
Buoret biebmodoalu nationála  
doaibmaplána – oanehaččat
Dearvvaslaš biebmodoallu, borranillu  
ja buorre dearvvašvuohta buohkaide!
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Sylvi Listhaug 
Sisafárren- ja searvadahttinministtar

Vidar Helgesen 
Dálkkádat- ja birasministtar

Per Sandberg 
Guolástusministtar

Jon Georg Dale 
Eanadoallo- ja biebmoministtar

Torbjørn Røe Isaksen
Máhttoministtar

Solveig Horne 
Mánáid- ja dásseárvoministtar

Magihkalaš borran 
Borramis lea sáhka eanet go bissehit čoliid bárgumis. 
Buori biepmu ja buriid borramiid geažil mii sáhttit stoahkat ja oahppat. 
Buori biepmu ja buriid borramiid geažil mii sáhttit loktet lossadit ja jurddašit garrasit.
Buorre biebmu ja buorit borramat ožžot olbmuid loaktit ovttas. 

Rahčabehtet go heajos skuvlabirrasiin?
Diktet mánáid ráhkadit buori biepmu ja borrat dan ovttas.

Lea go buozalmasvuođajávkan stuoris du bargosajis? 
Ráhkadehket hávskes kantiinna mii oalgguha bargiid čoahkkanit. 

Bohtet go guhkilmas olbmot čoahkkimii hástaleaddji čuolmmaid birra? 
Guossot biepmu ja juhkamuša ovdalgo digaštallamat álget.
Ii go leat buhcciidsiidda ássiin borranmiella go mállása guossohit? 
Vuordde guossoheames dassái go sis lea borranmiella. 

Buorre biebmu ja buorit borramat eai boađe iešalddis. 
Danne dárbbašat mii buoret biebmodoalu doaibmaplána.
Dát plána máinnaša biepmu ja biebmama.
Dat máinnaša biepmu mii lea buorre rupmašii, ja biepmu mii lea buorre birrasii.
Dat máinnaša biepmu mii vuodjá, biepmu mii girdá, ja biepmu mii ii ge vuoja, ii ge girdde. 

Dat máinnaša dahkat veahá álkibun válljet dearvvaslaš biepmu.
Dat máinnaša dahkat min válljejumiid dearvvašleabbun.
Dat máinnaša magihkalašvuođa mii dáhpáhuvvá go čohkkedat beavdái boradit.
Mánáidgárddis. Skuvllas. Barggus. Buohcciviesus. Buhcciidruovttus.

Buorre biebmu ja buorit borramat eai čoavdde buot váttisvuođaid. 
Muhto dat álkidahttet čoavdit daid. 

Ja de heitet čoalit bárgumis romit.

Bent Høie 
Dearvvašvuođa- ja fuolahusministtar

Per-Willy Amundsen  
Justiisa- ja gearggusvuođaministtar
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Buoret biebmodoalu nationála doaibmaplána máinnaša

• Borranilu, máisttu ja dearvvaslaš 
biebmodoalu: Dearvvaslaš biebmu 
lea dehálaš fysalaš ja psyhkalaš  
dearvvašvuhtii. Biebmu hábme ilu  
buriid máisttuid ja searvevuođa bokte.

• Buriid ja álkes válljejumiid: Galgá 
leat álki válljet dearvvaslaš, buori 
ja hálbbes biepmu árgabeaivvis. 
Biebmodoallu galgá leat ceavzil ja 
birasustitlaš. 

• Gulahallama ja máhtu: Álbmot 
galgá oažžut čielga ja ovttalágan 
dieđuid biepmu, biebmodoalu ja 
dearvvašvuođa birra. 

• Biepmu, borramiid ja biebman  
dearvvašvuođa- ja fuolahusbál- 
valusas: Biebmu lea dehálaš olles 
eallimis – eallinkvalitehtii, fysalaš ja 
psyhkalaš dearvvašvuhtii ja vedjui 
lihkadit árgabeaivvis.

• Dutkama, ovdáneami ja innova- 
šuvnna: galgá váikkuhit alla kvalitehtii 
álbmotdearvvašvuođabarggus ja 
dearvvašvuođabálvalusas. Máhttu 
geahpeda sosiála dearvvašvuođaero-
husaid ja váikkuha buoret álbmot- 
dearvvašvuhtii.
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Ulbmil lea dearvvaslaš biebmodoallu, borranillu ja buorre 
dearvvašvuohta buohkaide!

