Buoret biebmodoalu nationala
doaibmaplana - oanehaccat

Dearvvaslas biebmodoallu, borranillu
ja buorre dearvvasvuohta buohkaide!

% Departemeanttat






Magihkala$ borran

Borramis lea sdhka eanet go bissehit ¢oliid bargumis.

Buori biepmu ja buriid borramiid geazil mii sahttit stoahkat ja cahppat.

Buori biepmu ja buriid borramiid geazil mii sahttit loktet lossadit ja jurddasit garrasit.
Buorre biebmu ja buorit borramat 0Zzzot olbmuid loaktit ovttas.

Rahcabehtet go heajos skuvlabirrasiin?
Diktet manaid rahkadit buori biepmu ja borrat dan ovttas.

Lea go buozalmasvuodajavkan stuoris du bargosajis?
Rahkadehket havskes kantiinna mii oalgguha bargiid coahkkanit.

Bohtet go guhkilmas olbmot ¢oahkkimii hastaleaddji cuolmmaid birra?
Guossot biepmu ja juhkamusa ovdalgo digaStallamat alget.

li go leat buhcciidsiidda assiin borranmiella go mallasa guossohit?
Vuordde guossoheames dassai go sis lea borranmiella.

Buorre biebmu ja buorit borramat eai boade ieSalddis.

Danne darbbasat mii buoret biebmodoalu doaibmaplana.

Dat plana mainnaSa biepmu ja biebmama.

Dat mainnasa biepmu mii lea buorre rupmasii, ja biepmu mii lea buorre birrasii.

Dat mdinnasa biepmu mii vuodja, biepmu mii gird4, ja biepmu mii ii ge vuoja, ii ge girdde.

Dat mainnaSa dahkat veaha alkibun valljet dearvvaslas biepmu.

Dat mainnaSa dahkat min valljejumiid dearvvasleabbun.

Dat mainnasa magihkalasvuoda mii dahpahuvva go Cohkkedat beavdai boradit.
Manaidgarddis. Skuvllas. Barggus. Buohcciviesus. Buhcciidruovttus.

Buorre biebmu ja buorit borramat eai oavdde buot vattisvuodaid.
Muhto dat alkidahttet Coavdit daid.

Ja de heitet Coalit bargumis romit.

Bent Hoie Vidar Helgesen Per Sandberg Jon Georg Dale
Dearvvasvuoda- ja fuolahusministtar ~ Dalkkadat- ja birasministtar Guolastusministtar Eanadoallo- ja biebmoministtar
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Buoret biebmodoalu nationala doaibmaplana mainnasa

+ Borranilu, maisttu ja dearvvaslas
biebmodoalu: Dearvvaslas biebmu
lea dehalas fysalas ja psyhkalas
dearvvasvuhtii. Biebmu habme ilu
buriid maisttuid ja searvevuoda bokte.

+ Buriid ja alkes valljejumiid: Galga
leat alki valljet dearvvaslas, buori
ja halbbes biepmu argabeaivvis.
Biebmodoallu galgd leat ceavzil ja
birasustitlas.

+ Gulahallama ja mahtu: Albmot
galga oazzut Cielga ja ovttalagan
dieduid biepmu, biebmodoalu ja
dearvvasSvuoda birra.

Biepmu, borramiid ja biebman
dearvvasvuoda- ja fuolahusbal-
valusas: Biebmu lea dehalas olles
eallimis - eallinkvalitehtii, fysalas ja
psyhkalas dearvvasvuhtii ja vedjui
lihkadit argabeaivvis.

Dutkama, ovdaneami ja innova-
Suvnna: galga vaikkuhit alla kvalitehtii
albmotdearvvadvuodabarggus ja
dearvvaSvuodabalvalusas. Mahttu
geahpeda sosiala dearvvasvuodaero-
husaid ja vaikkuha buoret albmot-
dearvvasvuhtii.




Ulbmil lea dearvvaslas biebmodoallu, borranillu ja buorre
dearvvasvuohta buohkaide!

Albmotdearvvasvuodadiedahusa
ulbmilat leat Buoret biebmodoalu
nationala doaibmapldna vuoddun

Norga galga leat dan golmma riikka
searvvis mailmmis mas lea alimus
eallinahki

Mis galget leat olu eallinjagit buriin
dearvvasvuodain ja loaktimiin buohkaide
Mii galgat geahpedit sosiala dearv-
vasvuodaerohusaid

Mii galgat habmet servodaga mii ovddi-
da dearvvaSvuoda olles albmogis
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Govven: @rjan Bertelsen / Norgga mearrabiebmoraddi

Doaibmaplana ulbmilat

Dearvvaslas ja manggabealat
biebmodoallu olles albmogis

Lahcit dili rievdadit biebmodoalu
eisevalddiid avzzuhusaid mielde
Geahpedit biebmodoalu sosiala
erohusaid

Ovddidit dearvvaslas ja oadjebas
biebmogalvvuid ovdaneami

Rahcat dearvvaSvuoda- ja birasustitlas
geavada ovdii biepmu buvttadeamis ja
geavaheamis

Nannet ja kvalitehtasihkkarastit biebmo-,
borran- ja biebmanbarggus dearv-
vasvuoda- ja fuolahusbalvalusas
Nannet mahtu biebmodoalu ja fysalas
ja psyhkalas dearvvasvuoda okta-
vuodaid birra ja Calmmustahttit daid
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Mii galgat olahit

ON 17 ceavzinmihtut lea bargoplana
javkadit geafivuoda, daistalit erohusaid
ja bissehit dalkkadatrievdadusaid ovdal
2030.

