 
være grønnsaker

Omtrent 350 g per dag

Nøtter og frø
Helse: 20-30 g per dag
Miljø: når økt inntak, må gjøres en mer detaljert 
anbefaling (vann og biodiversitet)

Ingen mengdeanbefaling («en 
liten håndfull»)

Underkant av 10 g per dag

Belgfrukter
Ingen mengdeanbefaling, men bra for helse og miljø, 
og inntaket bør være høyere («være en betydelig del av 
kostholdet»)

Ingen mengdeanbefaling Underkant av 10 g per dag

Fullkorn
Helse: 90 g per dag
Miljø: lavt klimaavtrykk. Økt forbruk anbefales

70-90 g fullkorn per dag Ca. 60 g per dag



Næringsstoffer

Referanseverdier for første gang

• Vitamin K

• Biotin (B7)

• Pantotensyre (B5)

• Kolin

• Mangan

• Molybden

• Fluorid

Økning på > 20 % fra NNR2012

• Vitamin E

• Vitamin B6

• Folat

• Vitamin B12

• Vitamin C

• Kalsium

• Vitamin B1

• Sink

• Selen



Endring i næringsstoffanbefalinger barn og unge 

Næringsstoff NNR2012 NNR2023

Aldersgruppe, år 2-5 6-9 10-13 (jenter/gutter) 1-3 4-6 7-10 11-14 (jenter/gutter)

Jern, mg/dag 8 9 11* 7 7 9 13*/11

B12, µg/dag 0,8 1,3 2,0 1,5 1,7 2,5 3,5

Kalsium, mg/dag 600 700 900 450 800 800 1150

Sink, mg/dag 6 7 8/11 4,5 5,8 7,7 10,8/11,1

B2, mg/dag 0,7 1,1 1,2/1,4 0,6 0,7 1,0 1,4/1,3

Selen, µg/dag 25 30 40 20 25 40 60/65

*Jenter, hvis menstruasjon er anbefalingen høyere (15mg/dag)





Generell kritikk av 
NNR2023-prosessen

• Manglende transparens i prosessen

• Utvidet NNR-rapport (kunnskapsgrunnlaget) 
enda ikke publisert

• Kort tid mellom høringsfrister i siste fase: 
skinnprosess?

• Utfordringer med både ernærings- og 
bærekraftsdelen av arbeidet

• Sviktende grunnlag for svært konkrete 
mengdeanbefalinger 



Inkonsistente om egg og helse

• Næringsrik matvare

• Kan øke blodkolesterol

• Observasjonsstudier: 1 egg per dag, ingen negativ
effekt

• NNR uttaler: det er utilstrekkelig evidens for å 
kunne gi konkret anbefaling

• Likevel, helsebasert anbefaling: man kan spise
opptil 1 egg om dagen i et sunt kosthold
- Dette antyder det er skadelig å spise mer, men NNR skriver at vi vet lite 

om helseeffekten av å spise mer enn 1 egg per dag

- Er endret i 2024 til “Ingen grupper av befolkningen er særlig sårbare for 
positive eller negative helseeffekter av inntil ett egg daglig”



Rent hvitt kjøtt: nøytral helseffekt

• næringsrik og kilde til proteiner av høy kvalitet, flere B-
vitaminer og selen

• gunstigere fettsyresammensetning

• nøytral helseeffekt og virker verken å øke eller redusere
risiko for hjerte- og karsykdom eller diabetes type 2

• ingen mengdeanbefaling for rent hvitt kjøtt basert på helse, 
ikke tilstrekkelig forskning

Basert på NNRs egen kunnskapsgjennomgang



Rødt kjøtt anbefaling basert på tarmkreftrisiko

“anbefaler at inntaket av rødt kjøtt (inkludert bearbeidet rødt
kjøtt) bør være lavt og ikke overstige 350 gram i uka (ferdig
tilberedt)”

• Kilde til høykvalitetsprotein, umettet fett, jern, sink, B-
vitaminer, men også mettet fett

