Ber vi alle bli vegetarianere?

Kjottforbruket i Norge er i gjennomsnitt 77 Kkilo

kjott pr. person i dret. Er det noe vi ber ha darlig
samvittighet for?

Kjettforbruket i Norge er i gjennomsnitt 77 kilo kjett pr. person
pr. ar. Er det noe vi ber ha darlig samvittighet for? Ber vi alle

bli vegetarianere eller veganer for a bedre helsen var?

Frukt, beaer, gronnsaker og

matvarer - av vitaminer, mineraler,

antioksidanter. Forskning har vist at vegetarianere ofte lever
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lenger enn kjettetere. Vegetarianere har mindre risiko for 4 fa

, diabetes og kreft og er i mindre grad

Alle de negative sidene

Et hoyt - av radt kjett og ulike kjottprodukter har vist seg &

oke risiko for - Animalske produkter gir ogsa mye

- som kan gi ekt risiko for hjerte- og karsykdom. Det
er en rekke utfordringer knyttet til produksjon av bade kjott og

fisk. Kjettproduksjon er estimert til - om lag 15 prosent

av verdens klimagassutslipp.

Store deler av

som - til

spearsmalstegn ved etikken rundt husdyrhold.

jord gar med til & dyrke soya og mais

dyr og fisk. Det blir ogsd satt

-
) 4 Trolltunga

(Et) forbruk — spozycie, zuzycie

I gjennomsnitt — $rednio

Grove kornprodukter -
pelnoziarniste produkty zbozowe
Proppfull — pelen (czegos);
zapchany; napchany

(En) kostfiber — btonnik

Hjerte- og karsykdommer —
choroby uktadu sercowo-
naczyniowego

Overvektig — majacy nadwage, z
nadwaga

(Et) inntak — pobor, spozycie

(En) tarmkreft — rak jelita
(grubego)

Mettet fett — thuszcze nasycone

A sté for — odpowiada¢ za (& std —
sto/stod — har statt)

Dyrkbar — uprawny

A benytte — wykorzystaé, zrobi¢ z
czego$ uzytek (& benytte — benyttet
— har benyttet)

A fore — karmi¢ (3 fore — forte —

har fort)
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Med alle disse negative sidene ved produksjon av animalske
produkter, kan man sperre: ville det ikke vere bedre om alle ble

vegetarianere (som ikke spiser kjott eller fisk, men gjerne

_ og egg) eller veganer (som - alle

animalske produkter)?

Ikke all - er sunn

S4 enkelt er det ikke. Selv om store undersgkelser har vist at
vegetarianere har bedre helse enn andre, s& har det de senere

arene kommet studier som nyanserer bildet.

Det er nemlig ikke all plantekost som er sunn. Flere nye, store
studier fra USA som har fulgt mange hundre tusen menn og
kvinner over tid, har funnet at de som spiste mest av det som ble

definert som «sunn plantekost» (fullkorn, frukt og grennsaker,

benner, - og netter), hadde redusert risiko for tidlig ded.

De som spiste mye av «usunn plantekost» (sete drikker/juice,

fine -, potetprodukter, ), hadde like hay risiko
for hjerte- og karsykdom og diabetes

dem

som spiste lite plantemat og mye kjott.

Det er . minst like viktig & oke inntaket av frukt, grennsaker,

fullkorn og som 4 redusere inntaket av kjott. A

utelate kjott pasta, chips og loff vil gi dérlig helse

og mangel pa
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Meieriprodukter — nabiat

A utelate — pomijaé, zaniecha¢ (3
utelate — utelot — har utelatt)

(En) plantekost — dieta roslinna
(Ei, en) linse — soczewica
Bakervarer — pieczywo
Godteri(er) — stodycze
Sammenlignet med — w
poréwnaniu do

Altsa — zatem, wiec, wobec tego
Belgvekster — rosliny straczkowe
Til fordel for noe — na rzecz
czegos$, na korzy$¢ czego$

(Et) neeringsstoff — substancja

odzywcza, sktadnik odzywczy

NN

A

\

W



N\ AR\ AU AR AR AN R ANAL K ARNAUR AR

For lite vitamin B12 og jod

Béide animalske og vegetabilske matvarer - med viktige

naringsstoffer, men _ kan vere forskjellig. En

stor undersgkelse fra Oxford, viste at de som ikke var
vegetarianere, hadde heyere inntak av mettet fett, protein,
vitaminene B, BI12 og D, . og jod sammenlignet med

veganer.

Veganerne hadde pé sin side heyest inntak av -

, kostfiber, vitamin C og E, -, magnesium og
. Veganerne hadde stor risiko for & fad i seg for lite
vitamin B12 og jod, som begge er viktige neringsstoffer hvor

mangel kan ha alvorlige konsekvenser.

