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Det ir inte bara véra kroppar som paverkas av det vi dter. Aven var miljo berors,

da maten star for en tredjedel av hushéllens konsumtionsbaserade vixthusgasutslapp.
Genom att ldgga om véra kostvanor, kan vi bade kopa och dta mer klimatsmart,

utan att det behdver vara krangligt eller dyrt.

Ett sdtt att andra vira matvanor pé ar att dta mer véxtbaserat med storre méngd gron-
saker och vélja varor som stdller hoga krav pa miljo- och djuromsorg. Slutar vi samti-
digt att slinga dtbar mat och minska vér kéttkonsumtion, har vi nétt en bra bit pa vig.

Med stdd av forskning har perspektivet vidgats fran att ha handlat om enskilda nirings-
dmnen till vilken mat vi dter, livsmedelsgrupper, kostmdnster och hallbarhet. Enligt de
nya nordiska niringsrekommendationerna fran 2023, bor vi dta mer vixtbaserat och
gérna mycket fisk (speciellt fet fisk), da det ar bra for bade hilsan och miljon.

Precis som utldndska matrétter blivit en sjilvklar del av den svenska matkulturen kan
den mat och de livsmedel, som vi odlat och livnért oss pa hér i Norden i generationer,
ta storre plats i vardagen. Nordisk mat ska kunna méta sig bade vad géller smak som
etiska, miljoméssiga och inte minst niringsméssiga aspekter.

I likhet med medelhavsmaten innehéller nordiska livsmedel massor av nyttiga fetter.
Omega-3 och Omega-6 ir de allra viktigaste flerométtade fetterna for kroppen. Vi kan
dock inte tillverka dem sjilva. Darfor ar det viktigt att vi far i oss dem via maten.
Feta fiskar och vegetabiliska oljor ger oss det vi behover.

Manga viljer att dta vegetarisk mat av olika anledningar. Milj6- och hilsoskal tillhor
det vanligaste men dven etiska eller religosa skél forekommer. For att fa i sig all niring
behovs dock vissa baskunskaper om vilka livsmedel som tillgodoser dessa behov.

I vanlig odling far man anvénda vissa bekdmpningsmedel under strikta regler for att
kontrollera skadegorare. Att dta frukter, bar eller gronsaker fran dessa odlingar 4r i nor-
mala fall inget problem &ven om rester av bekdmpningsmedel ibland kan finnas kvar.
Bade konventionellt och ekologiskt odlad mat kontrolleras inom strikta regler for vad
maten far innehalla. Mat som inte &r séker att dta, far inte séljas.

Eftersom kott &r det livsmedel som paverkar klimatet mest dr det bra att begrénsa
intaget och vilja bittre alternativ. Aven om kéttet 4r en viktig killa till jirn och protein
behover vi inte dta s mycket som vi gor idag. Tvértom é&r det bra att dra ner pé rott kott
och charkprodukter eftersom det kan minska risken for vissa cancerformer.

Trevlig ldsning!

Susanne Colliander




Valj mat med omsorg

Ser vi 6ver vara matvanor pa ett
klimatsmart satt bidrar vi till bade
battre miljo och klimat samtidigt
som vi investerar i var egen halsa.

Ett sitt att vdlja mat med omsorg &r

att fokusera pa att dta mer vixtbaserat,
vilja ndrproducerat och i sdsong, minska
matsvinnet och handla certifierade och
miljoméarkta ravaror.

Vilj svensk eller nordisk mat

Genom att vilja svensk mat stiller vi hoga
krav pa produktionen och bidrar till svens-
ka mervirden som t ex 6ppna landskap,

en levande landsbygd, biologisk mangfald
och en lag grad av antibiotikaanvéndning.

Gor t ex sa hdr:

- Léds pa forpackningen varifran livsmed-
let kommer. Vissa livsmedel ska alltid
ursprungsmirkas medan andra ursprungs-
mérks om risken finns for att bli vilseledd.
Samtidigt 6kar mojligheterna att paverka
regelverk och livsmedelskedja.

