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Sammendrag

Bakgrunn. I 1990-årene ble det iverk-
satt flere tiltak for å øke forbruket av 
frukt og grønnsaker. Offisielle anbefa-
linger for inntaket kom i 1996. Vi har 
vurdert utviklingen i frukt- og grønn-
sakforbruket før og etter at anbefalin-
gen ble innført.

Materiale og metode. Data fra matfor-
syningsstatistikk, Statistisk sentralby-
rås forbruksundersøkelser, WHOs 
spørreundersøkelse «Helsevaner blant 
skoleelever» (HEVAS) og markeds-
undersøkelser blant voksne er brukt 
i analysen. Utviklingen i frukt- og 
grønnsakforbruket etter 1996 sam-
menliknes med årene før.

Resultater. Matforsyningsstatistikken 
og forbruksundersøkelsene viser at 
frukt- og grønnsakforbruket har økt 
betraktelig de siste tiårene i Norge. 
Økningen etter 1996 ser ut til å være 
av forholdsvis samme størrelsesorden 
som før 1996. Fruktinntaket blant unge 
har variert siden 1993, men var i 2005 
på samme nivå eller høyere enn i 1993. 
Grønnsakinntaket økte fra 1993 til 
2005. Andelen voksne som spiste frukt 
og grønnsaker daglig, økte betydelig 
fra 1999 til 2005.

Fortolkning. Det er vanskelig å svare 
entydig på om det har vært et trend-
brudd med akselererende forbruks-
økning etter 1996. Det er fortsatt en 
stor andel av befolkningen som ikke 
spiser frukt og grønnsaker daglig, og 
økt innsats er nødvendig om målet om 
fem porsjoner frukt og grønnsaker per 
dag skal nås.

Oppgitte interessekonflikter: Ingen

Bevisstheten om frukt og grønnsakers be-
tydning for helsen økte betydelig rundt
1990. Flere oversiktsartikler viste at høyt
inntak av frukt og grønnsaker kunne minske
risikoen for kreft (1, 2). Dette er bekreftet i
nyere epidemiologisk forskning som også
viser at et høyt inntak av frukt og grønnsaker
bidrar til å redusere risikoen for hjerte- og
karsykdom (3–5). Nasjonale kostholdsun-
dersøkelser gjennomført i 1993 viste at frukt
og grønnsakskonsumet (inkludert poteter og
juice) i Norge i gjennomsnitt lå på omtrent
400 g per dag, tilsvarende omtrent tre por-
sjoner (6). Det er også vist at der er betyde-
lige ulikheter i inntaket av frukt og grønnsa-
ker i ulike befolkningsgrupper, som ulike
sosioøkonomiske grupper, og mellom menn
og kvinner (7–9). Det ble derfor satt i gang
en rekke tiltak for å øke forbruket av frukt og
grønnsaker både fra det offentlige, private
organisasjoner og fra matvarebransjen. Dis-
se tiltakene inkluderte kampanjer i masse-
mediene, bedring av tilbud i kantiner, skoler
og på idrettsarenaen, samt målrettet infor-
masjon til politikere for å endre rammevil-
kårene (pris og tilgjengelighet) (10, 11). En
stor norsk frukt- og grønnsaksgrossist har
brukt «5 om dagen» i store kampanjer siden
begynnelsen av 1990-årene. Statens ernæ-
ringsråd publiserte i 1996 anbefalingen om
et daglig inntak av minst tre porsjoner
grønnsaker (inkludert poteter) og to porsjo-
ner frukt (inklusive juice) (12, 13). Ernæ-
ringsrådet utga en handlingsplan for økt

forbruk, og valgte økt forbruk av frukt og
grønnsaker som et sentralt strategisk mål
(11). En av de største satsingene som er
gjennomført, er tilbudet om å abonnere på
frukt for alle elever i grunnskolen.

Målet med denne artikkelen er å vurdere
hvorvidt effekten av anbefalingene og gjen-
nomførte tiltak kan etterspores i form av økt
forbruk av frukt og grønnsaker etter 1996
sammenliknet med utviklingen i inntaket før
1996.

Materiale og metode
Data fra matforsyningsstatistikken (14), Sta-
tistisk sentralbyrås forbrukerundersøkelser
(14) og WHOs undersøkelser Helsevaner
blant skoleelever (HEVAS) (15, 16), samt
markedsundersøkelser blant landsrepresen-
tative utvalg av voksne (17–20) benyttes for
å vurdere utviklingen i inntaket av frukt og
grønnsaker. Data fra årene like før anbefa-
lingene ble lansert (1993–95) blir sammen-
liknet med årene like etter (1997–99), samt
de siste tilgjengelige dataene (2004–05).