Biebmodoalu nationdla doaibmaplana
galga veahkehit olahit mihtuid.

Dat golbma mihtu leat dehalaccat
doaibmaplanii

2. mihttu. Javkadit nealggi, olahit bieb-
mosihkkarvuoda ja buoret biebmama
ja ovddidit ceavzilis eanadoalu (maiddai
guolastus- ja akvakulturealahusa)

3. mihttu. Sihkkarastit buori dearv-
vasSvuoda ja ovddidit buohkaid eallin-
kvalitehta, beroSkeahttd agis

12. mihttu. Sihkkarastit ceavzilis geava-
han- ja buvttadanvugiid
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(%) ON CEAVZINMIHTUT

2 ON CEAVZINMIHTUT BUORRE 12 VASTTOLAS

Loga eanet ON 17 ceavzinmihtu birra

GEAVAHEAMI JA/
BUVTTADEAPMI



https://www.norad.no/om-bistand/barekraftsmalene

Manne darbbasit mii buoret biebmodoalu doaibmaplana?

Dearvvaslas biebmu ja borramat leat
dehalaccat buori fysalas ja psyhkalas
dearvvasvuhtii, ja dearvwvaSmeahttun
biebmodoallu ges leat dadvddaid ja aiga
jdpmima okta dain stuoramus riskafak-
toriin. Odda bealli planas lea ahte borran
sosiala ovttasdoaibmama ja gullevasvuoda
deaivvadansadjin deattuhuvvo dehalazzan
biebmodoallobarggus.

Doaibmaplana galga addit dearvvaslas
biebmodoalu ja borranilu buohkaide.

Vai lihkostuvvat, de ferte bargat sektoriid
rasta. Alimmolas, privahta ja eaktodahtolas
sektorat fertejit ovttasbargat.

Stuorra oassi albmogis ii Cuovo eisevald-
diid biebmoavzzuhusaid. Olusat borret
menddo unnan groava gordnebuktagiid,
ruotnasiid, Sattuid ja guoli, ja menddo
olusat borret menddo olu gallehuvvon
buoiddi, sohkkara ja saltti.

Eara hastalus leat sii geat borret menddo
unnan, ja sahttet vasihit boasttu- ja vaile-
biebmama, nugo kronalas buohccit ja olu
boarrasat.

DearvwaSmeahttun biebmodoallu vaikku-
ha ieSgudet lahkai sosialalaccat ja dagaha

davddaid ja geahpeduvvon eallinkvalitehta.

Davddat nugo sohkardavda 2, vaibmo- ja
varrasuotnadavddat, kronalas geahpes-
davddat ja borasdavddat (nu gohcoduvvon
njoamokeahtes davddat) leat sivvan badjel
beali buot jdpmimiidda mat dahpahuvvet
ovdal go olmmos deavda 75 jagi.

DearvvaSmeahttun biebmodoallu lea okta
dain stuoramus riskafaktoriid oazzut daid
davddaid. Biebmodoallu okto lea sivalas
8000 japmimii jahkasaccat.

Jus dlbmot ¢uovvu nationala bieb-
moavzzuhusaid, de sahttet nissonolbmot
ja almmaiolbmot oazzut guokte buori
eallinjagi lassin, ja servodat sahtta seastit
ruhtalana.

Plana doaibmabijut leat belohahkii albmoga
varas ja belohahkii ovttaskas olbmo varas
go 1ah¢a dili buriid ja alkes valljejumiide.
Manat, nuorat, mannabearrasat ja boarra-
sat ozzot erenoamas fuomasumi planas.

Departemeanttat ja etahtat galget
Cuovvolit Buoret biebmodoalu nationala
doaibmaplana 2017-2021.

Govven: www.unsplash.com




Norgga biebmodoalu valdologut

Ruotnasat, Sattut ja muorijjit

34 proseantta almmaiolbmuin ja 41
proseantta nissonolbmuin ¢uvvot bieb-
modvzzuhusaid Saddo- ja muorjemeari
ektui. 15 proseantta almmaiolbmuin ja
13 proseantta nissonolbmuin ¢uvvot
biebmoavZzuhusaid ruonasmeari ektui.

Groava gordnegalvvut
25 proseantta ollesolbmuin ¢uvvot bieb-
moavzzuhusa obbagordnemeari ektui.