Álbmotdearvvašvuođadieđáhusa 
ulbmilat leat Buoret biebmodoalu 
nationála doaibmaplána vuođđun

• Norga galgá leat dan golmma riikka 
searvvis máilmmis mas lea alimus 
eallinahki

• Mis galget leat olu eallinjagit buriin  
dearvvašvuođain ja loaktimiin buohkaide

• Mii galgat geahpedit sosiála dearv- 
vašvuođaerohusaid

• Mii galgat hábmet servodaga mii ovddi-
da dearvvašvuođa olles álbmogis

Doaibmaplána ulbmilat

• Dearvvaslaš ja máŋggabealat 
biebmodoallu olles álbmogis

• Láhčit dili rievdadit biebmodoalu  
eiseválddiid ávžžuhusaid mielde

• Geahpedit biebmodoalu sosiála  
erohusaid

• Ovddidit dearvvaslaš ja oadjebas  
biebmogálvvuid ovdáneami

• Rahčat dearvvašvuođa- ja birasustitlaš 
geavada ovdii biepmu buvttadeamis ja 
geavaheamis

• Nannet ja kvalitehtasihkkarastit biebmo-, 
borran- ja biebmanbarggus dearv- 
vašvuođa- ja fuolahusbálvalusas

• Nannet máhtu biebmodoalu ja fysalaš 
ja psyhkalaš dearvvašvuođa okta-
vuođaid birra ja čalmmustahttit daid

Govven: Ørjan Bertelsen / Norgga mearrabiebmoráđđi
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Mii galgat olahit 

ON 17 ceavzinmihtut lea bargoplána 
jávkadit geafivuođa, dáistalit erohusaid 
ja bissehit dálkkádatrievdadusaid ovdal 
2030.

Biebmodoalu nationála doaibmaplána 
galgá veahkehit olahit mihtuid.

Dát golbma mihtu leat dehálaččat 
doaibmaplánii

2. mihttu. Jávkadit nealggi, olahit bieb-
mosihkkarvuođa ja buoret biebmama 
ja ovddidit ceavzilis eanadoalu (maiddái 
guolástus- ja akvakulturealáhusa)

3. mihttu. Sihkkarastit buori dearv- 
vašvuođa ja ovddidit buohkaid eallin- 
kvalitehta, beroškeahttá agis

12. mihttu. Sihkkarastit ceavzilis geava-
han- ja buvttadanvugiid Loga eanet ON 17 ceavzinmihtu birra
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Manne dárbbašit mii buoret biebmodoalu doaibmaplána?

Dearvvaslaš biebmu ja borramat leat 
dehálaččat buori fysalaš ja psyhkalaš 
dearvvašvuhtii, ja dearvvašmeahttun 
biebmodoallu ges leat dávddaid ja áigá 
jápmima okta dain stuorámus riskafák-
toriin. Ođđa bealli plánas lea ahte borran 
sosiála ovttasdoaibmama ja gullevašvuođa 
deaivvadansadjin deattuhuvvo dehálažžan 
biebmodoallobarggus.

Doaibmaplána galgá addit dearvvaslaš 
biebmodoalu ja borranilu buohkaide. 
Vai lihkostuvvat, de ferte bargat sektoriid 
rastá. Almmolaš, priváhta ja eaktodáhtolaš 
sektorat fertejit ovttasbargat. 

Stuorra oassi álbmogis ii čuovo eiseváld-
diid biebmoávžžuhusaid. Olusat borret 
menddo unnán groava gordnebuktagiid, 
ruotnasiid, šattuid ja guoli, ja menddo 
olusat borret menddo olu gallehuvvon 
buoiddi, sohkkara ja sáltti.

Eará hástalus leat sii geat borret menddo 
unnán, ja sáhttet vásihit boasttu- ja váile-
biebmama, nugo kronalaš buohccit ja olu 
boarrásat.

Dearvvašmeahttun biebmodoallu váikku-
ha iešguđet láhkai sosiálalaččat ja dagaha 

dávddaid ja geahpeduvvon eallinkvalitehta.

Dávddat nugo sohkardávda 2, váibmo- ja 
varrasuotnadávddat, kronalaš geahpes-
dávddat ja borasdávddat (nu gohčoduvvon 
njoamokeahtes dávddat) leat sivvan badjel 
beali buot jápmimiidda mat dáhpáhuvvet 
ovdal go olmmoš deavdá 75 jagi. 

Dearvvašmeahttun biebmodoallu lea okta 
dain stuorámus riskafáktoriid oažžut dáid 
dávddaid. Biebmodoallu okto lea sivalaš 
8000 jápmimii jahkásaččat. 

Jus álbmot čuovvu nationála bieb-
moávžžuhusaid, de sáhttet nissonolbmot 
ja almmáiolbmot oažžut guokte buori 
eallinjagi lassin, ja servodat sáhttá seastit 
ruhtalána. 

Plána doaibmabijut leat belohahkii álbmoga 
várás ja belohahkii ovttaskas olbmo várás 
go láhčá dili buriid ja álkes válljejumiide. 
Mánát, nuorat, mánnábearrašat ja boarrá-
sat ožžot erenoamáš fuomášumi plánas. 

Departemeanttat ja etáhtat galget 
čuovvolit Buoret biebmodoalu nationála 
doaibmaplána 2017–2021. 

Govven: www.unsplash.com
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Norgga biebmodoalu váldologut

Ruotnasat, šattut ja muorjjit
34 proseantta almmáiolbmuin ja 41 
proseantta nissonolbmuin čuvvot bieb-
moávžžuhusaid šaddo- ja muorjemeari 
ektui. 15 proseantta almmáiolbmuin ja 
13 proseantta nissonolbmuin čuvvot  
biebmoávžžuhusaid ruonasmeari ektui. 

