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Verktøy kasse «Miljøvennlig mensen» 

 

Bakgrunn 

De første tampongene ble produsert på 1930-tallet, og var laget av bomull eller papir med en streng 

festet på engen (Borunda, 2019). Det vi i dag kjenner som bind ble produsert første gang i 1888, og 

gikk igjennom en utvikling fra sanitærbelter til selvklebende strimler (Bushak, 2018). Tamponger og 

bind har uten tvil vært et viktig hjelpemiddel for jenter og kvinner med mensen, men har vist seg å 

ikke bare være positivt for miljøet og kvinners helse.  

 

Det har blitt estimert at hvert år brukes opp til 45 milliarder engangsprodukter, som tamponger og 

bind (Barth, 2021). Store mengder av disse kastes feil (e.g. skylles ned i toalettene), eller havner i 

deponi hvor det tar opptil 500 år før de brytes ned (UNEP, 2021). Både tamponger og bind inneholder 

og pakkes inn i plast, og bidrar dermed til økt plastforsøpling når de havner på avveie. Dette har en 

negativ påvirkning på økosystemene våre (ZeroWasteEurope & HEJSupport, 2018). Et annet problem 

med engangsproduktene er at tamponger og bind er laget av materiale som ikke kan resirkuleres  

(Mepex & Euonmia, 2019). Plastemballasjen de pakkes inn i er ofte små i størrelsen og dermed ender 

ofte både produktene og emballasjen i do istedenfor (WoMena, 2019). Tamponger og bind var blant 

de dominerende problemene som førte til store utgifter for Norske renseanlegg i 2021 (Norsk Vann, 

2021). Den store mengden produksjon av menstruasjonsprodukter står også for omtrent 245 000 tonn 

CO2 utslipp hvert å, som tilsvarer vekten av 245 000 voksne hvalrosser (Cabrera & Garcia, 2019; Helle, 

2020).  

 

Engangsbruken av sanitærprodukter er ikke bare et problem for miljøet, men har også mulige 

helsemessige konsekvenser (Upson et al., 2022). Dette er det lite kunnskap om i dag og vi vet ikke hvor 

stor risiko produktene representerer. Det vi vet er at skjeden effektivt kan overføre og transportere 

giftige stoffer inn i sirkulasjonssystemet, noe som øker risikoen for at giftige kjemikalier transporteres 

rundt i kroppen (Singh et al., 2019). Tamponger har for eksempel blitt identifisert som en mulig kilde 

til giftige metaller som kadmium, bly og kvikksølv. Eksponering for disse metallene kan øke risikoen 

for nyre-, kardiovaskulære og inflammatoriske sykdommer hos brukere (Singh et al., 2019). 

Tamponger og bind inneholder også kjemikalier som brukes for å bleke de. Disse kan ha en mulig 

negativ påvirkning på både reproduksjon og utvikling  (Scranton, 2013). Menstruelt toksisk 

sjokksyndrom er en sjelden, men alvorlig medisinsk tilstand som er forårsaket av bakterien 

Staphylococcus aurerus kommer inn i blodet (Ministry of Education Republic of Kenya, 2020). Dette 
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har vært dokumentert som følge av bruken av tamponger hos unge jenter ved sammenhengende bruk 

over 6 timer (Billon et al., 2020; Bobel et al., 2020). Urinveisinfeksjon (UVI) og infeksjoner i 

kjønnsorganer kan også forekomme ved sjelden utbytting av menstruasjonsprodukter (Fatima et al., 

2022).  

 

Alternative produkter og barrierer for bruk 

Det finnes alternative produkter til engangs menstruasjonsprodukter som gjenbrukbare kopper, bind 

og truser. Menstruasjonskopper har betydelig lavere miljøpåvirkning enn et engangsalternativ (UNEP, 

2021). Gjenbrukbare bind og menstruasjonstruser har også blitt dokumentert å ha en lavere 

miljøpåvirkning grunnet lengre holdbarhet, samtidig som de har mindre negative helseeffekter (van 