Sluta sldnga bra mat
Att minska matsvinnet &r ett enormt vik-
tigt steg for att uppné en héllbar matkon-
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sumtion dédr maten récker till hela vérl-
dens befolkning och jordens resurser an-
vands mer effektivt. Enligt flera kallor ge-
nererar kasserad mat fran svenska hushall
upp till 500 000 ton véxthusgaser per ar,
vilket motsvarar ungefar lika mycket som
200 000 bilar slapper ut.

Gor t ex sd hdr:

- Planera matinkdpen och 6verhandla inte.

- At upp maten i tid och hall koll pa reste-
rande mat sé att den inte blir gammal.

- Ta hand om matrester. Lat ndsan avgora
om maten ar &tbar, istéllet for att bara titta
pa bést fore-datum, och frys in mat som
kan bli délig.

Anvand certifieringar for att ta
héansyn till natur och miljé

Att vilja miljomedveten och etiskt produ-
cerad mat bidrar till att fler producenter
kan ta hansyn till natur, miljé och sociala
forhallanden. For att f4 guidning finns det
olika certifieringar beroende pé vilken
vara och vilka krav de stéller.

Forts nésta sida >

Gor miljosmarta val:

- Vilj miljomarkt mat, som till exempel
KRAYV, MSC eller EU-16vet. Det bidrar
till att fler produkter och tjdnster tar han-
syn till natur och miljo.

- Vilj Fair-Trade som garanterar goda
arbetsforhallanden och réttvisa loner for
arbetarna.

- Vilj vaxtbaserat matfett - inte palmolja
som bidrar till skovling av regnskogen.

- Vilj fisk som ér fiskad eller odlad pa ett
hallbart sitt, till exempel miljoméarkt fisk.

- Vilj svenska matgryn, som t ex matvete,
kvarngryn eller mathavre istéllet for ris.

- Vilj frukt och gront som tél att lagras,
som t ex grova gronsaker, och vilj kansli-
ga frukter och gronsaker efter sasong.

- Dra ner pa tomma kalorier som fikabrod,
lask och godis. De paverkar miljon nega-
tivt utan att bidra med sa mycket néring.

- Ténk pa att laga priser ofta &r samman-
kopplade med sdamre produktions- och
arbetsforhéllanden.
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NARINGSLIVETS
REGELNAMND

NNR 2023:
Vetenskaplig grund
for mat och halsa

Sedan 1980 enas regelbundet de nordiska
landerna om en vetenskaplig grund for
vad vi behdver édta for att ma bra utan att
belasta miljé och klimat i onddan.

Denna grund kallas for nordiska nérings-
rekommendationer, NNR 2023, och ar
den mest aktuella och heltickande sam-
manstillningen av forskning om mat och
halsa. Rekommendationerna anvénds
bland annat som underlag for att ta fram
kostrad i de nordiska landerna.

I juni 2023 kom den sjétte upplagan av
de nordiska naringsrekommendationerna
som ersatte de foregaende fran ar 2012.
I den beskrivs matvanor som é&r bra for
var hélsa pa bade kort och lang sikt.
Dessutom finns rekommendationer om
hur mycket energi och niaringsédmnen
var kropp behover. Dessa ska dock inte
forvéxlas med kostrad.

NNR 2023 undersoker hdlsoeffekterna
av 36 naringsdmnen och 15 livsmedels-
grupper. Man forordar en huvudsakligen
viaxtbaserad kost med mycket gronsaker,
frukt, bar, baljvéxter, potatis och fullkorn.
NNR 2023 rekommenderar vidare ett
stort intag av fisk och notter, ett mattligt
intag av mjolkprodukter med lag fetthalt,
en begriansad méangd rott och vitt kott och
ett minimalt intag av processat kott, alko-
hol och processade livsmedel med hoga
halter av fett, salt och socker. @

Kalla: www.norden.org/sv/news/
mindre-kott-mer-vaxtbaserat-har-kom-
mer-de-nordiska-naringsrekommen-
dationerna-2023; www.hjart-lungfon-
den.se/halsa/goda-vanor/mat/.
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< Forts fran foreg. sida

Valj mat med omsorg

Samband mellan kost och héalsa
Med stdd av forskning har kunskapen om
sambanden mellan kost och hélsa okat.
Samtidigt har perspektivet vidgats fran
att ha handlat om enskilda ndringsimnen
till vilken mat vi dter, livsmedelsgrupper,
kostmonster och hallbarhet.