Groava gordnegálvvut
25 proseantta ollesolbmuin čuvvot bieb-
moávžžuhusa obbagordnemeari ektui.

Guolli
39 proseantta almmáiolbmuin ja 31 
proseantta nissonolbmuin čuvvot bieb-
moávžžuhusa guollemeari ektui. 24 pro-
seantta almmáiolbmuin ja 21 proseantta 
nissonolbmuin čuvvot biebmoávžžuhusa 
buoiddes guoli meari ektui.

Biergu
45 proseantta almmáiolbmuin ja 67 pro-
seantta nissonolbmuin borret rávvejuv-
von meari rukses bierggu. 25 proseantta 
almmáiolbmuin borret duppal geardde 
eanet rukses bierggu go rávvejuvvon.

Mielki
Gehppesmielkki ja vuojahis mielkki 
juhkan lea njiedjan 15 proseanttain 2005 
rájes 2015 rádjai. Vuosttá borran lea 
lassánan badjel 7 proseanttain.

Njamaheapmi
95 proseantta njammet 2-vahkkosažžan, 
81 proseantta 4-mánnosažžan, 55 pro-
seantta 9-mánnosažžan ja 35 proseantta 
12-mánnosažžan.

Sohkar
55 proseantta 9- ja 13-jahkásaččain 
borret eanet sohkkara go rávvejuvvon. 
Badjel 20 proseantta ollesolbmuin borret 
eanet sohkkara go rávvejuvvon.

Gallehuvvon buoidi
85 proseantta 9- ja 13-jahkásaččain 
borret eanet gallehuvvon buoiddi go 
rávvejuvvon. Masá 80 proseantta ollesol-
bmuin borret eanet gallehuvvon buoiddi 
go rávvejuvvon.

Sálti
Álbmoga gaskamearálaš sálteborran  
lea masá duppal geardde eanet go  
rávvejuvvon.

Alkohola
Alkoholajuhkan ii berre leat eanet go  
5 proseantta energiijaoažžumis.

Gáldut: Dearvvašvuođadirektoráhtta,  
Álbmotdearvvašvuođainstituhtta

Govven: foodiesfeed.com
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Buorit ja álkes válljemat
Galgá leat álki válljet dearvvaslaš, buori ja 
hálbbes biepmu árgabeaivvis. Mii fertet 
bargat ovttas sektoriid ja ealáhusaid 
rastá doalvut biebmodoalu dearvvaslat 
guvlui. Ovttas sáhttet eiseválddit, priváh-
ta aktevrrat ja organisašuvnnat rievdadit 
eanaš olbmuid biebmodoalu.

Dearvvašvuođa- ja fuolahusministtar 

ovttasbargá biebmo- ja juhkamušealá-
husain ja borramušsurggiin buoridit 
biebmodoalu. Aktevrrat leat vuolláičállán 
intenšuvdnašiehtadusa mas leat kon-
krehta mihttomearit geahpedit sohkkara, 
sáltti ja gallehuvvon buoiddi biepmus. 

Loga eanet ealáhusjoavkku ja  
intenšuvdnašiehtadusa birra

KVANTITATIIVVA MIHTUT 2021 ja indikáhtorat Geahča detáljjaid doaibmaplána neahttaveršuvnna mildosis

Álbmotdássi Mihtut Vuolggasadji Dássi 2021
Eambbosiin lea biebmodoallu mii 
čuovvu osiid Dearvvašvuođadirektoráhta 
biebmoávžžuhusain

Stuorát oassi olbmot Iešguđet rievdadan-
dárbbut mat leat 
čadnon iešguđet 
biebmoávžžu- 
husaide

Dáid borret eanet:
• Ruotnasiid
• Šattuid ja murjjiid
• Guoli
• Groava gordnegálvvuid

20 % eanet borran juohke 
biebmogálvojoavkkus

Engroslogut 
78 kg 
90 kg 
49 kg (obban, 
čollekeahttá) 
Váilot dieđut

94 kg 
108 kg 
59 kg

Geahpedit dáid biebmodoalus:
• Lasihuvvon sohkkara
• Gallehuvvon buoiddi
• Sáltti

Lasihuvvon sohkar: 11 energiija-
proseantta 1(E%) 
Gallehuvvon buoidi: 12 energiija- 
proseantta 2(E%) 
Sálti: 22 % geahpedeapmi (15 % 
ovdal 2018) ja beallidit guhkit 
áiggis) 

13 E% 
14 E% 
su. 10 g beaivái su. 8 g 

beaivái

Njuoratmánát
Eanet njuoratmánát geat
• ollásit njamahuvvojit
• njamahuvvojit

60 % ollásit njamahuvvojit 
4-mánnosažžan 
25 % ollásit njamahuvvojit 
6-mánnosažžan 
50 % ollásit njamahuvvojit 
12-mánnosažžan

44 %

17 %

35 %

Mánát ja nuorat

Geahpeduvvon oassi 15-jahkásaččain geat: 
a) borret njálgáid 5 geardde vahkkui dahje 
eanet 
á) juhket bruvssa/sohkarjuhkosiid 5 
geardde vahkkui dahje eanet

