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Hvorfor er mat så viktig?



«Når ethvert menneske, alene eller sammen med 

andre, til enhver tid, har fysisk og økonomisk 

tilgang på tilstrekkelig mat eller midler til å oppnå 

dette» (Generell kommentar 12, 1999)

Mat – en grunnleggende menneskerettighet

Retten til mat er nedfelt i FNs konvensjon om økonomiske, sosiale og kulturelle 
rettigheter. 

http://www.refworld.org/docid/4538838c11.html


Fullgod mat – en menneskerettighet
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10 matvaregrupper

1. All starchy staple foods 6. Eggs

2.     Beans and peas 7. Vitamin A-rich dark green leafy vegetables

3. Nuts and seeds 8. Other vitamin A-rich vegetables and fruits

4.     Dairy 9. Other vegetables 

5.    Flesh floods 10. Other fruits



Asylsøkere noen få matvarer



Eksempler på 

kosthold en 

tilfeldig dag

Spist fra 4 av 10 

matvaregrupper



35% første måltid 

etter kl. 11 

2 gjennomsnittlig 

måltider per dag



Kosthold på asylmottak: begrenset variasjon 

Jeg føler at jeg

spiser ris 24 timer 

per dag, syv dager i 

uken

”Vi kan ikke alltid kjøpe det vi 

vil. Ost og kjøtt har vi ikke 

alltid råd til, fordi det er dyrt

«Mot slutten av måneden, når vi 

begynner å gå tom for penger, spiser 

jeg mye bulgur. Bulgur med egg, 

tomater og krydder. Bulgur med 

tomater and krydder. Eller bare bulgur

med krydder.»

Et alvorlig brudd på retten til mat, helse og fullgod ernæring



Fysisk og psykisk 
helse er knyttet til 
matusikkerhet



• Svekket immunsystem

• Nedsatt arbeidskapasitet og produktivitet

• Redusert skoleprestasjon

• Økt risiko for overvekt og kroniske sykdommer

• Redusert mental utvikling

Redusert potensial

Fysisk helse – konsekvenser matusikkerhet



Konsekvenser for barnet - magekapasitet

http://www.thevisualmd.com/searchimg.php?idu=12570&idc=1132

Fysisk helse – konsekvenser matusikkerhet



72 kg

7.2 kg



Konsekvenser av mangelfull ernæring barn
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Psykisk helse – konsekvenser matusikkerhet

Matusikkerhet var assosiert 
med 257% høyrere risiko for 
angst og 253% høyrere 
risiko for depresjon



Matusikkerhet påvirker psykisk helse og omvendt

Stor psykisk belastning 
Uro og bekymring 

Matusikkerhet

Dårlig psykisk helse

Øker risiko for fattigdom
Feilernæring, tidlig sykdom 

og død

Jeg bekymrer 

meg for at jeg 

vil gå tom for 
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Jeg er ofte 
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Ikke bare nok mat men kvalitet er viktig

Trenger mat fra flere matvaregrupper

Øke kunnskap om kosthold og kvalitet

Hvilken type mat, billig og næringsrik 
(egg, melk, fisk (sei), sau

Opplæring i handling og matlaging

Oppsummering