Enligt de nya nordiska néringsrekommen-
dationerna bor vi dta mer véxtbaserat och
mindre rott kott. Garna mycket fisk (speci-
ellt fet fisk), d& det &r bra for bade hilsan
och miljon. Vi rekommenderas dessutom
att dta mer av baljvéxter, fullkorn, gronsa-
ker, frukt och bér enligt nedan;

Vélj baljvéxter, gérna svenskodlat
Baljvéxter dr nagot av det mest klimat-
smarta vi kan dta. Svenskodlat bidrar
dessutom till ldgre utsldpp och mindre
paverkan pa den biologiska mangfalden.

Fullkorn &r ett bra val

Fullkorn &r nyttigt och bra for miljon.
Rekommendationen &r att 4ta minst 90
gram fullkorn varje dag.

At frukt och grénsaker efter sdsong
Rekommendationen é&r att vi ska dta mel-
lan 500-800 gram av frukt och gronsaker
varje dag.

Vélj miljomérkt och &t mycket fisk
Fisk &r bra for bade hélsan och miljon.
Enligt rekommendationerna bor vi dta

300-450 gram fisk i veckan, varav minst
200 gram fet fisk som t ex lax och makrill.

At mindre rétt kott

Av hilsoskil rekommenderas vi att inte
dta mer @n 350 gram rott kott 1 veckan.
For miljons skull dr det dessutom bra att
dta mindre dn sa. Processat rott kott, som
skinka och salami, bor vi dta sparsamt av.

Héj intaget av ndringsédmnen

Vi rekommenderas nu ha ett hdgre intag
av naringsdmnena vitamin E, vitamin B6,
folat, vitamin B12, vitamin C, jérn, jod,
kalcium, zink och selen. Dessa far vi i oss
genom att dta en varierad kost.

Minska pa alkohol och socker

Vi bor helst undvika eller begréinsa intaget
av alkohol eftersom det inte finns négra
hélsofordelar av alkohol. Om vi édnda vél-
jer att dricka alkohol bor vi halla intaget
pa en l4g niva. Tillsatt socker bor begran-
sas men det sétts samtidigt en maxgrins
pa 10 procent av den dagliga energin. @

Kalla: www.livsmedelsverket.se/
matvanor-halsa--miljo/kostrad/narings-
rekommendationer; www.svd.se/a/
P4Xp65/sa-bor-du-ata-enligt-de-nya-
kostraden; https://atbart.org/
foreningsinformation/; kampanjen
Stoppa matsvinnet.




Darfor ar det bra med nordisk mat

Nordisk mat ar bade god, hdlsosam och minskar matens miljopaverkan. Den liknar medelhavskosten pa
manga satt men anpassar vad vi lagger pa tallriken till nordiska férutsattningar. Fokus ligger pa smakfull mat
som innehaller fler kalorier fran vaxtriket och farre fran koétt, samt mer mat fran sjéar, hav och det vilda.

Svensk matkultur har under arens lopp
paverkats av och integrerats med andra
matkulturer. Det har lett till en rikare och
mer varierad matupplevelse.

Mat fran hela varlden pa vara bord
Utlandska matritter och matvanor har
blivit en sjélvklar del av den svenska mat-
kulturen och vi ser ofta inslag av exem-
pelvis italienska, franska, mexikanska och
turkiska rétter i vart dagliga matintag.

Pizzan gjorde storartat entré i slutet av
60-talet och idag finns knappast en svensk
by utan minst en pizzeria. 1990 valdes
wokpannan till arets julklapp och det asi-
atiska koket blev en het trend. Sedan dess
har medelhavsmenyer, indiskt, japanskt
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och Osterldndskt tagit plats i de flesta av
véra hem.

