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Meny
Redt kjott

Problemet er ikke rodt kjott i seg selv

ANNC

KOSTHOLD: Kostradene om rgdt kjgtt er gode, mener Eirik Garnés. Foto: Privat

Butikk-kjott er mindre sunt enn det
kjottet vi spiste for i tiden.

Av Eirik Garnés, hgyskolelektor ved Oppdatert: 15.02.26 12:30 5 '
institutt for helsefag, Oslo Nye Publisert: 15.02.26 12:12 & Kopier
Heyskole

Debattinnlegget gir uttrykk for skribentens meninger.
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Det har stormet rundt anbefalingene om rgdt Kkjett.
De sterkeste vindkastene har gitt seg, men
virkningene henger ved.

Ut ifra det som har foregatt, skulle man kanskje tro at vi
rades til & fullstendig kutte biff og kotelett fra menyen.
Det er ikke tilfellet.

Her er radene slik de star:

e Innta maksimalt 350 gram spiseklart rgdt kjatt i
uka

e Minimer inntaket av bearbeidet rgdt kjatt

¢ Ingen nedsatte restriksjoner pa viltkjgtt

350 gram tilberedt kjgtt er litt mer enn det som
utkommer fra en pakke karbonadedeig. Det er to
middager, gitt at man ogsa ha en del annet pa
tallerkenen. Med vilt pA menyen én eller to dager i
tillegg, bestar bratt halvparten av ukens middager av
radt kjett, uten at man har gatt ut over det tilrddde.
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Ikke akkurat ekstremt restriktive anbefalinger.

Generelt rades befolkningen til 4 spise mer vegetabilsk
til fordel for animalsk. Ikke bare her i Norge, men ogsa
andre steder.

Det er fornuftig, slik jeg ser det.

Gar bananas i kjottdisken

Det er ingen tvil om at vi mennesker er godt tilpasset &
spise dyr. Fra paleoantropologien vites det at kjgtt ble
en stgrre del av vare forfedres kosthold for mer enn to
millioner ar siden. At fraveer av animalsk mat gir

neeringsmangler, viser tydelig at det er noe vi er
innrettet mot.

