man begr unnga a drikke alkohol, og hvis
man drikker, bor inntaket vaere svaert lavt.

Selv om vi ber kutte ned pa redt kjott,
bor det ikke fore til at vi spiser mer hvitt
kjott som kylling og annet fjeerfe, mener
komiteen. | stedet bor kjattforbruket
erstattes med belgfrukter (bgnner og linser)
og fisk fra baerekraftig forvaltede bestander.

- Hovedlinjene i rapporten underbygger
det som allerede sies i de norske kostholds-
radene, men det sies enda tydeligere enn
for, sier divisjonsdirekter Linda Granlund i
Helsedirektoratet til NTB.

Noen av hovedanbefalingene i
rapporten er: Spis mer grove kornproduk-
ter. Fullkorn ber utgjgre minst 90 gram per
dag; Frukt, baer og grennsaker: Anbefaler et
variert inntak pa mellom 500 og 800 gram
per dag; Poteter anses a veere del av et sunt
og miljgvennlig matkonsum. Kokte eller
bakte poteter anbefales, tilberedt med lite
fett og salt. Man ber ikke spise mye av
frityrstekte poteter; Benner og linser: Det
anbefales at belgfrukter inngar som en
betydelig del av kostholdet; Hvitt kjgtt: Det
anbefales ikke at konsumet gker fra dagens
niva; Fisk: Det anbefales a spise 300-450
gram fisk i uken fra baerekraftig forvaltede
bestander. Av dette bgr 200 gram veere fet
fisk; Melk og andre meieriprodukter:
Moderat bruk. 350-500 milliliter melk med
lavt fettinnhold per dag er nok til & mote
behovet for kalsium og vitamin B12;
Fruktjuice ber holdes pa lavt til moderat
inntak. Ber begrenses for barn; Alkohol: Det
er ingen trygg terskel for alkoholbruk.
Anbefalingen gar derfor ut pa at man ber
unnga a drikke alkohol, og hvis man drikker,
bor inntaket vaere sveert lavt.

Dette er den sjette nordiske kostholds-
rapporten i rekken. Rapporten inneholder
35 kapitler om naeringsstoffer og 15 kapitler
som tar for seg matvaregrupper.
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De nordiske anbefalingene blir lagt fram
som felles rdd, men rapporten papeker at
det er forskjeller mellom landene. Helsedi-
rektoratet vil ta utgangspunkt i de norske
forholdene.

Granlund og kollegene i Helsedirektora-
tet vil nd gjore seg kjent med innholdet i
rapporten. Deretter vil arbeidet med a
revidere de nasjonale kostholdsradene
starte til hgsten. Dette vil munne ut i nye
anbefalinger, trolig varen 2024.

- Vi skal na ga gjennom tallgrunnlag, se
pa hva nordmenn spiser og hvordan
utviklingen har veert, sier Granlund. Hun
understreker at det er hensynet til helse som
vektlegges sterkest, selv om miljemessig
avveining ogsa er tatt med denne gangen.

Betydelig overdodelighet i Norge
i 2022

Det var en betydelig overdgdelighet i
Norge i 2022, med en beregnet overdade-
lighet pa 11,5 prosent. Overdgdeligheten i
Norden under pandemien er lav i et
internasjonalt perspektiv.

Overvaking av totaldedelighet og
beregninger av overdedelighet er viktig for
a forsta hvordan covid-19-pandemien har
pavirket dedeligheten i den norske
befolkningen. | rapporten Dgdelighet i
Norge under koronapandemien 2020-
2022 (fhi.no) beregner Folkehelseinstituttet
overdedelighet for pandemiarene 2020,
2021 0g 2022. Det gjores ved &
sammenlikne observert dgdelighet mot
forventet dedelighet i pandemidrene.
Forventet dedelighet er beregnet gjennom
modeller som tar utgangspunkt i hvordan
dedeligheten har utviklet seg i perioden
2010-2019, og som ogsa tar hensyn til
endringer i befolkningens sterrelse og
alderssammensetning. Det er flere mater a
fremstille og modellere overdedelighet pa.

For arene 2020 0og 2021 som helhet er
dedeligheten innenfor det som er
forventet. 12021 var det imidlertid lavere
dedelighet enn forventet ferste halvar, og
heyere enn forventet siste halvar.

— Dette kan delvis veere et resultat av en
forskyvning av dedsfall som ble unngatt
mens samfunnet hadde strenge smittevern-
tiltak i 2020 og 2021, sier direktor i FHI,
Camilla Stoltenberg.

Det var en betydelig overdgdelighet i
Norge i 2022. Overdedeligheten dette aret
er i FHIs modeller beregnet til 11,5 prosent
(prediksjonsintervall 6,4 til 17 prosent) som
tilsvarer 4 682 flere dedsfall enn forventet.

- Covid-19-assosierte dedsfall star for en
stor andel av overdgdeligheten. @kningen i
dedelighet i 2022 har fort til at forventet
levealder ved fadsel har falt for bade menn
og kvinner, sier direkter i FHI, Camilla
Stoltenberg.

- Det er likevel viktig & huske pa at
overdgdeligheten i Norden under pande-
mien er lav i et internasjonalt perspektiv.
For pandemidrene samlet er overdedelig-
heten i Norge pa 5,2 prosent, og dette er pa
niva med de andre nordiske landene, sier
direkter i FHI, Camilla Stoltenberg.

| rapporten er det beregnet overdadelig-
het ogsa for Sverige, Danmark og Finland.
Selv om overdgdeligheten er relativt lik hvis
man ser pa perioden 2020-2022 samlet, var
det overdgdelighet i landene pa ulike
tidspunkter: Mens Sverige opplevde hgyest
overdgdelighet i 2020, hadde Norge og
Finland imidlertid hoyere overdadelighet
enn Sverige og Danmark i 2022.

Det er for tidlig a si hvordan koronapan-
demien vil pavirke dedeligheten i Norge og
de nordiske landene fremover. Folkehel-
seinstituttet vil derfor fortsette sin
forskning og overvakning av utviklingen
i dedelighet.
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