Guolli

39 proseantta almmaiolbmuin ja 31
proseantta nissonolbmuin ¢uvvot bieb-
modvzzuhusa guollemeari ektui. 24 pro-
seantta almmaiolbmuin ja 21 proseantta
nissonolbmuin ¢uvvot biebmoavzZuhusa
buoiddes guoli meari ektui.

Biergu

45 proseantta almmaiolbmuin ja 67 pro-
seantta nissonolbmuin borret ravvejuv-
von meari rukses bierggu. 25 proseantta
almmaiolbmuin borret duppal geardde
eanet rukses bierggu go ravvejuvvon.

Mielki

Gehppesmielkki ja vuojahis mielkki
juhkan lea njiedjan 15 proseanttain 2005
rajes 2015 radjai. Vuostta borran lea
lassanan badjel 7 proseanttain.

Njamaheapmi

95 proseantta njammet 2-vahkkosazzan,
81 proseantta 4-mannosazzan, 55 pro-
seantta 9-mannosazzan ja 35 proseantta
12-mannosazzan.

Sohkar

55 proseantta 9- ja 13-jahkasaccain
borret eanet sohkkara go ravvejuvvon.
Badjel 20 proseantta ollesolbmuin borret
eanet sohkkara go ravvejuvvon.

Gallehuvvon buoidi

85 proseantta 9- ja 13-jahkasaccain
borret eanet gallehuvvon buoiddi go
réavvejuvvon. Masa 80 proseantta ollesol-
bmuin borret eanet gallehuvvon buoiddi
g0 ravvejuvvon.

Salti

Albmoga gaskamearala$ salteborran
lea masa duppal geardde eanet go
ravvejuvvon.

Alkohola
Alkoholajuhkan ii berre leat eanet go
5 proseantta energiijaoazzumis.

Galdut: Dearvvasvuodadirektorahtta,
Albmotdearvvasvuodainstituhtta

Govven: foodiesfeed.com




Buorit ja alkes valljemat

Galga leat alki valljet dearvvaslas, buorija  ovttasbarga biebmo- ja juhkamuseala-

halbbes biepmu argabeaivvis. Mii fertet husain ja borramussurggiin buoridit
bargat ovttas sektoriid ja ealahusaid biebmodoalu. Aktevrrat leat vuollaicallan
rasta doalvut biebmodoalu dearvvaslat intenSuvdnasiehtadusa mas leat kon-

guvlui. Ovttas sahttet eisevalddit, privah-  krehta mihttomearit geahpedit sohkkara,
ta aktevrrat ja organisaSuvnnat rievdadit  saltti ja gallehuvvon buoiddi biepmus.

eanas olbmuid biebmodoalu.

Loga eanet ealdhusjoavkku ja

Dearvvasvuoda- ja fuolahusministtar intensuvdnasiehtadusa birra

KVANTITATIIVVA MIHTUT 2021 ja indikdhtorat Geahca detaljjaid doaibmaplana neahttaverSuvnna mildosis

Albmotdassi Mihtut Vuolggasadji Dassi 2021
Eambbosiin lea biebmodoallu mii Stuorat oassi olbmot leSgudet rievdadan-
€uovvu osiid Dearvvasvuodadirektorahta darbbut mat leat
biebmoévzzuhusain ¢adnon ieSgudet
biebmoavzzu-
husaide
Ddid borret eanet: 20 % eanet borran juohke Engroslogut
* Ruotnasiid biebmogalvojoavkkus 78 kg 94 kg
+ Sattuid ja murjjiid 90 kg 108 kg
+ Guoli 49 kg (obban, 59 kg
+ Groava gordnegalvvuid Collekeahttd)
Véilot diedut
Geahpedit ddid biebmodoalus:
+ Lasihuvvon sohkkara Lasihuvvon sohkar: 11 energiija- 13 E%
+ Gallehuvvon buoiddi proseantta "(E%) 14 E%
+ Saltti Gallehuvvon buoidi: 12 energiija-  su. 10 g beaivai su.8g
proseantta *(E%) beaivai
Salti: 22 % geahpedeapmi (15 %
ovdal 2018) ja beallidit guhkit
aiggis)
Njuoratmanat
Eanet njuoratmdndt geat 60 % ollasit njamahuvvojit 44 %
+ ollasit njamahuvvojit 4-mannosazzan
* njamahuwvojit 25 % ollasit njamahuvvojit 17 %
6-mannosazzan
50 % ollasit njamahuvvojit 350
12-méannosazzan
Manat ja nuorat
Geahpeduvvon oassi 15-jahkdsaccain geat: 50 % geahpedeapmi 3
a) borret njalgaid 5 geardde vahkkui dahje a)17 % a)8,5%
eanet
4) juhket bruvssa/sohkarjuhkosiid 5 4)19 % 4)9,5%
geardde vahkkui dahje eanet
Eanet 15-jahkdsaccat geat beaivvdlaccat 50 % lassaneapmi 3
(oktii dahjq eanet borret):
:3\) [uotna5|ld a)32% a) 48 %
a) Sattuid 4)36 % 4) 54 %
Eanet nuorat (15-24 jagi) geat borret: 30 % lassaneapmi a) 71 a) 85 %
a) guoli malisin unnimusat oktii vahkus a) 7 % (tomahta- a) 9 %
4) guollebajoza unnimusat golbmii vahkus makrealla)
Eanet 15-jahkasaccat geat borret 30 % lassaneapmi 59 % 77 %
iditbiepmu beaivvalaccat
Manéid ja nuoraid lohku, geat leat 0 9-jahkasaccat: 15 %
buoiddit, ii lassan 17-jahkasaccat: 23 %
Eara
Eambbosat geat dovdet biebmoévzzuhusaid 80 % dovdet biebmoévzzuhusaid 46 %
Eambbosat geat dadjet Coavddaréiggi 60 % «oalle muddui» dahje 46 %
alkidahttet sin valljet dearvvaslat biepmu  «hui olu»
Eambbosat geat dahttot geahpedit 80 % dahttot geahpedit 49 %
salteborrama salteborrama
Eanet Coavddaraigebuktagat Jahkasas lassaneapmi 1419 (2016 logut)
Coavddaraigebuktagiid logus
Energiijaproseanta: Oassi biebmodoalu oppalas energiija- 2 Réwvejuvvon eanemusté 10 energiijaproseantta