Rgdt kjatt tilfarer blant annet sink, vitamin A, kreatin,
taurin og protein. Spesielt hvis man spiser hele dyret,
far man ogsa i seg en god del fett, som var viktig i
utviklingen av den energikrevende store
menneskehjernen.
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https://adclick.g.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjsvSnfHEKEIX5dw5Yz7tcXxZkZskkJKzNjivRZXAXr9xgZDcR0N4n3Le4R6-dsHZXfotFlhxgrv6hAROvZsDkb58_IwyV3MzKhQbnIMYKJRL4Ri0krDWM0seZdn9rAcoT1U7P2BigKgCLolQ1WB3ogs3H8E3lqBhUUnKUVCf0tyNlLWOFBTMk3-sbpSJ-kz9M_Dj2GoKYKyio58cN0rlXHdVW4W-ole2oREGV77ZKQIDR8dXPDyKdcVYJpl056iOymxDyiewC5l_bp3DhV0XzuWzAmWIf6lDAdrclNJEEDTICqdW5NixYnJ7j_0gS-KeESoLOnU5ImSM6mmOjAK80e3UUm3-gG9AK6j1hOCgmKKyohKwnqU5VJbeJYt4o8mFynSMVLqHU9QbOPxGPjIM2olVE3juARrm_9RlxXerZpdet91UYAeO3mex7_7ojePsldDng_Re7byOiriwqB1kFZ5m_8Gx4T5SQGUIDNwvI6zW46j297UZ3x69ssqGoiFtBwiTrij1jxiUuR63db5Bx7ZzERCjOXxim3-ES_LnzI0SgWNklQqZJPpkC-4PACbTOBWNkht5As3KvkGPPq_PXpHd4vEb8PgJ1yPx1poGIewz6v5iL8ne-1uJ_Ke1zG7PuCYzy1X858tXcJKVrX1pNBpxMOLuS8mzG3t4nH2pOepr8S1qPm9yVa-YcnFXOAjVXqW_O9xivx_scUxcTxawze-oQnYP_SFoevOTBuhzCODLVlOcH-PWgJhqL0rL2bYAjUiY6mxq8HPMquFCyaJDGNaJ7zps9-VgavmEV2HbgeZBDKVCk5XCcOkb7WNBua581sjPUrfHzwCS-XtnqlQ2a8ubNyhx2hN3PpjQ1f-RhTy9u7rlggbowyD-WZNHR-QLPXgEvKkbmBGeLe5OTNJau0sT2NLsZO9xzvE6aJBCt5utXawdEUi0jEKV3V-Y1K6iQL43qdcOrsMQ7f65EO5JoFO9WDQvZCwctq_pZmOqpF2C35duK5sQL72OE8Z9k3sCGWGIZokAZknW9i-ruSQRrqMxn5WNrbD1yJGjboBMvfHe3-kleW5qQArh93E7VFWOq5GtQnzc0gsv1QK8MPuVbf6ZYKcphtH9ZAxoui_3Ecsc6fHtNHBGab9POQRIbXsiiKcuBVVoON6gWGyk1GoUXAZSDVLkdKUJCES5E2wahiyCUNGpF1INL9FonpXAcFCfR17-wbu-_hKR1i3YswLdceGGzQP1qyyCjdQ5sqxFHQkqfa8EsZWcZu8vK6EQ4md3aX_EQj3xcGyzT3I8hJ1FyhNQYKnMGdPfNXn4aT-i-AT_0BcHeWBj7OOQ5LJqbedLyvLRYMUCk9vnjTK9gGhfzp-y1NC1tH0XHnBk2Tv7gfWBfXnUEJADRyRujRaNNWW2HHU0n8MpjCuSHwkGCWvcmLQmierHdDopoBv5g6udZdcG54a5DpQsgR7FydbMXlwHT_E0vdMejgjyeNN92EEK-nyt_ZCmDCE-eoAqbal5giubsFXREh0xNaL_yKst4euePI62lEIqdRMk-QMtBa2ONmiRnjTTX6oYdiirDydv2IE5L6PaD93WwTRs5RryBBvOH-oFgakrorltVGf2CMeNwXMW4SxHOl49TiI7ZDuxrftnMiRMwuIiqNiYd3L5DM-ixrbILjZ6YkXIDHyLkeHuPUviPiEq_4l3s3OjOI3z5Uww0Pjmp2Hws8oGb4kvcc4e4J8THO3tO95ds4l_UVIslQQMQHHINQiqChLzxZtMj5IFr1exwdBTSm2Q9MkZXNezncPPDl8cSzXidQ0KUOerOhhsGvb7FauAnYO5Gfd-6CcAOR6K1YFi9v82hFswrt4hyeeiNtDVOqkM32NG3S90cUXzPrQVDSTfw6qkR5dBu0jUrrr_qlU8DQ0EvfgB-Nh8OWpbRnDMNg8vCtAykY8relE_U-w5-r3WsFM_VQ7gLYeSX6ku1R8I14bx-yxtSKMPONf14VxOPuM&sai=AMfl-YTym5utS7Q6aV6xlLoQV5YrPIeF2tVT5avmUriH4VGVnx41vLErhYD2Jaq8xkyFl7keLjXA9dYIgRNIihmn66VFFknjqZt0MsPpHOJTZy5r_nfJhSfDrfWMf7YGOTTTEmZhONnwBh8EqF6vrPTWIAIUvzhc7vXAITy-Xixvs-DJNIJ_uDMVqDS0cErwG5ZfDFEhMnHLisYrEt40awfLoSpZ1bvar2QxTxeoBld1s8pjrPztz1NboLL6rcyWzwJXyQOoVl4h8eqIRVUaT7JJWIZAs2LV2jA5_1Tm_UXkJTumSvXK70Ho-jbdLu8oL509HcXKuTkdIfMzZedL6vWTasEaPHxn03-v6d-CAhvCr6SVVPMbARFK8Jk7ZxxHzD75hOuj_FwbQTYsn-0hEaQtLPWTXgSuoZf3tc0OnkXytVkajfr1-gfM7uZ1Jv63l-HYyygeZ4LR01w6bBDIj2T_&sig=Cg0ArKJSzO148AeuN0cr&pr=13:aZLXCgAAAABjFMCFMUAYRJPM5G3P04yFEQgiiw&cry=1&fbs_aeid=%5Bgw_fbsaeid%5D&urlfix=1&adurl=https://www.lalandia.dk/nb-no/landingpage/spar-2026%3Futm_source%3Ddisplay%26utm_medium%3Dprogrammatic%26utm_campaign%3D%2B2026_Lalandia_NO_AO_Earlybird%26dclid%3D%25edclid!%26gad_source%3D7%26gad_campaignid%3D23373688529