Matforsyningsstatistikken er basert på
data over import, eksport, produksjon og
omsetning av matvarer. Den gir informasjon
om tilgang og forbruk av matvarer på en-
grosnivå og viser matmengden som står til
rådighet for hele befolkningen. Fra 1999 er
anslag for produksjon av frukt og bær i villa-
hager og for skogsbær tatt ut av engrostalle-
ne for frukt og bær, noe som har ført til et
brudd i tallserien fra og med 1999. Engros-
forbruket blir angitt som råvare i kilo per
innbygger og år. Statistisk sentralbyrås for-
bruksundersøkelser i privathusholdninger
viser hvor mye mat som blir anskaffet (dvs.
kjøpt, tatt av egen produksjon, fått som gave
o.l.) i et representativt utvalg av privathus-
holdninger i løpet av en 14-dagersperiode.
Her brukes data fra gjennomsnittshushold-
ningen. Verdiene fra forbruksundersøkelse-
ne inkluderer ikke mat som spises utenfor
husholdningen, f.eks. mat spist på restaurant
og kantine. Tall for forbruk av grønnsaker

Hovedbudskap
■ I 1996 kom anbefalingene om å øke 

frukt- og grønnsakinntaket
■ Siden 1996 er dette inntaket økt, men er 

fortsatt for lavt
■ Det er nødvendig med en større innsats 

for å øke inntaket ytterligere

Originalartikkel



   MEDISIN OG VITENSKAP
     

Tema   Ernæring og helse

Tidsskr Nor Lægeforen nr. 17, 2007; 127   2251

inkluderer tørre erter og ferske og fryste
grønnsaker. Tall for forbruk av frukt og bær
inkluderer frisk frukt og bær, juice og sylte-
tøy. Verdiene som presenteres for poteter er
friske poteter og inkluderer ikke poteter til
produksjon av potetprodukter (14). Forbru-
ket blir angitt som spiselig vare i gram per
person og dag.

HEVAS-undersøkelsene gjennomføres i
landsrepresentative utvalg av 11-, 13-, 15-
og 16-åringer. Her presenteres data for 13-
åringer fra undersøkelsene gjennomført i
1993, 1997, 2001 og i 2005. Det stilles
spørsmål om hvor ofte elevene spiser en-
kelte matvarer, inkludert frukt og grønnsa-
ker. Mellom 1997 og 2001 ble svaralternati-
vene endret noe. Derfor ble svaralternative-
ne: «mer enn en gang per dag» og «en gang
per dag» i 1993 og 1997 og «flere ganger
hver dag», «en gang hver dag» og «5–6 da-
ger i uken» i 2001 og 2005 kategorisert som
dagligspisere av frukt og grønnsaker. Videre
ble svaralternativene for alle årene omkodet
slik at de avspeilet antall ganger i gjennom-
snitt per uke elevene oppga å ha spist frukt
eller grønnsaker (bare rå grønnsaker i 1993
og 1997, både rå og kokte grønnsaker i 2001
og 2005). Utvalg og metode for undersøkel-
sen er tidligere presentert i detalj (15, 16).

I spørreundersøkelser blant landsrepre-
sentative utvalg av den voksne befolkningen
fra 1996 (17), 1999 (18), 2002 (19) og 2005
(20) ble det spurt om hvor ofte man vanlig-
vis spiser henholdsvis grønnsaker og frukt/
bær. Vi har brukt svaralternativet minst dag-
lig og slått sammen 1, 2, 3, 4 eller flere gan-
ger per dag.

Resultater
I løpet av de siste 50 årene har engrosforbru-
ket av frukt og grønnsaker økt betydelig (fig
1). Forbruket av frukt og bær har økt fra 72
kg i 1990 til 82 kg per innbygger per år i
2005. Forbruket av grønnsaker (uten pote-
ter) økte fra 55 kg til 63 kg. I samme periode
har det vært en markert nedgang i matpotet-
forbruket, fra 50 kg til 26 kg per innbygger
per år, og en sterk økning i poteter brukt til å
fremstille potetprodukter som chips og pom-
mes frites, fra 19 kg i 1990 til 32 kg per inn-
bygger per år i 2005. Matforsyningsdataene
gir ikke grunnlag for å si om endringen etter
1996 er annerledes enn før, men tallene ty-
der på at omsetningen i frukt og bær har økt
etter 1999.

