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Investering i god ernaring i de fgrste 1 000 dagene av livet
gir stor pkonomisk og helsemessig avkastning. For hver
krone som investeres pa verdensbasis far samfunnet 16
kroner tilbake. Jo tidligere innsats, desto stgrre er den
samfunnsmessige gevinsten.

I fjor gikk rundt ti millioner liv tapt som fglge av usunt kosthold (1). Til
sammenligning dade syv millioner som fglge av rgyking. Nye tall fra Norge viser at

usunt kosthold er den viktigste risikofaktoren etter rgyking og kan forklare 16 % av
daedeligheten, 14 % av tapte levear og 7 % av levedr med redusert livskvalitet fgr fylte
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70 ar (2). Verdens helseorganisasjon og FN har satt kosthold og ernaring heyt pa
agendaen i arbeidet med & oppfylle baerekraftsmalene (3-5). The International
Federation of Gynecology and Obstetrics (FIGO) gar sa langt som a si at alle aktgrer
innen forebyggende helsearbeid ma tenke pa kosthold ferst (3). Vi er enige i dette. Det
trengs en tydelig og helhetlig politikk som fremmer god ernering og sunne
kostholdsvaner i befolkningen. Vi er pa god vei (6).

De viktige 1 000 fgrste dagene

God ernering er fundamentet for god helse i alle faser av livet, men enkelte faser er
spesielt viktige. Nyere forskning viser at grunnlaget for livslang helse i stor grad
bestemmes i de farste tusen dagene av livet, regnet fra livets begynnelse ved
befruktningen til to ars alder. I Norge er det stor oppmerksomhet rundt mors kosthold i
svangerskapet. Vi vil imidlertid argumentere for at drene for man far egne barn
representerer et uutnyttet mulighetsvindu med potensielt enda stgrre betydning for
livslang helse. Ungdom og unge voksne er berere av neste generasjon ved at deres
egen helse og ernaringstilstand for de blir foreldre legger foringer for senere barns
utviklingsbetingelser (7). Et mangelfullt kosthold i ungdomsérene vil derfor ha
konsekvenser for de farste 1 000 dagene av barnets liv. I dyremodeller er det vist at
erneringen i dagene rundt befruktning kan endre genuttrykket i bade kvinnelige og
mannlige kjgnnsceller og resultere i permanente endringer av genuttrykket i avkommet
(8),(9). Andre studier viser at overvekt hos mor og far for graviditet pavirker barnets
langsiktige helse negativt (10).

@kt arbeid i skolen og i sosiale medier

Er unge i dag klar over at kostholdet deres kan ha betydning for kommende barns
helse? Vi tror at svaret pa dette spgrsmalet er nei. Mat og helse er skolens minste fag,
og dette temaet er ikke sentralt i skolefaget. Friske ungdommer er lite i kontakt med
helsevesenet, og den kontakten de har, handler i liten grad om kosthold og ernering
(11). Samtidig er det dokumentert vesentlige mangler i de unges kosthold; lavt inntak
av melk, fisk, frukt og grennsaker samt fullkorn (12). Dette kan over tid fgre til mangel
pa viktige neeringsstoffer.

Hva kan gjgres? Kosthold mé pa dagsordenen blant lerere, leger, helsesgstre,
sykepleiere, foreldre og andre som er i kontakt med ungdommer og unge voksne. Unge
trenger ferdigheter i matlaging. De ma lere a handle inn mat pa et gitt budsjett og leere
a lage god og sunn mat. Skolefaget mat og helse nar alle ungdommer og er pa den
maten en fantastisk folkehelsearena, men ogsa sosiale medier bgr tas i bruk. Innovative,
digitale intervensjoner er en lovende innfallsvinkel til 4 nd unge voksne med
helseinformasjon, uavhengig av deres sosiale status. Ved a ta opp de unges kosthold
kan man fremme helse i generasjoner.
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