3-rétters, hotelinatt og
frokost til kun 995 kroner

Men dette er ikke ensbetydende med at vi bor ga
bananas i kjettavdelingen pa matbutikken.

De fleste produktene der, har lite til felles med
jaktutbyttet vare urfedre og -mgdre koste seg med rundt
leirbalet. De kommer fra overvektige dyr, som har levd
under veldig andre omgivelser enn frittlevende antilope,
sebra og hjort. Mange varer er tilsatt salt, som vi
allerede far i oss altfor mye av, og noen nitrater, som er
satt i sammenheng med mage-tarmkreft.

Hva synes du om anhefalingen om maks 350
gram rodt kjott i uka?

Helt greit - jeg spiser mindre enn det uansett
Fornuftig - det er et mal jeg prever a na
For strengt - jeg vil spise kjatt akkurat nar jeg vil

Urealistisk — det blir altfor lite mat i hverdagen

Du er hva det du spiser har spist

Du er hva du spiser, er et kjent ordtak. Du er hva det du
spiser har spist, er en forlengelse av dette, som tar
hgyde for at dyrenes matinntak pavirker deres
sammensetning.


https://clk.tradedoubler.com/click?p=93758&a=1910542&epi=getaway1plass5&url=https%3A%2F%2Fwww.strawberry.no%2Fkampanjer-og-tilbud%2Fgourmet-getaway-winter%2F

ANNONSE

Den tydeligste effekten ses i fettvevet. Ville dyr er typisk
ganske magre, med et relativt hgyt innhold av omega-3
fettsyrer. Tre til fire ganger mer enn i muskler hos
kornspisende okser har blitt funnet. Kveg som har fatt
gresse naturlig far en bedre fettsammensetning, men
ikke like gunstig som dyr som lever fritt i skog og pa
savanne og fjell.

De tykke fettrendene du ser pa svinekotelettene i
kjolehyllen, er ikke et «naturlig» fenomen.

Det er noe som har fremkommet av domestisering og
den moderne Kjgttindustriens produksjonsmetoder.
Velger du magrere produkter, som for eksempel
karbonadedeig, vil du legge deg tettere opp mot det vi er

tilpasset, men det vil fortsatt veere forskjeller.



https://www.researchgate.net/publication/11407676_Fatty_acid_analysis_of_wild_ruminant_tissues_Evolutionary_implications_for_reducing_diet-related_chronic_disease
https://www.nettavisen.no/nicklas-brendborg/bliss-point/ultraprosessert-mat/nicklas-brendborg-om-bliss-point-og-superstimuli-dette-trikset-far-deg-til-a-rase-ned-i-vekt/s/5-95-2846532

Testet ekstrem-slankekur og
raste ned i vekt - sa effektiv at
han ikke vil anbefale den

Noen av disse, som fettkombinasjonen, Kjenner vi til,
men andre er i liten eller ingen grad avdekket. Det vi
vet, er at maten vi spiser inneholder langt mer enn de
neeringsstoffene vi i dag har god kjennskap til. Det er
ikke urimelig 4 anta at det 4 sette dyr i bas og gi dem ny
fade, gir molekyleere endringer i vev som er av
betydning for helsen til menneskene som spiser dem.