50 % geahpedeapmi 3

a) 17 %

á) 19 %

a) 8,5 %

á) 9,5 %

Eanet 15-jahkásaččat geat beaivválaččat 
(oktii dahje eanet borret): 
a) ruotnasiid 
á) šattuid

50 % lassáneapmi 3

a) 32 % 
á) 36 %

a) 48 % 
á) 54 %

Eanet nuorat (15–24 jagi) geat borret: 
a) guoli málisin unnimusat oktii vahkus 
á) guollebajoža unnimusat golbmii vahkus

30 % lassáneapmi a) 71 
á) 7 % (tomáhta-
makrealla)

a) 85 % 
á) 9 %

Eanet 15-jahkásaččat geat borret 
iđitbiepmu beaivválaččat

30 % lassáneapmi 59 % 77 %

Mánáid ja nuoraid lohku, geat leat 
buoiddit, ii lassán

0 9-jahkásaččat: 15 % 
17-jahkásaččat: 23 %

Eará
Eambbosat geat dovdet biebmoávžžuhusaid 80 % dovdet biebmoávžžuhusaid 46 %
Eambbosat geat dadjet Čoavddaráiggi 
álkidahttet sin válljet dearvvaslat biepmu

60 % «oalle muddui» dahje  
«hui olu»

46 %

Eambbosat geat dáhttot geahpedit 
sálteborrama

80 % dáhttot geahpedit 
sálteborrama

49 %

Eanet čoavddaráigebuktagat Jahkásaš lassáneapmi 
čoavddaráigebuktagiid logus

1419 (2016 logut)

1  Energiijaproseanta: Oassi biebmodoalu oppalaš energiija-
sisdoalus ovttaskas energiijaaddi biebmo-ávdnasiin (buoidi, 
proteiidna, karbohydráhta ja alkohola)

2 Rávvejuvvon eanemustá 10 energiijaproseantta
3 Gaskamearri gánddat ja nieiddat

 9

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/


Smávva rievdadusat buoridit 
biebmodoalu

Ii leat nu váttis! Čuovo dušše Dearvvaš- 
vuođadirektoráhta biebmoávžžuhusaid:

• veahá eanet groava gordnegálvvut
• veahá eanet šattut ja ruotnasat
• veahá eanet guoli
• veahá unnit rukses bierggu

Loga eanet smávva rievdadusaid birra 
buoridit biebmodoalu

Fiskesprell

Fiskesprell lea nationála biebmodoal- 
loprográmma oažžut mánáid ja 
nuoraid borrat eanet mearrabiep-
mu. Ovttas mánáidgárddiid ja skuvl-
laid bargiiguin barget dan ovdii ahte 
dagahit mearrabiepmu lunddolaš 
válljejupmin.

Loga eanet Fiskesprell birra:

Govven: Ørjan Bertelsen / Norgga mearrabiebmoráđđi

Ráđđehus doaibmabijut

• Ollislaš ja guhkesáigásaš intenšuv- 
dnašiehtadus biebmogálvosuorggis

• Seailluhit ja ain ovdánahttit sálte- 
searvevuođa

• Geahpedit gallehuvvon buoiddi ja 
sohkkara borrama

• Seailluhit ja ain ovdánahttit Čoavd-
daráiggi mearkaortnegin

• Čuovvolit barggu mii guoská biep-
mu ja juhkamuša márkanastima 
mánáide

• Ovddidit ruotnasiid ja eará 
šaddovuđot biebmogálvvuid geava-
heami

• Ovddidit guoli ja mearrabiepmu 
geavaheami biebmodoalus

• Sihkkarastit ahte álbmot borrá doar-
vái jodda ja D-vitamiinna

• Biebmanvuhtiiváldimat dearvvaš- 
vuođafitnodagaid ja eará almmolaš 
ásahusaid haddefálaldagain

• Movttiidahttit biebmobuvttadeap-
mái, gálvoovdáneapmái ja inno-
vašuvdnii
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Ceavzilvuohta

Doaibmaplána galgá veahkehit ovddidit 
ceavzilis ja birasustitlaš ovdáneami. Lea 
sáhka áimmahuššamis dálá olbmuid 
dárbbuid, almmá bilitkeahttá boahttevaš 
buolvvaid vejolašvuođaid. Biebmodoallu 
mas leat eanet šattut ja ruotnasat, eanet 
guolli ja unnit biergu, lea dálkkádatustit-
leabbo biebmodoallu.

Seammás ii leat sáhka dušše das maid 
mii borrat, muhto maiddái das maid 
eat bora. Goalmmát oassi biepmus mii 
buvttaduvvo máilmmis, ii borrojuvvo. 
Sivvan dasa lea massu buot lađđasiin 
buvttadeddjiin geavaheaddjái. Jus mii na-
godat geahpedit biebmomassu, de livččii 
biebmu buohkaide almmá lasitkeahttá 
buvttadeami. Dat dagaha unnit deattu 
dálkkádahkii ja lundui.