sisdoalus ovttaskas energiijaaddi biebmo-avdnasiin (buoidi, 3 Gaskamearri ganddat ja nieiddat

proteiidna, karbohydrahta ja alkohola)


https://www.regjeringen.no/no/tema/helse-og-omsorg/folkehelse/innsikt/fakta-om-helseministerens-naringslivsgruppe/id2522855/
https://www.regjeringen.no/no/tema/helse-og-omsorg/folkehelse/innsikt/fakta-om-helseministerens-naringslivsgruppe/id2522855/

Smavva rievdadusat buoridit
biebmodoalu

li leat nu vattis! Cuovo dusge Dearvvas-
vuodadirektorahta biebmoéavzzuhusaid:

+ veahd eanet groava gordnegalvvut
+ veaha eanet Sattut ja ruotnasat

+ veaha eanet guoli

+ veaha unnit rukses bierggu

Loga eanet smdvva rievdadusaid birra
buoridit biebmodoalu

Fiskesprell

Fiskesprell lea nationala biebmodoal-
loprogramma oazzut manaid ja
nuoraid borrat eanet mearrabiep-
mu. Ovttas manaidgarddiid ja skuvl-
laid bargiiguin barget dan ovdii ahte
dagahit mearrabiepmu lunddolas
valljejupmin.

Loga eanet Fiskesprell birra:

Raddehus doaibmabijut

Ollislas ja guhkesaigasas intenSuv-
dnasiehtadus biebmogalvosuorggis

Seailluhit ja ain ovdanahttit salte-
searvevuoda

Geahpedit gallehuvvon buoiddi ja
sohkkara borrama

Seailluhit ja ain ovdanahttit Coavd-
daraiggi mearkaortnegin
Cuowvolit barggu mii guoska biep-
mu ja juhkamuSa markanastima
manaide

Ovddidit ruotnasiid ja eara
Saddovudot biebmogalvvuid geava-
heami

Ovddidit guoli ja mearrabiepmu
geavaheami biebmodoalus
Sihkkarastit ahte albmot borra doar-
vai jodda ja D-vitamiinna
Biebmanvuhtiivaldimat dearvvas-
vuodafitnodagaid ja eara almmolas
asahusaid haddefalaldagain

Movttiidahttit biebmobuvttadeap-
mai, gadlvoovdaneapmai ja inno-
vasuvdnii

Govven: @rjan Bertelsen / Norgga mearrabiebmoraddi
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https://helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/tips-til-hverdagsmaten/sma-grep-for-et-sunt-kosthold
https://helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/tips-til-hverdagsmaten/sma-grep-for-et-sunt-kosthold
http://www.fiskesprell.no

Ceavzilvuohta

Doaibmaplana galga veahkehit ovddidit
ceavzilis ja birasustitlas ovdaneami. Lea
sahka aimmahusSamis dala olbmuid
darbbuid, almma bilitkeahttd boahttevas
buolvvaid vejolasvuodaid. Biebmodoallu
mas leat eanet Sattut ja ruotnasat, eanet
guolli ja unnit biergu, lea dalkkadatustit-
leabbo biebmodoallu.

Seammas ii leat sahka dusSe das maid
mii borrat, muhto maiddai das maid

eat bora. Goalmmat oassi biepmus mii
buvttaduvvo mailmmis, ii borrojuvvo.
Sivvan dasa lea massu buot laddasiin
buvttadeddjiin geavaheaddjai. Jus mii na-
godat geahpedit biebmomassu, de livEcii
biebmu buohkaide almma lasitkeahtta
buvttadeami. Dat dagaha unnit deattu
dalkkadahkii ja lundui.