Nordiska arvet gor intrade

Vi har under en lang tid varit sa upptagna
av mat fran andra lander att vi glomde ta
hand om vart eget arv. Dérfor blev nordisk
mat spannande att uppticka. Vi ville ater-
uppticka och uppskatta det som hela tiden
funnits hér hos oss, i jorden i vdra egna
marker och trddgardar.

Darfor jobbar manga idag for att den mat
och de livsmedel, som vi odlat och livnért
oss pa hdr i Norden i generationer, ska fa
ta storre plats i rampljuset. Nordisk mat
ska kunna jdmforas med annan mat bade

vad géller smak som etiska, miljomassiga
och inte minst naringsmassiga aspekter.

Medelhavsmat i nordisk anda

Niér nordisk medelhavsmat tillagas hér i
Sverige byter man ut vissa ingredienser
mot motsvarande nordiska alternativ.
Olivolja byts ut mot rapsolja, vattenmelon
mot dpplen, pasta mot mathavre osv.

Kryddor och smakséttare som kan anvén-
das ér fankal, dill, pepparrot och mellan-
mal kan besta av blabér, notter, plommon,
applen och pdron. Huvudritterna kan
utgoras av sill, kyckling eller lax och till
frukost kan man &ta korngrdt och ragbrod.

Forts nésta sida >




< Forts frén foreg. sida

Darfor ar det bra med nordisk mat

Narodlat med saregna smaker
Livsmedel som réknas till nordiska koket
ska trivas i det nordiska klimatet och kun-
na erbjuda siregna smaker. Bar, kal, rot-
gronsaker, drtor, bonor, potatis och krydd-
or kan bidra med kraftfulla smaker och
farger till maten. Det finns dven en lang
tradition i Norden av att odla och dta
dessa grodor och de ér anpassade till vart
vaxtodlingsklimat.

Nar kott ersdtts med baljvaxter, minskar
fettméngden i maten. Smaken kompense-
ras med farska kryddor, vilda vaxter och
svamp m m. Det gor maltiden till en lust-
fylld upplevelse. Viltkott och vixter fran
det vilda spelar ocksé en viktig roll i nor-
disk kost, eftersom dessa bidrar med
mangfald och lokal variation, samt gor
maten originell.
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Mat fran sjoé och hav

Fisk och skaldjur, men ocksa tang, ar vik-
tiga komponenter i nordisk kost. I dessa
livsmedel finns manga héilsofrimjande
dmnen som bland annat omega-3-fettsyror,
D-vitamin, jod och selen.

Vilt har manga fordelar

Det finns en stor potential att dta mer fran
det vilda i Norden dvs av véxter som inte
ar planterade eller av djur som lever fritt.
En viktig anledning &r att det vilda inte
kraver nagot underhall och finns néra till
hands f6r manga av oss som bor i Norden.
Manga vilda vixter som t ex bér, svampar
och kirskal ar dessutom vildigt nyttiga da
de innehéller storre andel vitaminer, mine-
raler och omega-3-fettsyror dn konventio-
nellt odlade vegetabilier.

Att dta kott fran djur som lever fritt har
manga fordelar rent hdlsoméssigt jam-

fort med uppfodda djur dvs boskapsdjur.
Naturbeteskott och kott fran vilda djur,
innehaller mindre fett och har en hélso-
sammare fettsyresammanséttning med
storre andel fleromattat fett &n boskaps-
djur som inte har tillgang till sadant bete.
Andelen omega-3-fettsyror har ocksa visat
sig vara hogre hos vilda 4n tama djur. @

Kalla: www.lantmannen.se/bra-mat/
halsa/nordisk-kost/; Jonsson H.
Svensk maltidskultur. Férlag Carlsson.
2020.



Nyttiga fetter i nordiska livsmedel

For att kroppen ska kunna bygga och reparera celler, behdvs flerométtade fetter. Omega-3 och Omega-6 ar de
allra viktigaste flerométtade fetterna for kroppen — men vi kan inte tillverka dem sjalva. Darfor ar det viktigt att
vi far i oss dem via maten. Feta fiskar och vegetabiliska oljor ger oss dessa fetter.