• Øker risiko for tarmkreft, og kan øke risiko for hjerte- og 
karsykdom og diabetes type 2

• Bidrar betydelig til sykdomsbyrden i Norden



Manglende samsvar og sprikende forklaringer

Lescinsky og kolleger, 2022:

• Stor usikkerhet → trygt inntaksnivå et 
sted mellom 0–98 gram/dag

• Svak evidens

• Marginal risiko: 6 %

“While there is some evidence that 
eating unprocessed red meat is associated 
with increased risk of disease incidence 
and mortality, it is weak and insufficient to 
make stronger or more conclusive 
recommendations."

WCRF-rapporten, 2018:

• Anbefaler 350-500g/uka rent rødt 
kjøtt → balanserer fordeler 
(næringsstoffinnhold) og ulemper 
(kreftrisiko).

• Virker stadig mindre sannsynlig at 
enkeltmatvarer er viktige faktorer i 
å forebygge eller forårsake kreft. 
Heller helheten av kosthold og 
livsstil som er avgjørende.



• Tidligere metaanalyser har gitt sprikende
resultater og har ikke formelt vurdert bevisstyrke

• Kvantitativ vurdering av bevisstyrke med stjerne-
system

• Evaluering av seks helseutfall

- ** , Svake bevis: tarmkreft (6%), brystkreft (3%), 
diabetes 2 (1%) iskemisk hjertesykdom(1%)

- *,Ingen bevis: slag (iskemisk hjerneslag og  
hjerneblødning)

• Risiko minimert ved 0 g/d

- Men, inkludering av usikkerhetsintervall 0 – 200 
g/d

• Mangler solid og god forskning på området

Ny metodikk i 2022 fra forskergruppen bak 
Global Burden of Disease



World Cancer Research Fund: 
rent rødt kjøtt 350-500g/uka

• Personer som spiser store mengder rødt/bearbeidet 
kjøtt har en tendens til å spise mindre hvitt kjøtt, fisk 
og grønnsaker – og omvendt

• Vil være en viss usikkerhet knyttet til tolkning av 
observasjonsstudier fordi helserelaterte 
atferdsfaktorer ofte henger sammen = utfordrende å 
avdekke hvor den virkelige korrelasjonen er

•  Stadig mindre sannsynlig at enkeltmatvarer i seg selv 
er viktige i å forårsake (eller forebygge) kreft

• Helheten av kosthold og livsstil viktigst

Konfunderende faktorer – en betydelig utfordring

World Cancer Research Fund/American Institute for Cancer Research. Diet, Nutrition, Physical Activity and Cancer: a Global Perspective. A summary of 
the Third Expert Report. Continous Update Project Expert Report 2018.
World Cancer Research Fund/American Institute for Cancer Research. Meat, fish and dairy products and risk of cancer. Continuous Update Project 
Expert Report 2018.



Skiller ikke mellom pølse og biff

Begge hovedkildene til NNR 
inkluderer studier som ikke 
tydelig skiller mellom hvorvidt 
folk har spist bearbeidet eller rent 
rødt kjøtt
→ Misvisende konklusjoner



Flere av studiene har ikke kontrollert for alkoholbruk, fysisk
aktivitet, røyking, energiinntak eller kroppsvekt



Ifølge forskningen NNR viser til:
opptil 700 g rent rødt kjøtt i uka 
ikke assosiert med økt 
sykdomsrisiko

Publisert i Nutrition, februar 2024

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0899900724000455


Ifølge NNR kan vi spise mer godteri og kaker 
enn leverpostei og kokt skinke

Strengere ordlyd i NNR om bearbeidet kjøtt 
enn nåværende norske  kostråd: 
• «inntaket bør være så lavt som mulig» (versus 

dagens råd om å «begrense inntaket»)

• Tydeligere at anbefaling gjelder både hvitt kjøtt og 
rødt kjøtt

• Basert på tarmkreftrisiko og WCRF-rapporten (2018) 
og sykdomsbyrde data

o Svakhet: forskningen skiller ikke mellom hvitt kjøtt og 
rødt kjøtt. Foreslått mekanisme: hem-jern, mettet fett 
og salt.