Eisevalddit, buvttadeaddjit, Iagideadd;it
ja geavaheaddijit fertejit buohkat valdit

ovddasvastadusa ceavzilis ovdaneamis.
Raddehus aigu Cuovvolit suorgesieh-
tadusa barggu biebmomassu harrai.
Raddehus aigu geahpedit eanadoalu dalk-
kadatgassaid luoitimiid, eanet vurkkodit
karbona ja buriid dalkkadatheivehemiid
ja dimmahussat eanadoalu aredlaid ja
resursavuodu.

Mii digut seailluhit ceavzilis halddaseami
mearas earremuddemiid bokte, guolas-
teami teknihkala$ njuolggadusaid bokte,
strukturdoaibmabijuid bokte ja riikkaid-
gaskasas ovttasbarggu bokte.

Biebmu mii lea buorre rupmasii, lea
buorre eanaspabbii! Dearvvasvuodadi-
rektoradhta biebmodavzzuhusat laidestit
ceavzilis ovdaneami rivttes guvlui. Direk-
torahtta adigu arvvostallat darbbu muddet
biebmoavzzuhusaid vai dimmahusasedje
ceavzilvuodaperspektiivva vel eanet.
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10 ravvaga balkut unnit biepmu

Plane gavppaSeami ja cale muitolisttu

Corge galbmaskahpa, vai diedat mii dus lea

Vurkkot ieZzat biepmu riekta

Muitte ahte galbmaskahpas galga leat gaskal 2 ja 4 grada

Ale balkko biepmu vaikko geavahandahton lea dievvan.
Iskka lea go biebmu ain buorre

Coaskut biepmu jodanit, ja galmmit dahje bija
galbmaskahppii dan mii bahca

Vurkkot bahcan biepmu ¢avdebovssain
Galmmit laibbi maid it diggo nuppi beaiwvi borrat

Divtte duorastaga leat «reastaduorastat». Bora reasttaid
ovdalgo gavppasat vahkkolohppii

Muitte ahte Slincesalahtta varasmuvva go doiddatrddda  Eanet rdvvagat
cazis, ja ahte dipma tomahtaid sahtat geavahit unnit biebmo-
tomahtasovssas massu ektui:

Govven: kaboopics.com
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http://matvett.no/2012/02/10-gode-tips-til-a-kaste-mindre-mat/
http://matvett.no/2012/02/10-gode-tips-til-a-kaste-mindre-mat/
http://matvett.no/2012/02/10-gode-tips-til-a-kaste-mindre-mat/

Borranillu, maistu ja
dearvvqslas biebmodoallu
buohkaide

Biebmu ja borramat leat dehalaccat olles
eallima - manaide ja nuoraide manaid-
garddis, skuvllas ja astodigeortnegiin,
ollesolbmuide bargosajis ja boarrasiidda
ruovttus dahje buhcciidsiiddas.

Biebmosisdoallu das maid borrat, lea
diedusge dehalas, muhto seamma de-
halas lea borran sosiala ovttasdoaibma-
ma ja gullevasvuoda deaivvadansadjin.

Manat ja nuorat leat vuoruhuvvon
gielddaid dlbmotdearvvasvuodabarggu
logijahkasas programmas. Program-

ma galga nannet gielddaid psyhkalas
dearvvasvuoda ja eallinkvalitehta barggu.
Dearvvasvuoda- ja fuolahusdeparte-
meanta, KS, Albmotdearvvasinstituhtta ja
Dearvvasvuodadirektorahtta ovttasbar-
get progrdmmas.

Buori biepmus ja buriin borramiin lea
stuorra mearkkaSupmi boarrasiid eallin-
kvalitehtii ja dearvvasvuhtii. Boarrasat lea
seamma ieSgudetlaganat go earat, ja sis
leat ieSgudet darbbut ja savaldagat das
maid liikojit bargat, goas haliidit borrat ja
geainna. Muhtumat liikojit biergogah-
kuide ja gumposiidda, ja earat ges liikojit
curryi dahje boeuf bourguignonii.

Olu boarrasat haliidit kombineret bor-
ramiid sosiala doaimmaiguin, maiddai
buolvvaid rasta.

Biepmu ja borramiid séhttd geavahit peda-
gogalas$ gaskaoapmin nugo Ragnas Hages
Oslos ja Klokkergarden kultur- og naturbar-
nehages Drammenis.

Hdliidat go lohkat eanet?
Mat som frister til lcering
Mat som pedagogisk middel

Raddehusa doaibmabijut

+ Ovddidit buriid biebmo- ja
borrandabiid manaidgarddis

+ Ovddidit buriid biebmo- ja
borrandabiid skuvllas ja
skuvlaastodigeortnegis

+ Vaikkuhit dasa ahte dearvvasvuoda-
eisevalddiid avZzzuhus 20 minuhtta-
sas borranaiggi ektui cuovvoluvvo
skuvllas

+ Mobiliseret manaid borranilu ja
dearvvaslas ja ceavzilis biebmodoalu
rievdadanageantan

+ Nannet praktihkalas galggaid

+ Mouvttiidahttit boarrasiid borranillui
ja buoret biebmofuolahussii
boarrasiidda