Omega-3 och 6 ar fleromaéttade fetter som
behovs for att bygga och reparera celler i
kroppen. De skyddar oss mot sjukdomar
och spelar en viktig roll for kroppens im-
munforsvar, njurar och blodtryck.

Skillnaden mellan Omega-3 och Omega-6
ar att de kommer fran tva olika familjer
av fleromaéttade fetter. Men bada fetterna
samspelar och det ar darfor viktigt att man
far i sig lagom méngd av bada.

Viktiga for hjarta och karl

Forutom att bygga och reparera celler kan

Omega-3 och Omega-6 minska risken for

sjukdomar i hjarta och kérl. Just Omega-3

minskar blodets levringsféorméga och sin-

ker darmed risken for blodpropp. De bada
fettsyrefamiljerna paverkar ocksa reglerin-
gen av blodtrycket, njurarnas funktion och
vart immunforsvar.

Det dr viktigt att vi far i oss bada av dessa
fettsyror, 1 lagom méngd, d& de samspelar
och péaverkar oss pa olika sitt. | ménga fall
dédmpar Omega-3 effekterna av Omega-0,
nér det till exempel géller blodets levrings-
forméaga och immunforsvaret.
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Finns ofta tilsammans i livsmedel
Omega-3 och Omega-6 finns ofta tillsam-
mans i ett och samma livsmedel. Det ar
dock vanligare med Omega-6 an Omega-3
1 maten och darfor blir det enklare att fa i
sig mer av just Omega-6. Om denna skill-
nad kan medf6ra en 6kad risk, har disku-
terats men Livsmedelsverket menar att det
snarare dr det totala intaget av Omega-3
och Omega-6 som dr avgorande.

Genom att dta varierat och vélja fet fisk
ett par ganger i veckan, far vi i oss bade
Omega-3 och Omega-6. For personer som
inte ater fisk, till exempel vegetarianer och
fiskallergiker, &r det viktigt att i stéllet 4 i
sig omega-3-fett frén till exempel rapsolja.

Fem till tio procent av den energi vi far i
oss fran maten bor komma fran fleromét-
tade fetter, varav ungefér en procentenhet
fran Omega-3. Det motsvarar ungefér 2,5
till 3 gram omega-3-fett per dag. Det &r
lika mycket Omega-3 som det finns i en
portion lax eller 1-2 matskedar rapsolja. ®

Kalla: www.livsmedelsverket.se/
globalassets/publikationsdatabas/
broschyrer-foldrar/vad-ar-nyttigt-och-
onyttigt-fett.pdf

Har finns fleromattat fett

Omega-3

- Lax

- Makrill

- Sill

- Sardiner

- Vissa alger

- Rapsolja

- Matfetter gjorda pa rapsolja
- Linfro

- Valnaotter.

Omega-6

- Majsolja

- Solrosolja

- Sojaolja

- Sesamfro

- Sesamfroolja
- Rapsolja



Vegetariskt

Manniskor véljer vegetarisk mat av
olika anledningar. En del av hansyn
till miljo eller hélsa, andra av etiska
eller religiosa skal. Sedan finns det
ju de som helt enkelt tycker att det

smakar battre med vegetariskt.

Vissa kallar sig for vegetarianer men véljer
att dta mat fran djurriket ibland, eller bara
nagra utvalda livsmedel, som till exempel
fisk eller kyckling. Det &r inte heller ovan-
ligt att manga vegetarianer dter mjolkpro-
dukter och kanske dven dgg. Andra avstar
helt och hallet fran mat fran djurriket.
Gemensamt for alla varianter ar att deras
baskost utgors av mat fran véxtriket.

Olika varianter av vegetarisk mat
Skélen till att vidlja bort kott och annan
mat frén djurriket varierar. Har dr nagra av
de vanligaste veganska varianterna:

- Vegansk mat innehaller enbart livsmedel
fran vaxtriket.