Eijk et al., 2021; Weir, 2015). Responsen på bruk av alternative produkter er i gjennomsnitt positiv, og 

de fleste klager rundt bruk av produktene skyldes i hovedsak mangel på kunnskap, trening og 

oppfølging for å sikre riktig bruk av produktet (van Eijk et al., 2019). Risikoen for infeksjon og allergier 

er også mindre, og menstruasjonskopp har viste seg å gjøre det lettere å holde en sunn vaginal pH og 

mikrobiom (van Eijk et al., 2019). Per dags dato er det lite forskning på holdninger rundt bruk av 

alternative menstruasjonsprodukter i Skandinavia, og temaer rundt menstruasjon er ofte skambelagt 

(Østborg, 2019; Peberdy et al., 2019). Faktorer som påvirker valg av menstruasjonsprodukter er hva 

venner velger, kostnader og eksisterende informasjon om bruk av ulike produkter. Dette indikerer at 

det er rom for at slike produkter vil bli tatt i bruk, men at det krever god opplæring, nok kunnskap og 

informasjon om både bruken av produktet, men også miljøgevinster, samt tilrettelegging for at bruk 

skal være enklere.   

 

En reduksjon i engangs menstruasjonsprodukter i Norge vil bidra positivt ettersom det vil gi mindre 

forsøpling, mindre plast i havet, færre problemer for renseanlegg, økt miljøfokus, samt mulige 

helseforbedringer. For å kunne oppnå dette kreves et større fokus fra det offentlige på god opplæring 

og mer kunnskap om miljøvennlige alternativer i samtaler med jenter og deres menstruasjon. I dette 

undervisningsopplegget lærer man elevene om miljøvennlige alternative menstruasjons produkter til 

engangsprodukter som et av mange bidrag for å få redusere miljøutfordringene plast representerer. 
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Opplegget involverer kreativ læring gjennom diskusjoner og gruppesamarbeid. Hele opplegget er 

beregnet for en vanlig klassetime (60 min) 

Passende fag og kompetansemål for undervisningsopplegg: 
Tid for opplegget: 1-3 timer 
FAG: NATURFAG 
Etter 4. trinn: 

• Samtale om hva fysisk og psykisk helse er, og drøfte hvordan livsstil og trivsel påvirker helse 

Kjerneelementer: Kropp & helse 
Tverrfaglige tema: folkehelse og livsmestring 
 

Kompetansemål etter 7.trinn:  

• Reflektere over hvordan teknologi kan løse utfordringer, skape muligheter og føre til nye 

dilemmaer 

Kjerneelementer: teknologi 
Tverrfaglige tema: folkehelse og livsmestring; demokrati og medborgerskap; bærekraftig 
utvikling 

• Gjøre rede for fysiske og psykiske forandringer i puberteten og samtale om hvordan dette 

kan påvirke følelser, handlinger og seksualitet  

Kjerneelementer: naturvitenskapelige praksiser og tenkemåter; kropp og helse 
Tverrfaglige tema: folkehelse og livsmestring 
 

Kompetansemål etter 10.trinn: 

• Beskrive drivhuseffekten og gjøre rede for faktorer som kan forårsake globale 

klimaendringer 

Kjerneelementer: Naturvitenskapelige praksiser og tenkemåter; energi og materiale 
Tverrfaglige tema: Demokrati og medborgerskap; bærekraftig utvikling  

 
Kompetansemål trinn: VG1 studieforberedende utdanningsprogram 

• Gjøre rede for hvordan noen miljøgifter kan akkumuleres i næringskjeder, og vurdere tiltak 

for å ta vare på helse og miljø 

Kjerneelementer: Energi og materie; jorda og livet på jorda; kropp og helse 
Tverrfaglige tema: folkehelse og livsmestring; bærekraftig utvikling  

 
Kompetansemål trinn: VG1 håndverk, design og produktutvikling 

• Undersøke og vurdere livsløpet til ulike produkter i et bærekraftperspektiv 

Kjerneelementer: Naturvitenskapelige praksiser og tenkemåter; energi og materie; Jorda og 
livet på jorda 
Tverrfaglige tema: bærekraftig utvikling 

 
FAG: SAMFUNNSFAG 
Kompetansemål trinn etter 4. trinn 

• Utforske og gi eksempler på noen sider ved berekraftig utvikling  

Kjerneelement: Undring og utforsking; samfunnskritisk tenking og samanhengar; 
berekraftige samfunn 
Tverrfaglege tema: berekraftig utvikling 

