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Kosthold og
helse

• Opprettholde god helse

• Redusere betennelse
og risiko for sykdom
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Hva er passe mengde mat? 

• Energibalanse er viktig

• Normalvekt = BMI 20-25 (≥70 år: 22-27)

• Muskelmassen påvirker helsen
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Spesialkost? 

• Faste?

• Vegetarisk/vegansk kosthold?

• Glutenfritt? Stivelsesfattig diett?

• Reaksjonsmatvarer? 

• Svin, sitrus, rødvin, sjokolade, jordbær, rød
paprika, tomater

• Viktig å ikke utelukke matvarer uten å ha 

reagert selv! 4



Spesialkost? 

• Begrenset med 
forskningsresultater

• Næringsrike erstatninger

• Middelhavskosthold

Hagen KB, Byfuglien MG, Falzon L, Olsen SU, Smedslund G. Dietary interventions for rheumatoid arthritis. 

The Cochrane database of systematic reviews. 2009(1):Cd006400.

Macfarlane TV, Abbood HM, Pathan E, Gordon K, Hinz J, Macfarlane GJ. Relationship between diet and 

ankylosing spondylitis: A systematic review. European journal of rheumatology. 2018;5(1):45-52. 5



Kartlegging på Haukeland Universitetssjukehus

• 71 personer med revmatoid artritt og spondyloartritt

• Brukte kostilskudd:  50 (70 %) 

• Tran eller omega-3: 32 (45%)

• Kostholdsrestriksjoner: 29 (41%) 

• Svin, hvete, meieriprodukter og sukker

• Endret kosthold: 32 (46%) 

• Høyt inntak av mettet fett: 55 (78%)

Olsen MN, Tangvik RJ, Halse A-K. Evaluation of Nutritional Status and Methods to Identify Nutritional Risk in Rheumatoid Arthritis and 
Spondyloarthritis. Nutrients. 2020;12(11).
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Anbefalt kosthold

• De norske kostrådene

• Middelhavskosthold

• Spesielt vektlegges

• Omega-3 fettsyrer

• Antioksidanter

• Kalsium og vitamin D

• Middelhavskosthold
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De norske kostholdsrådene-
kort oppsummert

• Spis frukt, bær og mye grønnsaker! (Minst 5 
om dagen!)

• Spis belgfrukter som bønner, erter og linser til 
lunsj/middag

• Spis mye fisk, både fet og mager til middag og 
som pålegg

• Grove kornprodukter

• Magre meieriprodukter

• Gode fettkilder- olivenolje, rapsolje

• Velg fortrinnsvis fisk fremfor kjøtt

• Begrens inntak av bearbeidet kjøtt og rødt 
kjøtt 8



Karbohydrater

• Karbohydrater fungerer primært 
som energikilde.

• Finnes i korn, ris, pasta, 
grønnsaker.

• Langsomme og raske 
karbohydrater.



Ulike karbohydrater

• Fiber: Belgvekster, frukt, og grove kornprodukter

• Stivelse: Potet, pasta, ris, brød

• Sukkerarter: Vanlig sukker, søte drikker, syltetøy, brunost, fruktyoghurt

• Du kan sjekke grovheten på eget brød på Grovhetskalkulatoren 



Fiber

• Anbefalt 25-35 gram per dag

• Hvordan øke fiberinntaket?

• Velg grove korn og kornprodukter (minst 50% grovt)

• Velg grovt eller ekstra grovt brød når du kjøper brød

• Bruk gjerne bønner, linser og erter til middag



Fiber

Eksempel​
1 porsjon havregryn​ 5 g​
1 dl blåbær​ 2.5 g​
4 grove knekkebrød​ 8 g​
1 eple​ 2 g​
200 g brun ris​ 3 g​
2 gulrøtter​ 4.3 g​
3 buketter brokkoli​ 2.5 g​
1 liten neve mandler​ 2.4 g​
Totalt​ 29.7 g​



Proteiner- kroppens
byggesteiner

• Ved en betennelsestilstand tilstede i kroppen, 
og ved revmatisk sykdom i aktiv fase kan det 
være behov for økt inntak av proteiner.