- Vegetarisk, ocksa kallad laktovegetarisk,
innehéller dven mjolk, yoghurt och smor.

- Lakto-ovo-vegetarisk mat innehaller
dven mjolk och dgg.
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ar bade
nyttigt, smakrikt och hallbart

En annan vanlig variant &r att &ta lakto-
ovo-vegetariskt, men dven inkludera fisk.

Flexitarian ér veganer eller vegetarianer
om de ibland gor undantag for exempelvis
fagel, vilt eller annat kott.

Livsmedel som ger néring

Det ar inte svart att vara vegetarian om
man bara har vissa baskunskaper om var
néringen finns. Hér ger vi tips pa nagra
livsmedel som ger tillrdckligt med nédring;

Baljviixter, som bonor, arter, linser, tofu
eller andra sojaprodukter.

Fullkornsprodukter, till exempel havre-
gryn, korngryn, raris, fullkornsbréd och/
eller fullkornspasta.

Gronsaker och rotfrukter.
Frukt och bar.

Littmjolk och magra mejeriprodukter -
eller berikade vegetabiliska produkter.

Rapsolja och rapsoljebaserade matfetter.

Klimatsmart och halsosamt

75 procent av utsldppen av vixthusgaser
frdn maten som konsumeras i Sverige
kommer frén kott- och mejeriprodukter.
Forskningen visar att det inte racker med
tekniska forbattringar. Vi behdver minska
var konsumtion av kott med cirka 40 %
dvs till 1990 érs niva. En minskning av
kottkonsumtionen skulle 4ven kunna inne-
béra hélsofordelar, i samklang med de nor-
diska rekommendationerna for livsmedel.
I enlighet med det rekommenderar livs-
medelsverket oss vuxna att 4ta max 350
gram tillagat kott i veckan. @

Kalla: klimat2030.se/fokusomraden/
klimatsmart-och-halsosam-mat/;
www.livsmedelsverket.se/matva-
nor-halsa--miljo/kostrad/vegeta-
risk-mat-for-vuxna




Ar ekologisk mat mer hilsosamt?

Manga ater ekologisk mat for halsans skull men enligt SLU, Statens
lantbruksuniversitet, ar det bara nagra fa studier som pekar pa positiva
halsoeffekter jamfort med konventionell mat. Slutsatserna ar dn sa lange
osdkra och andra aspekter av kosten verkar spela storre roll.

Det finns en allmén uppfattning om att
ekologisk mat dr sikrare att dta, dd man i
den vanliga konventionella, kan hitta res-
ter av kemikalier och bekdmpningsmedel.
I vanlig odling &r det tillatet att anvénda
bekdmpningsmedel om det finns behov
av det for att kontrollera skadegdrare.
Det giller bade syntetiskt framstéllda
kemiska &mnen och biologiska bekdamp-
ningsmedel, som till exempel bakterier
och svampar. I normala fall &r det dock
inte farligt for hélsan att &ta frukter, béar
eller gronsaker fran dessa odlingar. Det
géller dven om det ibland kan finnas sma
méngder av bekdmpningsmedel i dem.
Béde konventionellt och ekologiskt odlad
mat kontrolleras inom strikta regler for
vad maten fér innehalla. Mat som inte &r
saker att dta, far inte séljas.

Ar det nyttigare med ekomat?
Maénga konsumenter tror ocksa att ekolo-
gisk mat innehaller mer vitaminer och
mineraler dn vad konventionellt produce-
rad mat gor. Men faktum ér att det i det
stora hela inte dr nadgon storre skillnad.
Det behovs fler undersékningar for att se
eventuella skillnader.

Déremot varierar ndringsinnehallet inom
grupperna relativt mycket, bland annat
beroende pé art, jordman, bevattning,
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skordemetod, lagringsmiljo efter skord
med mera.

Det som tydligt skiljer den ekologiska
maten fran den konventionella, ar de be-
tydligt lagre halterna av bekdmpnings-
medelsrester. I konventionell mat haller
sig dock resthalterna néstan alltid under
géllande gransvirden. Utbredningen av
resthalter beror dven pa livsmedlet. I ex-
empelvis spannmal, baljvixter och rot-
gronsaker dr resthalter ovanliga dven for
svenskproducerade konventionella pro-
dukter, medan resthalter dr vanliga for
manga frukter. Speciellt for importerade.