Eiseválddit, buvttadeaddjit, lágideaddjit 
ja geavaheaddjit fertejit buohkat váldit 

ovddasvástádusa ceavzilis ovdáneamis. 
Ráđđehus  áigu čuovvolit suorgešieh-
tadusa barggu biebmomassu hárrái. 
Ráđđehus áigu geahpedit eanadoalu dálk- 
kádatgássaid luoitimiid, eanet vurkkodit 
karbona ja buriid dálkkádatheivehemiid 
ja áimmahuššat eanadoalu areálaid ja 
resursavuođu.

Mii áigut seailluhit ceavzilis hálddašeami 
mearas earremuddemiid bokte, guolás-
teami teknihkalaš njuolggadusaid bokte, 
strukturdoaibmabijuid bokte ja riikkaid-
gaskasaš ovttasbarggu bokte.

Biebmu mii lea buorre rupmašii, lea 
buorre eanaspábbii! Dearvvašvuođadi-
rektoráhta biebmoávžžuhusat láidestit 
ceavzilis ovdáneami rivttes guvlui. Direk-
toráhtta áigu árvvoštallat dárbbu muddet 
biebmoávžžuhusaid vai áimmahušašedje 
ceavzilvuođaperspektiivva vel eanet. 
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10 rávvaga bálkut unnit biepmu 

• Pláne gávppašeami ja čále muitolisttu

• Čorge galbmaskáhpa, vai dieđát mii dus lea

• Vurkkot iežat biepmu riekta

• Muitte ahte galbmaskáhpas galgá leat gaskal 2 ja 4 gráda

• Ale bálkko biepmu vaikko geavahandáhton lea dievvan. 
Iskka lea go biebmu ain buorre

• Čoaskut biepmu jođánit, ja galmmit dahje bija  
galbmaskáhppii dan mii báhcá

• Vurkkot báhcán biepmu čavdebovssain

• Galmmit láibbi maid it áiggo nuppi beaivvi borrat

• Divtte duorastaga leat «reastaduorastat». Bora reasttaid 
ovdalgo gávppašat vahkkolohppii

• Muitte ahte šlincesaláhtta varasmuvvá go doiddát rádda 
čázis, ja ahte dipma tomáhtaid sáhtát geavahit  
tomáhtasovssas

Govven: kaboopics.com

Eanet rávvagat 
unnit biebmo- 
massu ektui:
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Borranillu, máistu ja 
dearvvaslaš biebmodoallu 
buohkaide

Biebmu ja borramat leat dehálaččat olles 
eallima – mánáide ja nuoraide mánáid-
gárddis, skuvllas ja astoáigeortnegiin, 
ollesolbmuide bargosajis ja boarrásiidda 
ruovttus dahje buhcciidsiiddas.

Biebmosisdoallu das maid borrat, lea 
dieđusge dehálaš, muhto seamma de-
hálaš lea borran sosiála ovttasdoaibma-
ma ja gullevašvuođa deaivvadansadjin.

Mánát ja nuorat leat vuoruhuvvon 
gielddaid álbmotdearvvašvuođabarggu 
logijahkásaš prográmmas. Prográm-
ma galgá nannet gielddaid psyhkalaš 
dearvvašvuođa ja eallinkvalitehta barggu. 
Dearvvašvuođa- ja fuolahusdeparte-
meanta, KS, Álbmotdearvvašinstituhtta ja 
Dearvvašvuođadirektoráhtta ovttasbar-
get prográmmas.

Buori biepmus ja buriin borramiin lea 
stuorra mearkkašupmi boarrásiid eallin-
kvalitehtii ja dearvvašvuhtii. Boarrásat lea 
seamma iešguđetláganat go earát, ja sis 
leat iešguđet dárbbut ja sávaldagat das 
maid liikojit bargat, goas háliidit borrat ja 
geainna. Muhtumat liikojit biergogáh- 
kuide ja gumposiidda, ja earát ges liikojit 
curryi dahje boeuf bourguignonii.

Olu boarrásat háliidit kombineret bor-
ramiid sosiála doaimmaiguin, maiddái 
buolvvaid rastá.

Biepmu ja borramiid sáhttá geavahit peda-
gogalaš gaskaoapmin nugo Ragnas Hages 
Oslos ja Klokkergården kultur- og naturbar-
nehages Drammenis.

Háliidat go lohkat eanet? 
Mat som frister til læring 
Mat som pedagogisk middel

Ráđđehusa doaibmabijut

• Ovddidit buriid biebmo- ja  
borrandábiid mánáidgárddis

• Ovddidit buriid biebmo- ja  
borrandábiid skuvllas ja  
skuvlaastoáigeortnegis

• Váikkuhit dasa ahte dearvvašvuođa-
eiseválddiid ávžžuhus 20 minuhtta-
saš borranáiggi ektui čuovvoluvvo 
skuvllas

• Mobiliseret mánáid borranilu ja 
dearvvaslaš ja ceavzilis biebmodoalu 
rievdadanageantan

• Nannet praktihkalaš gálggaid
• Movttiidahttit boarrásiid borranillui 

ja buoret biebmofuolahussii  
boarrásiidda

• Fátmmastit biepmu ja borramiid 
doaibmabijuin ovddidit sosiála  
searvevuođa ja eastadit oktavuođa

• Dearvvaslaš fálaldagat bargosajis ja 
eará guossohanbáikkiin
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Gulahallan ja máhttu

Diehtojuohkin- ja gulahallanbargu galgá 
lasihit álbmoga máhtu biepmu, bieb-
modoalu ja dearvvašvuođa birra. Dearv- 
vašvuođaeiseválddiin lea dehálaš bargu 
olahit olles álbmogii čielga, áddehahtti 
ja ovttalágan dieđuiguin biebmodoalu ja 
biebmama birra.