• Reflektere over sammenhengen mellom personlig økonomi og forbruk hos den enkelte 

Kjerneelement: Samfunnskritisk tenking og samanhengar; identitetsutvikling og fellesskap 
Tverrfaglege tema: Folkehelse og livsmeistring  
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Kompetansemål etter 7.trinn:  

• Reflektere over korleis kommersiell påverknad kan verke inn på forbruk, personleg økonomi 

og sjølvbilete 

Kjerneelement: Samfunnskritisk tenking og samanhengar; identitetsutvikling og fellesskap 
Tverrfaglege tema: Folkehelse og livsmeistring 

• Utforske og presentere ei global utfordring ved berekraftig utvikling og kva for konsekvensar 

ho kan ha, og utvikle forslag til korleis ein kan vere med på å motverke utfordringa og korleis 

samarbeid mellom land kan bidra 

Kjerneelement: Undring og utforsking; Samfunnskritisk tenking og samanhengar; 
Demokratiforståing og deltaking; Berekraftige samfunn; Identitetsutvikling og fellesskap 
Tverrfaglege tema: Folkehelse og livsmeistring; Demokrati og medborgarskap; Berekraftig 
utvikling 
 

Kompetansemål etter 10. trinn: 

• Utforske korleis teknologi har vore og framleis er ein endringsfaktor, og drøfte innverknaden 

teknologien har hatt og har på enkeltmenneske, samfunn og natur 

Kjerneelement: Undring og utforsking; Samfunnskritisk tenking og samanhengar; 
Demokratiforståing og deltaking; berekraftige samfunn; Identitetsutvikling og fellesskap 
Tverrfagelege tema: Folkehelse og livsmeistring; Demokrati og medborgarskap; Berekraftig 
utvikling 

• Beskrive ulike dimensjonar ved berekraftig utvikling og korleis dei påverkar kvarandre, og 

presentere tiltak for mei berekfraftige samfunn 

Kjerneelement: Undring og utforsking; Samfunnskritisk tenking og samanhengar; Berekraftig 
samfunn 
Tverrfagelege tema: Berekraftig utvikling 

 
FAG: SAMFUNSSKUNNSKAP VG1/VG2 
Kompetansemål trinn: VG1/VG2 

• Utforske og presentere dagsatkutelle tema eller debatter ved å bruke samfunnsfaglege 

metodar, kjelder og digitale ressursar, og argumentere for sine eigne og andre sine 

meiningar og verdiar  

Kjerneelement: Undring og utforsking; Perpektivmangfald og samfunnskritisk tenking; 
Medborgarskap og berekraftig utvikling 
Tverrfaglege tema: Demokrati og medborgarskap; Berekraftig utvikling 

• Drøfte korleis personleg økonomi, kommersiell påverknad og forbruk påverkar 

enkeltpersonar, grupper og samfunnet 

Kjerneelement: Medborgarskap og berekraftig utvkikling; identitet og livsmeistring 
Tverrfaglege tema: Folkehelse og livsmeistring; Berekraftig utvikling 

• Drøfte sammenhengen mellom økonomisk vekst, levestandard og livskvalitet i eit globalt og 

berekraftig perspektiv  

Kjerneelement: Undring og utforsking; Medborgarskap og berekraftig utvikling; Identitet og 
livsmeistring 
Tverrfaglege tema: Folkehelse og livsmeistring; demokrati og medborgarskap; Berekraftig 
utvikling 

 
BIOLOGI 1 kompetansemål 

• Utforske kva konsekvensar endringer i klima og arealutnytting kan ha for det biologiske 

mangdaldet, og drøfte tiltak for ei meir berekraftig forvaltning 

Kjerneelement: Biologiske system; biologiske prosessar; biologi i samfunnet 
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Tverrfaglege tema: Berekraftig utvikling  
 
BIOLOGI 2 kompetansemål: 

• Drøfte korleis menneskeleg aktivitet påverkar krinsløpa, og utforske tiltak for å vareta dei 

Kjerneelemt: Praksisar og tenkjemåtar i biologi; biologiske system; biologi i samfunnet 
Tverrfaglege tema: Berekraftig utvikling 

Del 1: Kunnskap om problemet og alternativer for elevene 

Mål med oppgaven: Å øke bevisstheten rundt menstruasjonsprodukter som et plast- og 

forsøplingsproblem, samt kommunikasjonen innad i klassen for økt forståelse for og kunnskap om 

miljøvennlige alternativer.  