Et prinsipielt problem

• https://epixanalytics.com/nordic-nutritional-recommendations-2023-
balancing-nutrition-health-and-environment/

• https://www.matprat.no/artikler/ernaring/manglende-grunnlag-for-nordisk-
maksanbefaling-om-rodt-kjott/

• https://www.idunn.no/doi/10.18261/ntfe.21.3.10
• https://www.aftenposten.no/sprek/i/nQe1RJ/spis-maks-350-gram-roedt-

kjoett-i-uken-raades-vi-naa-faar-anbefalingen-sterk-kritikk-i-ny-rapport
• https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0899900724000455

https://epixanalytics.com/nordic-nutritional-recommendations-2023-balancing-nutrition-health-and-environment/
https://epixanalytics.com/nordic-nutritional-recommendations-2023-balancing-nutrition-health-and-environment/
https://www.matprat.no/artikler/ernaring/manglende-grunnlag-for-nordisk-maksanbefaling-om-rodt-kjott/
https://www.matprat.no/artikler/ernaring/manglende-grunnlag-for-nordisk-maksanbefaling-om-rodt-kjott/
https://www.idunn.no/doi/10.18261/ntfe.21.3.10
https://www.aftenposten.no/sprek/i/nQe1RJ/spis-maks-350-gram-roedt-kjoett-i-uken-raades-vi-naa-faar-anbefalingen-sterk-kritikk-i-ny-rapport
https://www.aftenposten.no/sprek/i/nQe1RJ/spis-maks-350-gram-roedt-kjoett-i-uken-raades-vi-naa-faar-anbefalingen-sterk-kritikk-i-ny-rapport
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0899900724000455


Prosess nye norske kostråd 2023-2024

22.11. 2023

Lansering av nye 
norske 

referanseverdier for 
energi og 

næringsstoffer basert 
på NNR2023

Høst/Innsiktsarbeid

vinter 23/24

Før jul 2023

Publisering av hele 
NNR-rapporten, inkl 

bakgrunnsartikler – og 
kapitler, samt svar på 

alle høringsinnspill

(NB! utvidet rapport 
ikke publisert per 

12.03.24)

Vinter/vår 23/24

Utarbeidelse, 
justeringer, testing

Kilde: presentasjon Linda Granlund, 17.11.23; webinar Helsedirektoratet, 22.11.23

Nettside for den nasjonale kostrådsprosessen: https://www.helsedirektoratet.no/tema/kosthold-og-
ernaering/kostradene/revisjon-av-de-norske-kostradene 

https://www.helsedirektoratet.no/tema/kosthold-og-ernaering/kostradene/revisjon-av-de-norske-kostradene
https://www.helsedirektoratet.no/tema/kosthold-og-ernaering/kostradene/revisjon-av-de-norske-kostradene


Prosess nye kostråd 2023-2024
18. januar

«Rådslag» i 
Helsedirektoratet

Formulering av 
kostrådene – hva 

er viktig? 
Innspillsmulighet

07. februar 
Spørretime om 
bakgrunn for 

kostråd om kjøtt 
og 

meieriprodukter 

Uke 13 

Utkast til nye 
kostråd på 

offentlig høring. 12 
ukers 

høringsinnspill, 
senere juster til 8 

uker.

15. August 2024 kl 
12.30

Lansering av nye 
kostråd under 
Arendalsuka

Kilde: webinar Helsedirektoratet, 22.11.23, rådslagsmøte Helsedirektoratet 18.01.24, nettside for Arendalsuka



Ta gjerne kontakt om du har spørsmål:

Trine.thorkildsen@matprat.no

mailto:Trine.thorkildsen@matprat.no
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