+ Fatmmastit biepmu ja borramiid
doaibmabijuin ovddidit sosiala
searvevuoda ja eastadit oktavuoda

+ Dearvvaslas falaldagat bargosajis ja
eard guossohanbaikkiin

13


http://arkivmagasin.udir.no/2015/barnehage/mat-som-frister-til-laering/
http://arkivmagasin.udir.no/2015/barnehage/mat-som-frister-til-laering/
http://arkivmagasin.udir.no/2014/mat-som-pedagogisk-middel/

Gulahallan ja mahttu

Diehtojuohkin- ja gulahallanbargu galga
lasihit albmoga mahtu biepmu, bieb-
modoalu ja dearvvadvuoda birra. Dearv-
vasvuodaeisevalddiin lea dehalas bargu
olahit olles albmogii Cielga, addehahtti
ja ovttaldgan dieduiguin biebmodoalu ja
biebmama birra.

Manat ja nuorat ja oasit sisafarrejeddjiin
lea hastaleadd;ji joavkkut olahit. Vai olaha
sidjiide geat eai aktiivvalaccat oza dieduid
biebmodoalu ja dearvvadvuoda birra, de
ferte geahcadit odda gulahallanmetodaid
ja -kanalaid.

ung.no

Ung.no lea Norgga stuoramus
diehtojuohkinsiidu mii lea nuoraid
varas, das lea badjel 800 000
geavaheaddji juohke manu. Ung.
no lea vuosttaSceahkkesadji alm-
molas diehtojuohkinbalvalusaide.
Balvalusa doaimmaha Manaid-,
nuoraid- ja bearasdirektorahtta
(Bufdir). Neahttasiidu falla kvali-
tehtasihkkaraston artihkkaliid ja
anonymiserejuvvon gazaldat- ja
vastadusbalvalusa mii vastida buot
vuosttasgeardebalvalussii, vuoi-
gatvuodaide ja rahkdsmuvvamii.
Lea maiddai sierra faddaoassi
biepmu ja biebmodoalu birra.

Raddehusa doaibmabijut

+ Rahkadit reaidduid ja resurssaid
biebmu ja dearvvaSvuohta-fagii
vuoddoskuvllas ja nannet oahpa-
heddjiid gealbbu geat oahpahit
fagas

+ Seailluhit ja ain ovdanahttit
gulahallanvuoruheami «Sma grep,
stor forskjell»

+ Ain ovdanahttit gulahallama mii
doarju barggu alkit valljet dearvvas-
las biepmu

+ Ain ovdanahttit ja juohkit diehtojuoh-

kinmaterialaid biepmu ja biebmama

birra mat jo gavdnojit, maid gielddat
sahttet geavahit ieZaset barggus
bahtareddjiiguin ja sisafarrejedd;i-
iguin

Asahit ie3dik3uma ja rahkadit males-

girjji mii galga addit dearvvasleabbo

biepmu giddagasain
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MiRA Resursaguovddas nissonolbmuide geain lea minoritehtaduogas

MiRA Resursaguovddas nissonol-
bmuide geain lea minoritehta-
duogas lagida kurssaid etniide geat
oahpahuvvojit Saddat bagadeaddjin
eara etniide iezaset baikkalas birra-
sis. Nissonolbmot leat ieza mielde
evttoheamen, hutkamin ja plane-
min kurssaid doaimmaid ja fattaid.
Dearvvasvuohta ja biebmodoallu
lea okta valdofattain. Dasa lassin

mainnasit kurssat manaid vuoi-
gatvuodaid, veahkavalddi easta-
deapmi lagas oktavuodain, vuoi-
gatvuodaid bargoeallimis ja fysalas
harjehallama. Nissonolbmot ohppet
mat ieSgudet biebmogalvvuin leat,
mo sahttet valljet dearvvaslat biep-
mu argabeaivvis, ja mearkkasumi
aimmahussat ieZas husas argabeaiv-
vis ja halddasit streassa.

Kantiidnakursa «Pafyll»

DearvvaSvuodadirektorahtta lea
rahkadan kantiidnakurssa Pafyll
ovttas eanadoalu diehtojuohkin-
kantuvrraiguin ja Norgga mearra-
biebmoradiin. Kursa kombinere
malesteami ja teoriija ja galga movt-
tiidahttit sin geat barget kantiinnas
dahje kantiinnain dahje biebmogavp-
paziin nuoraidskuvllas, rahkadit
eanet geasuheaddji ja dearvvaslas
biepmu ohppiide. Borramiid ollis-
laSperspektiivva galga valdit vuhtii,
ja erenoamazit galga deattuhit
kantiidnabargiid dehalas rolla sosiala

barggus skuvllas. Lea rdhkaduvvon
kursagihpa biebmoravvagiiguin
skuvlakantiinnaid varas. Dasto
galga e-oahpahallanreaidu alm-
muhuvvot Biepmu, dearvvasvuoda
ja lihkadeami nationala guovddaza
neahttasiidduide.