Forbruksundersøkelsene (fig 2) viser sam-
me tendens som engrosdataene. Siden 1990
har husholdningenes anskaffelse av frukt,
bær og grønnsaker økt jevnt fram til 2004
mens anskaffelse av poteter er redusert i hele
perioden. Etter 1996 er forbruket av grønn-
saker økt fra 100 g til 109 g per dag per per-
son i gjennomsnitt, mens forbruket av frukt
og bær er økt fra 190 g til 200 g per person
per dag i samme periode. Potetforbruket
gikk ned fra i gjennomsnitt 81 g til 65 g per
person per dag i denne perioden. Prosentvis
økning i forbruk av grønnsaker, frukt og bær

Figur 1 Engrosforbruk av frukt, grønnsaker og poteter i perioden 1955–2005. Rå vare, kilo per inn-
bygger per år. Prikket linje markerer tidspunkt for anbefaling fra Statens ernæringsråd

Figur 2 Forbruk av frukt, grønnsaker og poteter i privathusholdninger i perioden 1977–2004, gjen-
nomsnittshusholdningen. Spiselig mengde, gram per person per dag. Prikket linje markerer tids-
punkt for anbefaling fra Statens ernæringsråd

Figur 3 Prosentandel 13-årige gutter og jenter som svarer at de spiser frukt og grønnsaker minst 
daglig
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var noe større fra 1989–90 til 1996–98 enn
fra 1996–98 til 2002–04.

HEVAS-undersøkelsene (tab 1) viste at
frekvensen for hvor mange ganger i uken 13
år gamle barn i gjennomsnitt spiste frukt,
gikk ned fra 1993 til 1997. Gjennomsnittlig
brukshyppighet økte igjen fra 1997 til 2005
blant både jenter og gutter. Hyppigheten av
inntak av grønnsaker endret seg ikke for
denne aldersgruppen fra 1993 til 1997. Fra
1997 til 2001 og videre til 2005 økte bruks-
hyppigheten for grønnsaker for begge kjønn.
Tilsvarende utviklingstrekk så vi for jenter
og gutter i alderen 11, 15 og 16 år.

Andelen gutter og jenter som spiste frukt
minst daglig, gikk ned fra 1993 til 2001, men
økte så igjen i 2005, slik at andelen i 2005
var omtrent lik den i 1993 (fig 3). For grønn-
saker var andelen dagligbrukere uforandret
fra 1993 til 1997, for så å øke til 2001 og
2005 for både jenter og gutter (fig 3). Utvik-
lingen for de andre aldersgruppene var til-
svarende den for 13-åringer, men for både
frukt og grønnsaker var brukshyppigheten
størst blant de yngste.

Spørreundersøkelsene blant voksne viste

at andelen som sa at de spiste grønnsaker
eller frukt og bær daglig, har økt fra omtrent
40 % til 60 % de siste ti årene (fig 4). Øknin-
gen var størst etter 1999 for både frukt og
grønnsaker. Andelen dagligspisere økte både
blant menn og kvinner, men i alle årene var
det flere kvinner enn menn som rapporterte
å ha spist grønnsaker og frukt daglig. Under-
søkelsene blant barn og voksne viser at
30–70 % av begge kjønn fortsatt ikke spiser
grønnsaker eller frukt daglig.

Diskusjon
Ifølge data fra matforsyningsstatistikken og
forbruksundersøkelsene har forbruket av
frukt og grønnsaker økt betraktelig de siste
30 årene i Norge. Økningen etter 1996, da
satsingen på å øke inntaket av frukt og
grønnsaker i befolkningen ble iverksatt, ser
ut til å være av forholdsvis samme relative
størrelsesorden som før 1996. Resultater fra
HEVAS-undersøkelsene viser at inntaket av
frukt blant barn og unge har variert noe siden
1993, men at inntaket i 2005 var på samme
nivå eller noe høyere enn i 1993. For grønn-
saker var det ingen endring fra 1993 til 1997,

men etter 1997 har det vært en økning frem
til 2005. Blant voksne var det en betydelig
økning i andelen som sa at de spiste frukt og
grønnsaker daglig, fra 1999 til 2005.