De fleste i Norge vil kunne fa bedre helse - ved I

et sunt, plantebasert kosthold. Et kosthold som ogsé

inkluderer

inntak av fisk og melk og noe kjott vil

enkelt sikre inntak av viktige naringsstoffer.

til et vegetariansk og serlig vegansk, kosthold
krever Bl storre - for & unngd neringsstoffmangel. Barn
og ungdom som vokser, mé sarlig - a fa i seg nok
energi, proteiner og . Et godt sammensatt vegetarisk

kosthold, vil kunne dekke behovet for de fleste naeringsstoffer.

A bidra - przyczyni¢ sie,
przylozy¢ si¢ do czego$, wnosié
swojg czes¢ (& bidra — bidro — har
bidratt)

(Et) mengdeforhold — stosunek
ilosciowy

(En, et) sink — cynk
Flerumettede fettsyrer —
wielonienasycone kwasy
thuszczowe

(En) folsyre — kwas foliowy

(Et) kobber — miedz

P4 lang sikt — w dlugiej
perspektywie, na dluzszg mete

A legge om (til) — zmienié, przejsé
(na) (& legge — la — har lagt)
Regelmessig — regularny,
systematyczny

(En) overgang — przejscie

(En) innsats — wktad, udziat

A passe pa noe — dbaé o cos;
opieckowaé si¢ czym$§ (&4 passe —
passet — har passet)

(Et) jern — zelazo
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Sterre klimautslipp

Er det sa andre grunner til at vi ber kutte ut kjott? Det er godt
dokumentert at kjott generelt, og sarlig fra - og sau, gir
mye storre klimagassutslipp enn vegetabilske varer.
Kjettforbruket eker badde i Norge og globalt, og dette vil fa

store, negative konsekvenser for miljo og klima. Derfor vil det

ogsé - vare bra med et redusert inntak av kjott.

Studier som sammenligner miljebelastningen av ulike typer
kosthold, viser at vegansk og vegetariansk kosthold kommer

bedre ut enn et typisk «vestlig» kosthold med mye animalske

produkter. Samtidig er et kosthold - de offisielle
kostrddene ogsd mindre - enn det «folk flest» spiser.

Det er derfor mye & hente miljomessig pa & folge kostradene

som anbefaler et kosthold som - er basert pa

gronnsaker, frukt, baer og belgvekster og grove kornprodukter
og med regelmessig inntak av fisk og meieriprodukter og

begrenset inntak av kjett.

En god start vil veere 1-2 fiskemiddager og 1-2 vegetarmiddager

i uken. Det vil vere I langt a spise mindre

kjott for de fleste - og realistisk
Friske dyr og nok vann

Det er mange grunner til at vi fortsatt ber ha dyrehold 1 Norge.
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(Et) storfe — bydto

Av miljehensyn — przez wzglad
na/ze wzgledu na $rodowisko (et
hensyn — wzglad)

I triad med — w zgodzie z
Belastende — obcigzajacy
Hovedsakelig — glownie

(Et) steg — krok

I retning av — w kierunku

A oppni - osiggnaé, uzyskac,
odnies$¢ (& oppnd — opnadde — har

oppnadd)
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Jordbruksareal som - godt til & dyrke mat direkte til

mennesker, er begrenset. Vi har mest av omrader som egner seg

til gressproduksjon og - for husdyr.

Dyrehold kan bidra til - kulturlandskapet og det

biologiske - Samtidig er kjettproduksjon i Norge
mindre miljebelastende enn 1 mange andre land, blant annet

fordi vi har friske dyr og normalt nok vann.

Det er likevel ingen tvil om at kjett, ogsa i Norge, bidrar til
klimabelastningen var og globale ubalanser. Myndighetene ber
derfor prioritere et mer plantebasert kosthold, og landbruket og
matvareindustrien ber . mer I sunne, plantebaserte

produkter.

Sa ber man ha dirlig samvittighet for a spise kjott, slik

1 Folkeopplysningen pd NRK - fikk da

selv?

de matte

Fra et helseperspektiv er inntaket av kjott et mengdespersmal.
Dersom man spiser i trdd med kostradene, vil man altsa kunne
redusere risikoen for flere sykdommer og samtidig bidra til en

bedre fremtid for planeten.

Artikkelen «Ber vi alle bli vegetarianere?» av Liv Elin Torheim
og Helle Margrete Meltzer ble hentet fra aftenposten.no: https://

www.aftenposten.no/viten/i/elLzv9/-Bor-vi-alle-bli-

vegetarianere (tilgangsdato: 11.09.2018)

SOl
& Trolltunga

A egne seg — nadawac sig, pasowac
(4 egne — egnet — har egnet)

(Et) beite — pastwisko

A opprettholde — utrzymywac,
podtrzymywaé, zachowywaé (&
opprettholde — opprettholdt — har
opprettholdt)

(Et) mangfold — r6znorodnos¢

A satse pa — stawiaé na, postawié
na (& satse — satset — har satset)
(En) Kkjendis — celebryta
Sannsynligvis — prawdopodobnie
A slakte — zarzyna¢, zabijaé (&

slakte — slaktet — har slaktet)
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