Ddppe oaccut rdvvagiid das mo
sdhtdt dlggahit ja doaimmahit
kantiinna ja oazZut olu fdlloevttohusaid

mas lea dearvvaslas biebmu mat
movttiidahttet ohppiid oastit buori ja
dearvvaslas biepmu

Govven: kaboopics.com
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Biebmu, borramat ja biebman dearvvasvuoda- ja

fuolahusbalvalusas

Biebman lea dehalas oassi div33us ja
cuovvoleamis olles dearvvasvuoda- ja
fuolahusbalvalusas. Biebmu lea dehalas
eallinkvalitehtii, fysalas ja psyhkalas dearv-
vasvuhtii ja vedjui lihkadit drgabeaivvis.

Vailebiebman hedjonahtta vuostalastin-
famu, dagaha komplikaSuvdnariskkaid,
hedjonahtta fysalas ja kognitiivva doaim-
ma ja dagaha eanet jAmolasvuoda.

Buorre biebmanbarggus lea sahka bero-
Stumis ja gealbbus biebmodoalu, dearv-
vaslas biepmu ja vuoruhemiid birra.

Eallit olles eallima - Mii rahkadit
kvalitehtaodastusa boarrasiidda

Vai sihkkarastit ahte boarrasat
ozzot iezaset vuoddodarbbuid
gok€ama, earret eara biepmu, lih-
kadeami ja searvevuoda, de aigu
raddehus alggahit odastusbarggu.
Ulbmil lea eanet buorit eallinjagit
ja mahtestuvvan, seammas go
boarrasat dihtet ahte ozZZot rivttes
veahki gokcat dearvvasvuoda- ja
sosialadarbbu rivttes aigai. Bie-
bmu ja borramat galget leat okta
njealji valdosuorggis.

Govven: DearvwaSvuoda- ja fuolahusdepartemeanta

Raddehusa doaibmabijut

Nannet gelbbolasvuoda biebmama,
biepmu ja borramiid birra olles dearv-
vasvuoda- ja fuolahusbalvalusas ee.
Gealbolokten 2020 bokte

Cuowvolit barggu buriid reaiddui-
guin, fagalas njuolggadusaiguin ja
kvalitehtaindikahtoriiguin
Implementeret Njuoratmanabieb-
mama nationdla fagalas njuolgga-
dusaid

Ovddidit, doarjut ja suddjet
njamaheami, earret eara Ead-
ni-manna-ustitlas algaga ja Njama-
handovdi dearvvasvuodastaSuvnna
bokte

Cuowvolit barggu ollisla3 biebman-
strategiijain dearvvasvuodafitno-
dagain

Ovddidit buori biebmodoallo- ja
biebmanbarggu gielddalas dearv-
vaSvuoda- ja fuolahusbélvalusas

Cuowvolit biebmanbarggu béalvalu-
sas mii lea doaimmashehttejuvvon
olbmuid varas

Aimmahussat biebmanvubhtii-
valdimiid gadrrenmirkodivssu ja
psyhkalas dearvvasvuoda dearv-
vaSvuoda- ja fuolahusbélvalusas

Cuowvolit biebmodoallosuorggi
oassin Manaid ja nuoraid batne-
dearvvaSvuodabalvalusaid natio-
nala fagalas njuolggadusain
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Oslo gielda: Biebmu
doaimmashehttejuvvon
ollesolbmuid &sodagain

Bargit geat barget doaimmasheht-
tejuvvon ollesolbmuid asodagain,
jearahit praktihkalas malestankurs-
said. 2012:s ¢adahii Oslo gielda
praktihkala$ malesteami beaive-
kurssa ovttas Oslo ja Akershusa
allaskuvllain. Doaibmabiju leat
joatkasuvvan ovttas Etterstad
joatkkaskuvllain ja lea leamas oassi
Oslo gieldda Laft for bedre ernce-
ring-vuoruheamis. 2016 loahpas
ledje 227 bargi birrasiid 70 aso-
dagas buot gavpotosiin oassalastan
malestankurssain. Dasa lassin leat
bargiide leamas oagganeamit
vasahusjuogademiiguin ja fagalas
fattaiguin buori biebmangea-

vada birra. Arwostallan ¢ajeha
ahte oassalastit ledje dudavaccat
sisdoaluin, ja masa buohkat sahtte
avzzuhit mielbargiid searvat vasti-
deadd;ji kursii. Oassalastit muitaled-
je alddiset leamas avki gullat earaid
praktihkalas vasahusain, ja oazzut
eanet biebmanfagalas oahppama.