Hvor mye protein er nødvendig? 

• Det anbefales at 10-20% av energien 
vi spiser bør komme fra protein.
• Tommelfingerregel: Ca. 1 gram per kg 

kroppsvekt

• Eldre og personer som trener mye kan 
ha høyere behov

• Kan man få for lite eller for mye?

• Det er tilstrekkelig å spise vanlig mat!

Gode kilder:

• Fisk​
• Egg

• Kjøtt

• Meieriprodukter

• Kylling

• Bønner

• Linser



Fett
• Mettet og umettet fett

• Lik energimengde

• 25-40 % av energien
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Stigende innhold av mettet fett

• Flytende margarin/rapsolje

• Solsikkeolje/olivenolje

• Smørblandinger (Bremykt)

• Hard margarin (Melange)

• Smør/kokosfett/kokosolje



Fett

• Jo mer flytende margarin/smør er ved
kjøleskapstemperatur

 jo mer umettet og sunnere fett

inneholder de
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Stigende innhold av mettet fett

• Flytende margarin/rapsolje

• Solsikkeolje/olivenolje

• Smørblandinger (Bremykt)

• Hard margarin (Melange)

• Smør/kokosfett/kokosolje



Fettkvalitet og helse

Mettet Enumettet Flerumettet

Fete meieriprodukter

(Ost, rømme, fløte)

Olivenolje Solsikkeolje

Fete kjøttvarer og 

kjøttpålegg

(Pølser, bacon, salami)

Rapsolje Soyaolje

Kjeks og kaker Avokado, nøtter og 

mandler

Plantemargariner

Sjokolade, iskrem Kylling og kalkun Fet fisk
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Omega-3

• Essensiell fettsyre

• Ulike typer omega-3

• EPA og DHA

• Betennelsesdempende signalstoffer

• Omega-3 fra havet vs. omega-3 fra planteriket?
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Gode kilder

• Fet fisk: 

Makrell, laks, ørret, sild

• Olivenolje/rapsolje

• Valnøtter, chiafrø, linfrø

• Tran eller andre omega-3

tilskudd



Omega-3

• Anbefaling

• 1% av energien vi spiser

• Fisk 2-3 ganger i uken

• For betennelsesdempende effekt

• 2-3 gram per dag

• Opptil 12 uker før man opplever effekt
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Calder PC. Marine omega-3 fatty acids and inflammatory processes: Effects, mechanisms and clinical 

relevance. Biochimica et biophysica acta. 2015;1851(4):469-84.



Omega-3

• Hvor mye omega-3 
inneholder maten?

• 1 middag fet fisk: ca. 4-5 g

• 1 brødskive med 
fiskepålegg= ca. 1 g

• 1 barneskje tran: 1-1.5 g

• 2 trankapsler: 0.6-0.7 g

• 2 kapsler omega-3 tilskudd: 
1-2 gram
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Omega-3: Tilskudd

• Ikke dobbel dose «vanlig» tran!

 Ved bruk av tilskudd:

• Se etter total innhold 
av EPA+DHA

• Velg varianter uten omega-6 
og 9

• Både omega-3 og 6 er nødvendig for 
kroppen, men konkurrerer om de 
samme mekanismene, og balansen 
mellom de er derfor viktig
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Antioksidanter

• Betennelsesreaskjoner  Frie radikaler

Atom 22



Antioksidanter

• Betennelsesreaskjoner  Frie radikaler

Atom Frie radikaler 23



Antioksidanter

• Betennelsesreaskjoner  Frie radikaler

Atom Frie radikaler Antioksidant 24



Antioksidanter

• Ikke studier som viser at tilskudd av
antioksidanter har effekt

• Frukt, bær, grønnsaker

• Tomat, paprika, rødbeter, 
blåbær, tyttebær, appelsin

• Nøtter og frø

• Kaffe/te

• Urter

• (Mørk sjokolade)
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Antioksidanter

• Spis regnbuen!
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Kalsium

• Behov: 800 mg/dag

• Kilder

• Meieriprodukter

• Grønne grønnsaker

(brokkoli/spinat)