Tallene for poteter, grønnsaker og frukt i
matforsyningsstatistikken er usikre, og det
er viktig å merke seg at verdiene fra denne
statistikken er rå vare og dermed høyere enn
reelt forbruk. Siden verdiene fra forbruksun-
dersøkelsene er mat som er anskaffet til hus-
holdningen og ikke inkluderer mat som spi-
ses utenfor husholdningen, kan forbruket av
matvarer være underrapportert. Verdiene i
de ulike årene for begge typer av data er
imidlertid beheftet med de samme svakheter
og gir således et godt grunnlag for å studere
utviklingen over tid.

Endringene som ble gjort i spørsmålsstil-
lingene i HEVAS-undersøkelsene som er
gjennomført i 2001 og 2005, fører til at re-
sultatene fra før 2001 ikke er direkte sam-
menliknbare med dem etter, men omkoding
av svarkategoriene i databehandlingen åpner
for at de ulike tidspunktene i noen grad kan
ses opp mot hverandre. I tillegg ble det frem
til 1997 spurt etter rå grønnsaker, mens det
for 2001 og 2005 er spurt etter grønnsaker
generelt, noe som også bidrar til at disse to
periodene ikke er helt sammenliknbare. Si-
den skjemaet som er brukt er et frekvens-
skjema, gir det ikke mulighet til å beregne
mengder spist vare, kun frekvens.

Resultatene fra matforsynings- og for-
bruksundersøkelsene samsvarer med resul-
tater fra ulike spørreundersøkelser som er ut-
ført i Norge de siste 10–15 år (fig 4). Utvik-
lingen i forbruket av frukt og grønnsaker i
Norge siden 1950–årene er i tråd med utvik-
lingen i de andre nordiske landene. Forbru-
ket av frukt og grønnsaker økte i Sverige,
Finland, Island og Danmark fra midten av
1990-årene til 2004 (21–25).

Landsomfattende undersøkelser fra 1993,
1997 (7) og 2002 (19) samt HEVAS-under-
søkelsene viser at inntaket av frukt, grønnsa-
ker og poteter var langt lavere enn anbefalt
for både barn og voksne. Resultatene fra
landsomfattende kostholdsundersøkelser i
Norge blant skoleelever i 2000 (Ungkost-
undersøkelsene) støtter funnene i HEVAS;
under 10 % av elevene i 4. og 8. klasse spiste
mer enn 500 g frukt og grønnsaker per dag
(26). Resultater fra Pro Children-undersø-
kelsen viser at frukt- og grønnsakinntaket
blant norske barn ligger under gjennomsnit-
tet for de ni landene som deltok (27).
HEVAS-dataene tyder imidlertid på en øk-
ning i frukt- og grønnsakkonsum fra 2001 til
2005 for både jenter og gutter.

I kjølvannet av Regjeringens forebyg-
gingsmelding i 1992–93 (28) og folkehelse-
meldingen ti år senere (29) er en rekke tiltak
satt i gang for å øke inntaket av frukt og
grønnsaker. Slike tiltak er skolefruktordnin-
gen, grønne kantiner, grønn bølge i Forsva-
ret, grønn resept for leger samt prosjekter for
å øke inntaket av frukt og grønnsaker blant
barn og unge gjennom idrettsarrangementer.

Tabell 1 Inntak av frukt og grønnsaker, antall ganger per uke, gutter og jenter 13 år, gjennom-
snitt (95 % konfidensintervall) i undersøkelsene Helsevaner blant skoleelever (HEVAS)

1993 1997 2001 2005

Frukt

Gutter 6,0 (5,6–6,4) 4,9 (4,5–5,3) 4,6 (4,3–4,9) 5,7 (5,4–6,1)

N 868 821 861 826

Jenter 6,7 (6,3–7,1) 5,7 (5,3–6,1) 5,7 (5,4–6,0) 6,8 (6,4–7,2)

N 833 795 847 754

Grønnsaker

Gutter 2,9 (2,6–3,1) 2,7 (2,4–3,0) 3,9 (3,6–4,2) 4,8 (4,4–5,1)

N 868 821 861 826

Jenter 3,1 (2,8–3,5) 2,8 (2,5–3,1) 4,4 (4,1–4,7) 4,9 (4,6–5,2)

N 833 795 847 752

Figur 4 Andel voksne som svarer at de spiser grønnsaker eller frukt og bær minst daglig, prosent
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I arbeidet med å øke forbruket av frukt og
grønnsaker blant både barn og voksne er
Sosial- og helsedirektoratet, frukt- og grønt-
bransjen, Opplysningskontoret for frukt og
grønnsaker (OFG), frivillige organisasjoner,
Den norske legeforening, Mattilsynet og
folkehelserådgiverne i fylkene eksempler på
viktige aktører.

