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Hvorfor er mat sa viktig?
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Ky Mat — en grunnleggende menneskerettighet

Retten til mat er nedfelt | FNs konvensjon om gkonomiske, sosiale og kulturelle
rettigheter.

«Nar ethvert menneske, alene eller sammen med
andre, til enhver tid, har fysisk og okonomisk

tilgang pd tilstrekkelig mat eller midler til a oppna
dette» (Generell kommentar 12, 1999)

All human beings are
born free and equal in %
dignity and rights. iy
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http://www.refworld.org/docid/4538838c11.html

s Naeringsrik

Nok mat mat
Kulturell
akseptabel
Trygg mat mpat
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All starchy staple foods
Beans and peas

Dairy

1.

2

3. Nuts and seeds
4

5. Flesh floods
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10 matvaregrupper

6. Eggs
7. Vitamin A-rich dark green leafy vegetables
8. Other vitamin A-rich vegetables and fruits
9. Other vegetables

10. Other fruits

VIKTIG A HA
MAT FRA

MINST 5
GRUPPER
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\94, 10:00 Tea
0°

Lentil stew
Injera
Lentil stew
Injera

Potato
Injera

12:00 Water 14:00
12:30 ?"a:‘Sh Spist fra 4 av 10
omato sauce 21:00 Coffee
Banana matvaregrupper
Grain bre
16:00 Coffee
Clementine
17:00 Water
Apple
23:00 Clementine
Banana 11:30
16:00
Eksempler pa
kosthold en 22:00

tilfeldig dag
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Brown bread
Cheese
Brown bread
Beans
Banana
Apple



\94, 10:00 Tea
0°

12:00 Water | 14:00 35% farste maltid
12:30 Tuna fish
Tomato sauce 21:00 Coffee etter kl 11
Banana
Grain bread Injera
16:00 Coffee
Clementine
17:00 Water
Apple
23:00 Clementine
11:30 Brown bread
2 gjennomsnittlig Cheese
maltider oer dag 16:00 Brown bread
Beans
22:00 Banana

Apple
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o, Kosthold pa asylmottak: begrenset variasjon
Et alvorlig brudd pa retten til mat, helse og fullgod ernaring

Jeg faler at jeg
spiser ris 24 timer
| per dag, syv dager i
uken
«Mot slutten av maneden, nar vi < |
jeg mye bulgur. Bulgur med egg,
tomater and krydder. Eller bare bulgur "Vi kan ikke alltid kjgpe det vi -

begynner a ga tom for penger, spiser
tomater og krydder. Bulgur med
IECH G vil. Ost og kjatt har vi ikke

. ' . r alltid rad til, fordi det er dyrt
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Fysisk og psykisk
helse er knyttet tll
matusikkerhet
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7%, Fysisk helse — konsekvenser matusikkerhet

» Svekket Immunsystem

* Nedsatt arbeidskapasitet og produktivitet

* Redusert skoleprestasjon

» Kkt risiko for overvekt og kroniske sykdommer
* Redusert mental utvikling

> @ert po@
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gegv’s 1-2 days 3-6 days 1 week—6 months 6 months—1 year

Size of a :
TUMMY cooked Size of a Size of a Size of a grapefruit Small Cantaloupe

CAPACITY chickpea grape strawberry

713 ml 1-2 0z 2-3 oz 3oz-2cups 4 cups (1 quart)
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http://www.thevisualmd.com/searchimg.php?idu=12570&idc=1132
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5 times as much
for a male per pound as
20 years old an adult male

v v

Recommendations

10 times
as much
per pound

v

| | l l | I
Energy

Protein
Vitamin A
Vitamin D
Vitamin E
Vitamin C

Folate

Niacin

Riboflavin
Thiamin
Vitamin Bg

Vitamin B,

Vitamin D recommendations
for an infant are 10 times
greater per pound of body
weight than those for an
adult male.

Pound for pound, niacin
recommendations for an
infant and an adult male
are similar,

Calcium

Phosphorus

Key:
Bl 20-year-old male (160 Ib)
Bl 5-month-old infant (16 Ib)

72 kg

Magnesium
lodine
ron

Zinc

© 2007 Thomson Higher Education

7.2 kg
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% Konsekvenser av mangelfull ernaering barn
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2, Nedsatt

Hoyere dgdelighet — mental
utvikling

Akt risiko for
kroniske sykdommer
som voksen

tilstrekkelig mating
Infeksjonssykdommer

Utilstrekkelig ~ t)tillstrzkkelig mat,
else & omsorg

Catch-up vekst

/,/Utilstrekkelig

" fotal Y
erngering Redusert
Utilstrekkelig mat, mental kapasitet
helse & omsorg '
Utilstrekkelig mat,
helse & omsorg
Kvinne Graviditet

Underernaert Lav vekstgkning

«—
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Utilstrekkelig mat,
helse & omsorg



o, PSYKisk helse —konsekvenser matusikkerhet

Fang et al. BMC Public Health BISTANDSAKTUELT Meninger kultur Folk  Tips oss

https://doi.org/10.1186/512889

RESEARCH AR

The associ:
and ment
pandemi

Di Fang'’, Michael R.

Abstract

Objective: To explore tl
Armericans during the C

Methods: \We conducte Fysiske helseproblemer er den viktigste arsaken til at mennesker med alvorlige psykiske lidelser dgr 10-20 ar tidligere enn mennesker som ikke har
2020. A perDrtiD nal od slike lidelser. Dette skyldes at personer med psykiske lidelser far darligere behandling for fysiske helseproblemer, skriver norske forskere. Her fra en
aﬂxiety and between fo blindeskole i Tanzania, der en elev laerer a skrelle mat med en skarp kniv. Foto: Reinhard Marscha / Imagebroker / NTB

Results: Food insecurity

singajobduring e MlAtSikkerhet og psykisk helse henger sammen

depression.

Conclusions: Food insecurity caused by the pandemic was associated with increased risk of mental illness. The
relative risk of mental illness from being food insecure is almost three-fold that of losing a job during the
pandemic. Public health measures should focus on getting direct subsidies of food purchases to poor families,
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Matusikkerhet pavirker psykisk helse og omvendt

Stor psykisk belastning
Uro og bekymring

Jeg bekymrer

meg for at jeg

vil ga tom for f Matusikkerhet

@Dker risiko for fattigdom
Jeq spiser det Feilernaering, tidlig sykdom

samme flere og dad
dager pa rad Darlig psykisk helse

Barnet mitt
spiser ikke
nok mat Jeg er ofte
sulten
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06\9%) Oppsummering

lkke bare nok mat men kvalitet er viktig
Trenger mat fra flere matvaregrupper

ke kunnskap om kosthold og kvalitet

Hvilken type mat, billig og naeringsrik
(egg, melk, fisk (sel), sau

Opplaering 1 handling og matlaging
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