Mánát ja nuorat ja oasit sisafárrejeddjiin 
lea hástaleaddji joavkkut olahit. Vai olaha 
sidjiide geat eai aktiivvalaččat oza dieđuid 
biebmodoalu ja dearvvašvuođa birra, de 
ferte geahčadit ođđa gulahallanmetodaid 
ja -kanálaid.

Ráđđehusa doaibmabijut

• Ráhkadit reaidduid ja resurssaid 
biebmu ja dearvvašvuohta-fágii 
vuođđoskuvllas ja nannet oahpa-
heddjiid gealbbu geat oahpahit 
fágas

• Seailluhit ja ain ovdánahttit  
gulahallanvuoruheami «Små grep, 
stor forskjell»

• Ain ovdánahttit gulahallama mii 
doarju barggu álkit válljet dearvvas-
laš biepmu

• Ain ovdánahttit ja juohkit diehtojuoh- 
kinmateriálaid biepmu ja biebmama 
birra mat jo gávdnojit, maid gielddat 
sáhttet geavahit iežaset barggus 
báhtareddjiiguin ja sisafárrejeddji-
iguin

• Ásahit iešdikšuma ja ráhkadit máles-
girjji mii galgá addit dearvvašleabbo 
biepmu giddagasain

Ung.no

Ung.no lea Norgga stuorámus 
diehtojuohkinsiidu mii lea nuoraid 
várás, das lea badjel 800 000 
geavaheaddji juohke mánu. Ung.
no lea vuosttašceahkkesadji alm-
molaš diehtojuohkinbálvalusaide. 
Bálvalusa doaimmaha Mánáid-, 
nuoraid- ja bearašdirektoráhtta 
(Bufdir). Neahttasiidu fállá kvali-
tehtasihkkaraston artihkkaliid ja 
anonymiserejuvvon gažaldat- ja 
vástádusbálvalusa mii vástida buot 
áššiide nugo oahppoválljemiidda, 
vuosttašgeardebálvalussii, vuoi-
gatvuođaide ja ráhkásmuvvamii. 
Lea maiddái sierra fáddáoassi 
biepmu ja biebmodoalu birra.
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Govven: kaboopics.com

MiRA Resursaguovddáš nissonolbmuide geain lea minoritehtaduogáš

MiRA Resursaguovddáš nissonol-
bmuide geain lea minoritehta-
duogáš lágida kurssaid etniide geat 
oahpahuvvojit šaddat bagadeaddjin 
eará etniide iežaset báikkálaš birra-
sis. Nissonolbmot leat ieža mielde 
evttoheamen, hutkamin ja pláne-
min kurssaid doaimmaid ja fáttáid. 
Dearvvašvuohta ja biebmodoallu 
lea okta váldofáttáin. Dasa lassin 

máinnašit kurssat mánáid vuoi-
gatvuođaid, veahkaválddi easta-
deapmi lagaš oktavuođain, vuoi-
gatvuođaid bargoeallimis ja fysalaš 
hárjehallama. Nissonolbmot ohppet 
mat iešguđet biebmogálvvuin leat, 
mo sáhttet válljet dearvvaslat biep-
mu árgabeaivvis, ja mearkkašumi  
áimmahuššat iežas hušas árgabeaiv- 
vis ja hálddašit streassa.

Kantiidnakursa «Påfyll»

Dearvvašvuođadirektoráhtta lea 
ráhkadan kantiidnakurssa Påfyll 
ovttas eanadoalu diehtojuohkin-
kantuvrraiguin ja Norgga mearra-
biebmoráđiin. Kursa kombinere 
málesteami ja teoriija ja galgá movt-
tiidahttit sin geat barget kantiinnas  
dahje kantiinnain dahje biebmogávp- 
pážiin nuoraidskuvllas, ráhkadit 
eanet geasuheaddji ja dearvvaslaš 
biepmu ohppiide. Borramiid ollis-
lašperspektiivva galgá váldit vuhtii, 
ja erenoamážit galgá deattuhit  
kantiidnabargiid dehálaš rolla sosiála 

barggus skuvllas. Lea ráhkaduvvon 
kursagihpa biebmorávvagiiguin 
skuvlakantiinnaid várás. Dasto 
galgá e-oahpahallanreaidu alm-
muhuvvot Biepmu, dearvvašvuođa 
ja lihkadeami nationála guovddáža 
neahttasiidduide.