Beregnet tid: 25 min 

Utstyrsliste: 

- PC, prosjektor og høyttalere 

Aktivitet 1: 

1. Se infografi filmen «Miljømens»: Norsk Institutt for vannforskning - YouTube 

Denne filmen er en enkel forklaring på plastproblematikken, og spesielt rundt engangsproduktene 

brukt under mensen. Målet med filmen er å rette fokuset mot alternativer som finnes ved å gi en liten 

introduksjon til produktene, praktisk bruk og fordeler/ulemper ved bruk.  

2. Del elevene i grupper på 2-3 deltakere. Her er det greit å holde antallet på hver gruppe få da 

det kan øke trygghet for å snakke om temaer elevene kan føle seg ubekvemme med. Her er 

det ingen rette eller gale svar, men fokus på å få i gang en samtale og diskusjon rundt temaet.  

3. Tillat de ulike gruppene å diskutere i et par minutter. Hvis klassen er komfortabel kan svarene 

på spørsmålene bli diskutert i plenum, hvis ikke kan lærer gå rundt og høre på de ulike 

svarene/diskusjonene.  

 

Spørsmål for diskusjon: 

a. Hva tenker dere om mengden med forsøpling som kommer fra engangsprodukter når man 

har mensen? Visste dere om dette fra før?  

b. Er det noen andre områder dere tenker engangsprodukter kan være ett problem? 

c. Har dere andre eksempler på hvordan slike engangsprodukter kan påvirke naturen vår? 

d. Har dere hørt om alternative menstruasjonsprodukter fra før, eller brukt noen? Hvis ja, 

hvilke produkter? Hva er dine erfaringer rundt det? 

e. Hvilke andre alternativer har dere hørt om? 

f. Hva tenker dere kan være de største utfordringene med å bruke slike produkter?  

Nevn minst 2, og hvordan man eventuelt kan løse utfordringene.  

g. Hva tenker dere er det beste med slike produkter?  

https://www.youtube.com/@nivaforskning


7 
 

Nevn minst 2 med begrunnelse.  

h. Er dette et produkt du er villig til å prøve? 

i. Hvordan kan du som bror/partner/venn støtte opp om bruken av miljøvennlige 

menstruasjonsprodukter?  

 

Forslag til innspill for lærer på punkt a-h over:  

a. 45 milliarder engangsprodukter brukes hvert år. I løpet av en kvinnes liv med mensen brukes 

11 000 tamponger og bind, det tilsvarer 100kg – like mye som en liten elefant. Dette vil ha 

store konsekvenser for miljøet. Husk at problematikken rundt tamponger og bind er at de ikke 

kan resirkuleres, det tar 500 år før de kan brytes ned om de ender i naturen eller på 

søppelfylling, og de inneholder og pakkes inn i plast som påvirker dyrelivet om de ender i 

naturen.  

b. Et annet område tamponger og bind fører til problemer er renseanleggene våre. Tamponger 

og bind klogger til systemene som tar tid og koster penger å få fikset opp i. Tamponger og bind 

og annet søppel som kastes i do kan også havne direkte i naturen.  

c. Om tamponger og bind havner i naturen kan fugler og andre dyr tro at det er mat, og dermed 

spise de. Plasten i produktene kan brytes ned til mikroplast som kan spises av både fisk og 

andre dyr.  

d. Diskusjonspunkt  

e. Svamp har vært brukt tidligere som et menstruasjonsprodukt, i noen land brukes kluter, 

bomullsdotter, eller papir.  

f. Eksempler på utfordringer: 

• Utfordringer med å finne hvilke miljøvennlige alternativer som passer best. Det kan fort bli 

dyrt om man må kjøpe mange ulike produkter før man finner det som passer. 

o Kan løses ved å gjøre en del undersøkelser først, og kanskje forhøre seg med andre 

som bruker de for å finne ut hva som passer for dem eller om de har tips og råd.  