• Sardiner/småfisk spist med bein

• Bønner og sesamfrø med skall

• Kalsiumkalkulatoren på melk.no 

Bilde fra melk.no

Kalsium i mat

1 glass melk 240 mg

2 skiver gulost 165 mg

1 lite beger yoghurt

eller Skyr

150 mg

1 dl kidneybønner 70 mg

3 buketter brokkoli 40 mg
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Vitamin D

Vitamin D i mat

1 filet laks 12.5 µg

2 skiver med sardiner 7.2 µg

2 egg 4.5 µg

1 glass melk med vit. D 0.8 µg

• Beinhelse og immunforsvar

• Opptak av kalsium

• Behov

• 10 µg/dag 

• ≥ 75 år: 20 µg/dag

Vitamin D kalkulator på melk.no
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Matvarekvalitet

• Prosessert = bearbeidet

• All mat i butikkhyllene er 
prosessert i større eller mindre 
grad

• Kan dele matvarer inn i 4 
kategorier, ut fra prosesseringsgrad

Zinöcker MK, Lindseth IA. The Western Diet-Microbiome-Host 

Interaction and Its Role in Metabolic Disease. Nutrients. 2018;10(3):365.



Prosessert mat

1. Uprosessert og minimalt prosessert mat
Fisk, egg, kjøtt, frukt, grønnsaker, 
melk, belgfrukter, te/kaffe

2. Mindre prosessert ingredienser:
Matvarer fra gruppe 1 stekt i fett eller 
med litt sukker/salt som 
smakstilsetning

3. Prosessert
Brød, hermetiske matvarer, ost, salt 
kjøtt

4. Ultra-prosessert: 
Kjeks, smågodt, iskrem, frossenpizza

Zinöcker MK, Lindseth IA. The Western Diet-Microbiome-Host 

Interaction and Its Role in Metabolic Disease. Nutrients. 2018;10(3):365.



Ultra-prosessert
mat

• Helseeffekter? 
• Næringskvalitet?
• Tilsetningsstoffer og

tarmbakterier?  
• God smak? 

• Hvordan vite hva man skal
velge?
• Lese 

ingredienslisten!

Zinöcker MK, Lindseth IA. The Western Diet-Microbiome-Host Interaction and Its Role in Metabolic Disease. Nutrients. 2018;10(3):365.



Middelhavs-
kosthold

• Mindre smerter og
morgenstivhet

• Rene råvarer
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Middelhavskosthold

Til alle

hovedmåltider

Hver dag

Ukentlig

Davis C, Bryan J, Hodgson J, Murphy K. Definition of the Mediterranean Diet; a Literature Review. Nutrients. 2015;7(11):9139-53.

Moderat mengde

Nøtter, urter/krydder

Olivenolje

Fisk ≥2
Hvitt kjøtt

Belgvekster ≥2

Magre meieriprodukter >2

Grove kornprodukter

Frukt

Grønnsaker

Rødt kjøtt <2 

Bearbeidet kjøtt ≤1 

Søtsaker ≤2
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Hvordan sette sammen et sunt måltid? 

• Tallerkenmodellen et fint hjelpemiddel!

• Tallerkenen deles i tre deler:

• 1/3 fisk/kjøtt/egg

• 1/3 potet/belgvekster/pasta/ris

• 1/3 grønnsaker/salat/frukt

34



Hvordan sette sammen et sunt måltid?

• Prinsippet kan brukes 

til alle måltider!

• Litt protein, 

karbohydrater og 

noe grønt.



Kosttilskudd? 

• Ved påvist mangel

• Ikke studier som viser at tilskudd, uten påvist 
mangler, har effekt

• Noen grupper kan likevel ha nytte av tilskudd

• Veganere bør ta B12-tilskudd

• Vitamin D i vinterhalvåret
36



EROM-studien: 
Pågår nå

• Hva er effekten av et sunt kosthold?

• Kan tilskudd med omega-3 gi ytterligere
effekt?
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Oppsummering

• Kostholdet som helhet av betydning.

• Middehavskosthold

• Velg fisk fremfor kjøtt

• Spis regnbuen! 

• Omega-3: Velg et rent omega-3 
produkt.
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