Dáppe oaččut rávvagiid das mo  
sáhtát álggahit ja doaimmahit  
kantiinna ja oažžut olu fálloevttohusaid 
mas lea dearvvaslaš biebmu mat 
movttiidahttet ohppiid oastit buori ja 
dearvvaslaš biepmu
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Govven: Dearvvašvuođa- ja fuolahusdepartemeanta

Biebmu, borramat ja biebman dearvvašvuođa- ja 
fuolahusbálvalusas

Biebman lea dehálaš oassi divššus ja 
čuovvoleamis olles dearvvašvuođa- ja 
fuolahusbálvalusas. Biebmu lea dehálaš 
eallinkvalitehtii, fysalaš ja psyhkalaš dearv- 
vašvuhtii ja vedjui lihkadit árgabeaivvis. 

Váilebiebman hedjonahttá vuostálastin-
fámu, dagaha komplikašuvdnariskkaid, 
hedjonahttá fysalaš ja kognitiivva doaim-
ma ja dagaha eanet jámolašvuođa.

Buorre biebmanbarggus lea sáhka bero- 
štumis ja gealbbus biebmodoalu, dearv- 
vaslaš biepmu ja vuoruhemiid birra.

Ráđđehusa doaibmabijut

• Nannet gelbbolašvuođa biebmama, 
biepmu ja borramiid birra olles dearv- 
vašvuođa- ja fuolahusbálvalusas ee. 
Gealbolokten 2020 bokte

• Čuovvolit barggu buriid reaiddui-
guin, fágalaš njuolggadusaiguin ja 
kvalitehtaindikáhtoriiguin

• Implementeret Njuoratmánábieb-
mama nationála fágalaš njuolgga-
dusaid

• Ovddidit, doarjut ja suddjet 
njamaheami, earret eará Ead-
ni-mánná-ustitlaš álgaga ja Njama-
handovdi dearvvašvuođastašuvnna 
bokte

• Čuovvolit barggu ollislaš biebman-
strategiijain dearvvašvuođafitno-
dagain

• Ovddidit buori biebmodoallo- ja 
biebmanbarggu gielddalaš dearv- 
vašvuođa- ja fuolahusbálvalusas

• Čuovvolit biebmanbarggu bálvalu-
sas mii lea doaimmashehttejuvvon 
olbmuid várás

• Áimmahuššat biebmanvuhtii- 
váldimiid gárrenmirkodivššu ja 
psyhkalaš dearvvašvuođa dearv- 
vašvuođa- ja fuolahusbálvalusas

• Čuovvolit biebmodoallosuorggi 
oassin Mánáid ja nuoraid bátne- 
dearvvašvuođabálvalusaid natio- 
nála fágalaš njuolggadusain

Eallit olles eallima – Mii ráhkadit 
kvalitehtaođastusa boarrásiidda

Vai sihkkarastit ahte boarrásat 
ožžot iežaset vuođđodárbbuid 
gokčama, earret eará biepmu, lih- 
kadeami ja searvevuođa, de áigu 
ráđđehus álggahit ođastusbarggu. 
Ulbmil lea eanet buorit eallinjagit 
ja máhtestuvvan, seammás go 
boarrásat dihtet ahte ožžot rivttes 
veahki gokčat dearvvašvuođa- ja 
sosiáladárbbu rivttes áigái. Bie-
bmu ja borramat galget leat okta 
njealji váldosuorggis. 
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Oslo gielda: Biebmu 
doaimmashehttejuvvon 
ollesolbmuid ásodagain

Bargit geat barget doaimmasheht-
tejuvvon ollesolbmuid ásodagain, 
jearahit praktihkalaš málestankurs-
said. 2012:s čađahii Oslo gielda 
praktihkalaš málesteami beaive-
kurssa ovttas Oslo ja Akershusa 
allaskuvllain. Doaibmabiju leat 
joatkašuvvan ovttas Etterstad 
joatkkaskuvllain ja lea leamaš oassi 
Oslo gieldda Løft for bedre ernæ-
ring-vuoruheamis. 2016 loahpas 
ledje 227 bargi birrasiid 70 áso-
dagas buot gávpotosiin oassálastán 
málestankurssain. Dasa lassin leat 
bargiide leamaš čoagganeamit 
vásáhusjuogademiiguin ja fágalaš 
fáttáiguin buori biebmangea- 
vada birra. Árvvoštallan čájeha 
ahte oassálastit ledje duđavaččat 
sisdoaluin, ja masá buohkat sáhtte 
ávžžuhit mielbargiid searvat vásti-
deaddji kursii. Oassálastit muitaled-
je alddiset leamaš ávki gullat earáid 
praktihkalaš vásáhusain, ja oažžut 
eanet biebmanfágalaš oahppama. 