Ekomat battre for miljon

Ekologiskt odlad mat paverkar miljon
mindre dn konventionell mat, visar en
studie dér odlingssystemen har jamforts.
Ekologisk odling har t ex mindre negativ
paverkan pé bland annat klimatet, resurs-
anvéndning, ozonnedbrytning, vatten-
och energiforbrukning samt spridning av
miljo- och hélsoskadliga &mnen. @

Kalla: www.bramiljoval.se/artiklar/
ekologiskt-ar-ett-battre-val-for-miljon/;
www.livsmedelsverket.se/livsmedel-
och-innehall/ekologisk-mat/;
www.forskning.se/2018/12/12/
ekologisk-mat-ar-samre-for-klimatet/

Ekologisk odling
och produktion

Ekologisk odling och produktion innebar
att man brukar jorden och producerar
livsmedel pa ett sétt som tar hansyn till
miljon och djurens vélbefinnande samti-
digt som man f6ljer specifika regelverk.
Det ér en helhetssyn dar man stravar ef-
ter att minska miljopaverkan och framja
biologisk mangfald.

- I ekologisk livsmedelsproduktion an-
vands inte konstgddsel och kemiska
bekdmpningsmedel. Vissa naturligt fore-
kommande d&mnen kan nyttjas som
bekdampningsmedel, som t ex spinosad,
pyretriner och svavel.

- Fodret till djuren ska vara ekologiskt
och till storsta delen odlat pa den egna
garden. Viktigt &r att djuren far vara
utomhus, for att bland annat fa utlopp
for sina naturliga beteenden.

- Lakemedel for djur, som antibiotika,
ska anvdndas med stor forsiktighet. Om
ett djur behandlas med ldakemedel for-
langs karenstiden innan djuret far slaktas.

- Man far inte anvinda genetiskt modifie-
rade organismer. Bestralning ar inte hel-
ler tillaten. Ett fatal tillsatser &r tillatna. @

Kalla: https://jordbruksverket.se/
jordbruket-miljon-och-klimatet/ekolo-
gisk-produktion



At mindre och battre kott

Kott ar det livsmedel som paverkar klimatet mest. Genom att dta mindre kott och valja mer ekologiskt minskar
matens klimatpaverkan samtidigt som naturens méjlighet att klara av klimatférandringarna ékar. Aven om
kottet ar en viktig kalla till jarn och protein, behover vi inte dta sa mycket kétt som vi gor idag. Tvartom ar det
bra att dra ner pa rott kott och charkprodukter eftersom det kan minska risken for vissa cancerformer.

Darfor behover vi ata mindre kott och valja det kott vi ater med omsorg.

Idag ater vi i Sverige for mycket kott.

Det ar varken bra for hélsan eller miljo-
maéssigt hallbart. Vi borde dta mer vege-
tarisk och vegansk mat for att bidra till en
battre miljo, eftersom kottproduktionen
orsakar stora utslépp av vixthusgaser.

Ha fokus pa mangden, kottkvalitet
och alternativen

For hélsan &r det bra att dra ner pé rott

kott och chark. Med rott kott menas kott
frin not, gris, lamm, ren och vilt. Ater vi
mindre dn 500 gram i veckan (motsvarar
600-750 gram rott kott) minskar risken for
tjock- och dndtarmscancer.

Ovanstaende géller sérskilt om vi drar ner
pa charkprodukterna (som t ex korv, skin-
ka, bacon m fl). Chark innehaller dessutom
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ofta mycket salt och mattat fett. Att dra ner
pa chark minskar déarfor ocksa risken for
hjart- och kérlsjukdom.

I kott finns viktig ndring, men dven bonor,
kikarter, linser, tofu, notter och frén bidrar
med mycket jarn och protein.