Det viktigste tiltaket for å øke forbruket
av frukt og grønnsaker blant barn er skole-
fruktordningen som startet som en prøveord-
ning i 1996 (30). Ordningen gir alle elever i
grunnskolen muligheten til å abonnere på en
frukt/grønnsak daglig for kr 2,50 per dag.
Det har vært en stabil økning i antall skoler
og elever som benytter seg av denne ordnin-
gen siden den startet i 1996. En tverrfaglig
gruppe nedsatt av Kunnskapsdepartementet
har konkludert med at et tilbud om gratis
frukt og grønnsak bør innføres for hele
grunnskolen for å øke inntaket (31). Etter at
Opplysningskontoret startet MER-kampan-
jen, er det omsatt flere hundre tusen por-
sjonsbeger med frukt ved idrettsarrange-
menter det siste året (T. Gulbrandsen, person-
lig meddelelse). Med Forsvarets kampanje
Grønn bølge økte inntaket av frukt og
grønnsaker blant de vernepliktige soldatene
fra gjennomsnittlig 250 g per dag (inkludert
poteter) ved prosjektstart i 2003 til 500 g per
dag i 2005 (B. Brennevann, Forsvarets logi-
stikkorganisasjon, systemstyring, forplei-
ning, personlig meddelelse). Via arbeids-
livet har det vært mulig å øke tilgjengelig-
heten av frukt og grønnsaker for voksne
kvinner og menn, blant annet ved hjelp av
myndighetenes og bransjens satsing på
grønnere kantiner. Det er i de senere årene
registrert en økt omsetning av frukt og
grønnsaker i kantinemarkedet (S. Flesland,
Markedsinformasjoner AS, personlig med-
delelse). Frukt- og grønnsakbransjen mar-
kedsfører fruktabonnementer på arbeids-
plassene, noe som bedrer tilgjengeligheten
på frukt for arbeidstakere.

Markedsundersøkelser fra 2004 (32) viser
at folk flest kjenner til at man bør spise mer
frukt og grønnsaker (96 %) og velge kokte
poteter istedenfor pommes frites/chips
(92 %). I så måte er det lite trolig at kunn-
skapsmangel er en viktig årsak til at inntaket
av frukt og grønnsaker er lavt og at forbruket
av fete potetprodukter øker.

Frukt- og grønnsakforbruket har økt bety-
delig de siste ti årene, men mye langsomme-
re enn det man håpet på i handlingsplanen
fra 1996. Det er vanskelig å avgjøre om det
har vært et trendbrudd med akselererende
forbruksøkning etter 1996. Matforsynings-
og forbruksundersøkelsene tyder ikke på
noe slikt trendbrudd, men spørreundersøkel-
sene blant voksne tyder på at andelen som
spiser frukt og grønnsaker daglig, har økt be-
tydelig etter 1999. Matforsynings- og for-
bruksundersøkelsene viser at frukt og grønn-
sakforbruket nå er ca. 400 g per dag, og langt
lavere enn anbefalingene på 750 g. Heller
ikke blant unge er inntaket tilfredsstillende

til tross for en viss økning de siste årene.
Økningen i grønnsakinntaket blant barn og
unge var imidlertid sterkere etter 1997 enn
før, noe som kan bety at tiltakene har hatt en
effekt blant unge mennesker. Både blant
barn, unge og voksne var det en stor andel
som ikke spiste frukt og grønnsaker daglig i
2005, og vi er derfor fortsatt langt fra mål-
settingen om fem om dagen. Det er nødven-
dig å øke innsatsen, og særlig øke bruken av
virkemidler som tilgjengelighet og pris, om
målet på fem porsjoner frukt og grønnsaker
per dag skal nås. For eksempel vil innføring
av gratis frukt og grønnsaker i skolen kunne
få stor betydning for fremtidige generasjo-
ners inntak og helsen deres.

Vi takker Torbjørn Torsheim ved Institutt for utdan-
ning og helse/HEMIL-senteret, Universitetet i Ber-
gen, for god hjelp med analysene av HEVAS-dataene.
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