• Mulighet for å vaske menskopp om man ikke har vask inni toalettet og ikke vil vaske foran 

andre 

o Det går fint å rengjøre menstruasjonskoppen med papir om man ikke har vann 

tilgjengelig. Eventuelt ta med en flaske vann og skyll koppen i toalettet med det.  

g. Eksempler på fordeler: 

• Miljøvennlig:  

o Tenk om man unngår at alle jenter og kvinner bruker 11000 tamponger og bind i løpet 

av sitt liv. Det blir en kjempereduksjon i bruk av engangsprodukter og mindre plast 
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havner i naturen. Eventuelt kan man kutte ned bruken av engangsprodukter ved å 

bruke miljøvennlige alternativer i enkelte situasjoner, for eksempel at man bruker 

menstruasjonstruser om nettene.  

• Billigere i bruk 

o Det lønner seg økonomisk på sikt 

h. Diskusjonspunkt  

i. Diskusjonspunkt 

Aktivitet 2: 

Sjekk din lokale kommune og se om dere kan finne Plastvedtakene for kommunen. Bruk disse og se 

hvordan en reduksjon i engangs menstruasjonsprodukter kan bidra til å oppnå målene. Hvis din 

kommune ikke har egne Plastvedtak, kan du for eksempel se på Oslo kommune sin tiltaksliste: Vedlegg 

8 - Tiltaksliste plast, urbant landbruk, bærekraftig og redusert forbruk og bærekraftig mat 2023-

2026.pdf (oslo.kommune.no).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.oslo.kommune.no/getfile.php/13463206-1663756426/Tjenester%20og%20tilbud/Politikk%20og%20administrasjon/Budsjett%2C%20regnskap%20og%20rapportering/Budsjett%202023/Budsjettforslag%202023/Vedlegg%208%20-%20Tiltaksliste%20plast%2C%20urbant%20landbruk%2C%20b%C3%A6rekraftig%20og%20redusert%20forbruk%20og%20b%C3%A6rekraftig%20mat%202023-2026.pdf
https://www.oslo.kommune.no/getfile.php/13463206-1663756426/Tjenester%20og%20tilbud/Politikk%20og%20administrasjon/Budsjett%2C%20regnskap%20og%20rapportering/Budsjett%202023/Budsjettforslag%202023/Vedlegg%208%20-%20Tiltaksliste%20plast%2C%20urbant%20landbruk%2C%20b%C3%A6rekraftig%20og%20redusert%20forbruk%20og%20b%C3%A6rekraftig%20mat%202023-2026.pdf
https://www.oslo.kommune.no/getfile.php/13463206-1663756426/Tjenester%20og%20tilbud/Politikk%20og%20administrasjon/Budsjett%2C%20regnskap%20og%20rapportering/Budsjett%202023/Budsjettforslag%202023/Vedlegg%208%20-%20Tiltaksliste%20plast%2C%20urbant%20landbruk%2C%20b%C3%A6rekraftig%20og%20redusert%20forbruk%20og%20b%C3%A6rekraftig%20mat%202023-2026.pdf
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Del 2: Gruppeoppgave for budsjett 

Mål med oppgaven: Miljøvennlige alternativer kan virke stive i prisen, men vil over tid lønne seg. 

Denne oppgaven hjelper med å visualisere dette. Gjennom et budsjett vil elevene kunne regne ut 

kostnadene forbundet med ulike alternativer og se at over tid vil et miljøvennlig produkt lønne seg.  

Beregnet tid: 15 min 

Utstyrsliste:  

- Papir 

- Penn  

- Kalkulator 

- PC for å kunne søke på produkter   

Utførelse:  

1. Gruppene får i oppgave å sette opp ett budsjett for kostnadene for engangsprodukter versus 

de mer miljøvennlige produktene for ett og fem år. Budsjettene til gruppene vil være litt 

varierende i forhold til pris og merket elevene tar utgangspunkt i.  

2. Etter at budsjettene er satt opp kan gruppene sammenligne hvilke priser de har kommet fram 

til.  

3. Ta en diskusjon på hvilket produkt ville de ulike gruppene valgt ut ifra budsjettet sitt, og 

hvorfor? 