Kottproduktion kraver resurser
Kottets klimataspekter handlar om mer &n
att sldppa ut vixthusgaser. Att foda upp
djur kréver mycket mer resurser (som t ex
mer mark) dn att odla spannmal, gronsaker
eller frukt. Men det &r inte djuren i sig som
ar problemet, utan mangden, pa vilket satt
och var de fods upp.

En stor del av den spannmal som odlas,
bade svensk och importerad, anvénds till

djurfoder. Det ir ett enormt resurssloseri.

I dagens konventionella jordbruk tillfors
dessutom energikravande konstgddsel som
framstills med hjélp av fossil energi.

Det bidrar till en betydande klimatpaver-
kan och dr i langden inte héllbart.

Betande djur ger fordelar
Djur som betar i hagmarker, som t ex far
och notkreatur, ar viktiga for den biologis-
ka mangfalden. Ekologisk produktion gor
ocksé naturen mindre sarbar och béttre
rustad for klimatforandringar. I det hall-
bara jordbruket kan néring till vaxter till-
foras fran stallgodsel fran djuren, eller ge-
nom odling av kvévefixerande grodor som
till exempel klver.

Forts nésta sida >




< Forts fran foreg. sida

At mindre och

battre kott

Gris och kyckling ater inte gras
Aven om gris och kyckling har en ligre
klimatpaverkan &n till exempel kor och
lamm sa bidrar djuruppfodningen sillan
till nagon miljonytta.

Detta beror pa att grisar och kycklingar
inte kan &ta grés. Idag bestar deras foder
till storsta delen av vete, korn, soja, értor,
vitaminer och mineraler. For att vixa
snabbt far de dven industriellt framstillda
proteiner. Soja odlas inte i Sverige, utan
importeras fran andra lander, dir odlingen
kan innebdéra stora sociala problem och
hog miljobelastning.

Kor och far ger séllan hallbart kott
Idisslare som kor och fér sldapper ut stora
mangder vixthusgaser. De kan dnda gora
nytta for miljon om de betar i naturbetes-
marker och lever av grasfoder. Men langt
ifran allt n6tkott som vi édter i Sverige
produceras idag pa ett héllbart sitt. Kor
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fods alltfor ofta upp pa spannmal, impor-
terad soja och palmkérnmjol. Det kott som
bidrar med miljéfordelar &r det ekologiska
och svenska naturbeteskottet.

Bra med viltkott och naturbeteskott
Béde viltkott och naturbeteskott anses
vara béttre val av miljo- och hélsoskél dn
konventionellt kott. Viltkdtt &r magert,
fritt fran tillsatser, och bidrar inte till on6-
dig foderproduktion. Naturbeteskott bidrar
till biologisk mangfald genom att hélla
betesmarker 6ppna, och djuren har en batt-
re fettsammanséttning med mer Omega 3,
vitamin E och antioxidanter. Bdda alterna-
tiven dr bra for att stodja héllbar matpro-
duktion och ett levande landskap. @

Kalla: www.Irf.se/nyheter/nya-svens-
ka-kostrad-2025-minskad-kottkonsum-
tion-och-hallbarhetsfokus/fokus/

Fa i dig protein pa ratt satt

- Minska pa kottkonsumtionen och vilj
sunt producerat kott. Det bidrar till en
battre miljo, battre hélsa och mojliggor
att fler ménniskor kan dta sig maétta.

- Oka andelen gronsaker och vixtbase-
rat protein som baljvaxter. Det finns
manga spannande och goda recept pa
vegetarisk och vegansk mat.

- Ersitt en del av kottet i grytor och
saser med véxtbaserat protein.

- Prova baljvaxtprodukter, som t ex tofu,
Oumph!, Falafel, sojakorv, vegobiffar
och quornfars.

- Vilj certifierat svenskt naturbeteskott,
svenskt EU-ekologiskt eller KRAV-
markt kott och svenskt viltkott. Valj bort
allt kott som har rott ljus 1 Kottguiden.

- Var forsiktig med “naturbeteskott” fran
omraden dér exempelvis regnskog gett
vika for kottproduktion (som t ex

i Brasilien).