Sami biebmodarbevierut
buhcciidsiiddas

Sami albmoga buhcciidbalvalu-
said ovdanahttinguovddas lea
jearran lea go vejolas nannet
sami pasieanttaid biebmodoalu
gielddalas asahusain ja fuollaaso-
dagain. CieZa siseatnangielddaid
bargit leat vastidan gaZzadanskov-
vai sami biebmoarbevieruid

birra iezaset dsahusas. Bohtosat
Cajehedje ahte bargit haliidit
fallat dan, muhto ahte eai lean
rutiinnat guossohit sami biep-
mu beaivvalaccat. Lea almmat-
ge vejolas fallat pasieanttaide
biepmu baikkalas lagaSguovllus
sami lahkai. ProSeaktajoavku
avzzuha ovdanahttinguovddaza
ja gielddaid Cuovvolit dan, ja ahte
sis lea stuorat fuomasupmi dasa
mo asahusat sdhttet vuhtiivaldit
pasieanttaid savaldagaid. Raporta
Er det ngdvendig og mulig a styrke
samiske mattradisjoner pG kommu-
nale sykehjem og heldegns om-
sorgsboliger i samiske bosetnings-
omrader gdvdno neahtas.
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Dutkan, ovdaneapmi ja innovasuvdna

Mii darbbasit buriid vuogadagaid cuovvut
ovdaneami norgga biebmodoalus, dearv-
vaSvuodavattuin ja riskafaktoriin mat
gusket biebmodollui. Dutkan, ovdaneap-
mi ja innovaSuvdna galget dagahit alla
kvalitehta albmotdearvvasvuodabarggus
ja dearvvasvuodabalvalusas. Dat galga ad-
dit midjiide mahtu mo mii sahttit geahpe-
dit sosiala dearvvaSvuodaerohusaid, ja mii
dat adda albmogii manggaid eallinjagiid
buriin dearvvaSvuodain ja loaktimiin.

Biebmama nationala raddi ravve Dearv-
vasvuodadirektordhta biebmodoalu,
biebmama ja dearvvasvuoda birra.
Biebmooadjebasvuoda diedalavdegoddi
(VKM) ¢adaha avke- ja riskadrvvostalla-
miid biebmodoalu ja biebmooadjebas-
vuoda ektui.

Ddppe sdhtdt lohkat eanet Biebmama
nationdla rddi birra

Biebmooadjebasvuoda diedaldvdegoddi

Raddehusa doaibmabijut

Cuovvut ja ¢ilget norgga biebmo-
doalu ovdaneami, dasa gullet ain
ovdanahttit biebmogalvotabealla
ja arvvostallat dsahit vuogadaga
Cuovvolit deklarasuvnna, voluma ja
galvojodu rievdadusaid aiggi badjel

Rahkadit ja ¢uovvolit biebmo-
doallo-, borran- ja dearvvasvuoda-
indikahtoriid

Ovddidit dutkama biepmu,
biebmama ja dearvvasvuoda birra

Cuowvolit biebmo- ja dearvvadvuoda-
suorggi raddehusa doaibmaplanas
cuowvolit HelseOmsorg21

Hahkat eanet dieduid psyhkalas
dearvvadvuoda ja biebmodoalu ok-
tavuoda birra ja calmmustahttit daid

Hukset gealbbu doaibmabijuid ja
lahttenekonomiija vaikkuhusaid
birra

APPETITT-appa

ApplikaSuvnnat neahttabreahtas
sahttet nannet biebmodoallodoai-
bmabijuid go ¢ajehit maid mii rievtti
mielde borrat ja juhkat, ja sahttet
veahkehit eastadit geahppuma ja
eara vattisvuodaid gah¢cama, kogni-
tiivwva hedjoneami dahje oktovuoda
geazil. Oslo universitehta rahkada
APPETITT-applikasuvnna ja geahccala
dan njealji gielddas: Oslos, Tvede-
strandas, Ba&rumas ja Drammenis.

Loga eanet
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Dearvvasvuodadirektorahta biebmoavzZzuhusat

* Bora olu ieSgudetlagan ruotnasiid, Sattuid ja murjjiid,
groava gordnebuktagiid ja guoli, ja unnanat giedahallon
bierggu, rukses bierggu, saltti ja sohkkara.

* Doalat buori baldnssa das man olu energiija borat ja jugat,
ja man olu don boalddat lihkadeami bokte.

* Bora unnimusat vihtta ruonas-, Saddo- ja muorjeporsuvnna
juohke beaivve.

* Bora groava gordnebuktagiid juohke beaivve.

* Bora guoli malisin guktii-golbmii vahkus. Bora ainnas
maiddai guoli bajozin.
+ Vallje buoiddehis bierggu ja buoiddehis biergobuktagiid.

Raddje giedahallon bierggu ja rukses bierggu meari.

* Bora ja juga vuojahis meieriijabuktagiid beaivvalas
biebmodoalu oassin.

+ Vallje biebmooljjuid, golgi margara ja dipma margara garra
margara ja vuoja sadjai.

+ Vallje biebmogalvvuid main lea unnan salti, ja raddje
saltegeavaheami malesteamis ja biepmus.

* Garwve biepmu ja juhkamuSa mas lea olu sohkar, argabeiwviin.
* Lihkat, unnimusat 30 minuhta juohke beaivve (gusto

ollesolbmuide ja boarrasiidda ja fysalas lihkadeapmai
muttagis intensitehtain).

Loga eanet DearvvaSvuodadirektordhta
biebmodvZzzuhusaid birra
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