Forslag for lærer:  

 Engangsprodukter Menstruasjonskopp Menstruasjonstruse Tøybind 

Pris per stk 2 kr 150 kr 350 kr 

 

76 kr 

 

Antall stk brukt 

per år 

416 stk 1 stk 10 – 14 stk 10 – 14 stk 

Pris total per år 832 kr 150 kr 3500 kr – 4900 kr 760 kr –   

1064 kr 

 

Pris total for 5 

år 

4160 kr 150 kr 3500 kr – 4900 kr 760 kr –   

1064 kr 

 

Pris total 10 år 8320 kr 150 kr 3500 kr – 4900 kr 760 kr –   

1064 kr 
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Del 3: Lage en steg-for-steg-plakat for klassekamerater   

Mål med oppgaven: Elevene får i oppgave å lage en steg-for-steg-oppskrift og/eller plakat for hvordan 

ett valgfritt av de miljøvennlige alternative produkter skal brukes. Dette vil øke kunnskap, samt krever 

at elevene gjør et eget dypdykk.  

Beregnet tid: 20 min 

Utstyrsliste:  

- Papir for plakater (A3) 

- A4 papir i ulike farger 

- Lim  

- Saks  

- Fargetusjer og penner 

Utførelse:  

1. La de ulike gruppene få bestemme hvilket produkt de ønsker å gjøre dypdykk i: 

a. Menstruasjonskopp 

b. Menstruasjonstruse 

c. Gjenbrukbare tøybind 

2. Del ut materialene og la elevene få gjøre et dypdykk i prosedyrene ved de ulike produktene.  

Her kan elevene være kreative på utførelse. Punkter å utforske inkluderer:  

• Hygiene før bruk 

• Renslighet og hygiene under bruk når man har mensen  

• Rengjøring, vask og oppbevaring 

• De ulike størrelsene og typene man kanskje må prøve ut for å finne hva som passer best 

til ulike formål  

Et refleksjonspunkt er at det kan hende det må litt prøving og feiling til før man er komfortabel med å 

bruke produktet og finner ut hva som passer for den enkelte og i ulike situasjoner. Elevene bør også 

oppfordres til å ha opplæring om sitt produkt til de andre gruppene eller hjemme for foreldre. Dette 

vil føre til at de husker mer.  
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Andre ressurser for bruk i klassetimen: 

 

Bøker: 

Jenteboka:  

En bok skrevet av legene Nina Brochmann og Ellen Støkken Dahl som tar opp pubertet og 

menstruasjon for unge jenter i alderen 9 til 16 år. Kan kjøpes hos ARK og Norli Bokhandel. Jenteboka 

- Ellen og Ninas guide til puberteten av Nina Brochmann, Ellen Støkken Dahl (Innbundet) - Norli 

Bokhandel 

 

 

Test og informasjon av ulike alternative menstruasjonsprodukter: 

MinMote tester mensentruse | MinMote  

Mensenkopp: KK.no tester: Menskopp  

Sustainable Period Power: Introducing Your Mighty Girl to Reusable Menstrual Products | A Mighty 

Girl  

https://menskoppen.no/pages/ofte-stilte-sporsmal  

 

Videoer:  

Video som diskuterer tamponger versus menstruasjonskopper: Tampon vs. Mooncup Rap Battle - 

mooncup.co.uk - YouTube  

Videoer som viser hvordan man bruker de ulike alternativene:  

Menstrual Cups: How to Use, Benefits, and More (healthline.com) 

Periods: pads, tampons or menstrual cups? - YouTube 

How To Use A Menstrual Cup | Simple Tutorial | Instructional video - YouTube 

Menskopp: Hvordan og hvorfor? - YouTube  

TESTER miljøvennlige mensenprodukter: - Overraskende deilig (tv2.no) 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.norli.no/boker/barneboker/fra-10-ar/jenteboka?gclid=Cj0KCQiAlKmeBhCkARIsAHy7WVsdn8Mt9lnhi5c1n1grrc6n1LBgy4URSaEoaJneblAis5D0U_evVbwaAid2EALw_wcB
https://www.norli.no/boker/barneboker/fra-10-ar/jenteboka?gclid=Cj0KCQiAlKmeBhCkARIsAHy7WVsdn8Mt9lnhi5c1n1grrc6n1LBgy4URSaEoaJneblAis5D0U_evVbwaAid2EALw_wcB
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