Sámi biebmoárbevierut 
buhcciidsiiddas

Sámi álbmoga buhcciidbálvalu-
said ovdánahttinguovddáš lea 
jearran lea go vejolaš nannet 
sámi pasieanttaid biebmodoalu 
gielddalaš ásahusain ja fuollaáso-
dagain. Čieža siseatnangielddaid 
bargit leat vástidan gažadanskov-
vái sámi biebmoárbevieruid 
birra iežaset ásahusas. Bohtosat 
čájehedje ahte bargit háliidit 
fállat dan, muhto ahte eai lean 
rutiinnat guossohit sámi biep-
mu beaivválaččat. Lea almmat-
ge vejolaš fállat pasieanttaide 
biepmu báikkálaš lagašguovllus 
sámi láhkai. Prošeaktajoavku 
ávžžuha ovdánahttinguovddáža 
ja gielddaid čuovvolit dán, ja ahte 
sis lea stuorát fuomášupmi dasa 
mo ásahusat sáhttet vuhtiiváldit 
pasieanttaid sávaldagaid. Raporta 
Er det nødvendig og mulig å styrke 
samiske mattradisjoner på kommu-
nale sykehjem og heldøgns om-
sorgsboliger i samiske bosetnings-
områder gávdno neahtas.
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Dutkan, ovdáneapmi ja innovašuvdna

Mii dárbbašit buriid vuogádagaid čuovvut 
ovdáneami norgga biebmodoalus, dearv- 
vašvuođaváttuin ja riskafáktoriin mat  
gusket biebmodollui. Dutkan, ovdáneap-
mi ja innovašuvdna galget dagahit alla 
kvalitehta álbmotdearvvašvuođabarggus 
ja dearvvašvuođabálvalusas. Dat galgá ad-
dit midjiide máhtu mo mii sáhttit geahpe-
dit sosiála dearvvašvuođaerohusaid, ja mii 
dat addá álbmogii máŋggaid eallinjagiid 
buriin dearvvašvuođain ja loaktimiin.

Biebmama nationála ráđđi rávve Dearv- 
vašvuođadirektoráhta biebmodoalu, 
biebmama ja dearvvašvuođa birra. 
Biebmooadjebasvuođa dieđalávdegoddi 
(VKM) čađaha ávke- ja riskaárvvoštalla- 
miid biebmodoalu ja biebmooadjebas- 
vuođa ektui.

Dáppe sáhtát lohkat eanet Biebmama 
nationála ráđi birra

Biebmooadjebasvuođa dieđalávdegoddi

Ráđđehusa doaibmabijut

• Čuovvut ja čilget norgga biebmo- 
doalu ovdáneami, dása gullet ain 
ovdánahttit biebmogálvotabealla 
ja árvvoštallat ásahit vuogádaga 
čuovvolit deklarašuvnna, voluma ja 
gálvojođu rievdadusaid áiggi badjel

• Ráhkadit ja čuovvolit biebmo- 
doallo-, borran- ja dearvvašvuođa- 
indikáhtoriid

• Ovddidit dutkama biepmu,  
biebmama ja dearvvašvuođa birra

• Čuovvolit biebmo- ja dearvvašvuođa-
suorggi ráđđehusa doaibmaplánas 
čuovvolit HelseOmsorg21

• Háhkat eanet dieđuid psyhkalaš 
dearvvašvuođa ja biebmodoalu ok-
tavuođa birra ja čalmmustahttit daid

• Hukset gealbbu doaibmabijuid ja 
láhttenekonomiija váikkuhusaid 
birra

APPETITT-áppa

Applikašuvnnat neahttabreahtas 
sáhttet nannet biebmodoallodoai- 
bmabijuid go čájehit maid mii rievtti 
mielde borrat ja juhkat, ja sáhttet  
veahkehit eastadit geahppuma ja 
eará váttisvuođaid gahččama, kogni-
tiivva hedjoneami dahje oktovuođa 
geažil. Oslo universitehta ráhkada 
APPETITT-applikašuvnna ja geahččala 
dan njealji gielddas: Oslos, Tvede- 
strandas, Bærumas ja Drammenis.

Loga eanet
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Dearvvašvuođadirektoráhta biebmoávžžuhusat

• Bora olu iešguđetlágan ruotnasiid, šattuid ja murjjiid,  
groava gordnebuktagiid ja guoli, ja unnánat gieđahallon 
bierggu, rukses bierggu, sáltti ja sohkkara.

• Doalat buori balánssa das man olu energiija borat ja jugat, 
ja man olu don boalddát lihkadeami bokte.

• Bora unnimusat vihtta ruonas-, šaddo- ja muorjeporšuvnna 
juohke beaivve.

• Bora groava gordnebuktagiid juohke beaivve.

• Bora guoli málisin guktii–golbmii vahkus. Bora áinnas 
maiddái guoli bajožin.

• Vállje buoiddehis bierggu ja buoiddehis biergobuktagiid. 
Ráddje gieđahallon bierggu ja rukses bierggu meari.

• Bora ja juga vuojahis meieriijabuktagiid beaivválaš  
biebmodoalu oassin.

• Vállje biebmooljjuid, golgi márgára ja dipma márgára garra 
márgára ja vuoja sadjái.

• Vállje biebmogálvvuid main lea unnán sálti, ja ráddje  
sáltegeavaheami málesteamis ja biepmus.

• Garvve biepmu ja juhkamuša mas lea olu sohkar, árgabeivviin.

• Lihkat, unnimusat 30 minuhta juohke beaivve (gusto  
ollesolbmuide ja boarrásiidda ja fysalaš lihkadeapmái 
muttágis intensitehtain).

Loga eanet Dearvvašvuođadirektoráhta  
biebmoávžžuhusaid birra
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