Det kan, som et tillegg til bedre dokumenterte forhold,
bidra til & forklare hvorfor hgyere inntak av rgdt kjgtt fra
husdyr har blitt satt i sammenheng med sykdom,
synliggjort av verdens helseorganisasjons
kreftadvarsler. Legger vi til miljgaspektet og

dyrevernshensyn pa toppen av dette, fremstar mange av
kjattproduktene pa butikken ikke seerlig appetittlige.

ANNONSE

Les ogsa: Lege: Folk er utslitte — ikke late

A kutte fullstendig er ingen god idé

Som fglge av all motbgren kostradene har fatt, har
mange tatt til seg en oppfatning om at de ikke er til &
stole p4, og at vi kan, og til og med bgr, ubekymret spise
mer rgdt Kjgtt. Det er en oppfatning jeg stater pa i


https://www.who.int/news-room/questions-and-answers/item/cancer-carcinogenicity-of-the-consumption-of-red-meat-and-processed-meat
https://www.nettavisen.no/norsk-debatt/kronisk-stress-og-sykefravar-derfor-blir-vi-utslitte/o/5-95-2864435
https://www.nettavisen.no/nicklas-brendborg/bliss-point/ultraprosessert-mat/nicklas-brendborg-om-bliss-point-og-superstimuli-dette-trikset-far-deg-til-a-rase-ned-i-vekt/s/5-95-2846532

erneringsundervisning, samt utenfor klasserommet,
som neglisjerer gode grunner til 4 trd varsomt pa
Kjgttfronten.

A fullstendig kutte rgdt kjstt fra menyen, er ingen god
idé slik jeg ser det, men det 4 begrense inntaket er
fornuftig.

ANNONSE

Ikke bare av de prosesserte variantene, men ogsa andre.
Istedenfor & ha en sveer biff pa tallerkenen, kan man ha
en mindre enn, og da mer tilbehgr, inkludert godt med
grgnnsaker. Man kan ogsa spe pa med protein fra
belgvekster.

Dette vil gi antioksidanter og fiber, som kan beskytte
mot noen av skadevirkningene som er satt i
sammenheng med Kjgttinntak, derunder effekter pa
arer, tarm og DNA. Det vi veere spesielt viktig & tenke pa
hvordan dyrene du spiser har levd og spist. Det koster
mer med hgyere kvalitet, men gagner bade dyrene og
deg.

ANNONSE



Det er lite sannsynlig at vi har vondt av den typen kjatt
vi har spist i millioner av ar. Det er derimot sannsynlig
at vi har vondt av den typen som bare har veert med oss

en relativt kort tid.

Shoppingtips med annonselenker

Se for-og etterbildene:
Norsk olje gir
tettere har

Redt kjatt Kostholdsrad Helsedirektoratet Erneering

Helse

Nettavisen vil gjerne ha flere friske
meninger.

Nettavisen +Alt - fra 1 kr for 1 md!

Sterke meninger? Trykk her

Kjop abonnement

Jubler over polien-

beskjed: - Viktig


https://www.nettavisen.no/tag/r%C3%B8dt-kj%C3%B8tt
https://www.nettavisen.no/tag/kostholdsr%C3%A5d
https://www.nettavisen.no/tag/helsedirektoratet
https://www.nettavisen.no/tag/ern%C3%A6ring
https://www.nettavisen.no/tag/helse
https://www.nettavisen.no/shoppingtips/norsk-harolje-reduserer-hartap-og-gir-tettere-har/x/5-95-2789053
https://www.nettavisen.no/leserbrev/debattinnlegg/engasjert-irritert-sint-eller-glad/s/5-95-2298789
https://www.nettavisen.no/tilbud?require_login=true&source=marketing-box&offering_context=frontpage
https://www.nettavisen.no/nyheter/dmp-godkjenner-itulazax-for-barn-viktig-skritt/s/5-95-2878821

