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PLATE ar ett forskningscentrum for resilienta maltider.
PLATE samlar akademi och nyckelaktdrer inom maltids-
sektorn med syfte att starka hallbarhet, konkurrenskraft
och livsmedelsberedskap. PLATE férenar forskning med
praktik i ndra samverkan med maltidssektorn for att
undersdka (se labbrapport) hur resilienta maltider kan
utformas och forverkligas. Genom att préva befintliga
och nya arbetssatt byggs ny kunskap och en vetenskaplig
grund fér omstallning. Tillsammans forskar, testar och
kommunicerar vi. Malet ar att starka méaltidsaktorers
kapacitet att utveckla sina egna organisationer fér fram-
tidens utmaningar. PLATE koordineras av Stockholm
Resilience Centre vid Stockholms universitet. Forskningen
sker i néra samarbete med Sveriges lantbruksuniversitet,
Beijerinstitutet, Kungliga tekniska hégskolan, Hégskolan i
Gavle och Orebro universitet. Centrumbildningen finansie-
ras av Formas genom det nationella forskningsprogrammet
for livsmedel samt genom medfinansiering frdn partners
inom naringsliv, offentlig sektor och civilsamhalle.

www.plateresearch.org
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Forord

Den hér rapporten ar framtagen inom PLATE, Forskningscentrum for resilienta
maltider, som samlar akademi och nyckelaktérer inom maltidssektorn med
syfte att starka héllbarhet, konkurrenskraft och livsmedelsberedskap.

Manga maltidsverksamheter inom bade privat och offentlig sektor arbetar
med att stalla om till mer klimatsmarta méltider, och en del har redan kommit
l&ngt i det arbetet. Samtidigt moéter kockar, kostchefer, rektorer och andra
ansvariga ofta oro och ifrdgasattande, frAn pedagoger, féraldrar, elever och
ibland fran beslutsfattare. Oron och frdgorna kan handla om hélsa, naring,
beredskap och vad en mer vaxtbaserad kost egentligen innebar. Meny-
forandringarna upplevs ibland som ett satt att spara pengar pa barnen eller
ett experiment som barnen blir utsatta fér. Den oron ar viktig att beméta och
frdgorna fortjanar sakliga svar grundade i forskning.

Det ar mot den bakgrunden PLATE-rapport #5 har tagits fram. Den vander
sig till kostchefer, méltidsansvariga, kockar och andra som i sin vardag méter
frdgor om klimat, halsa och héllbarhet kopplat till mat, och som kan behdva
ett kunskapsunderlag att luta sig mot.

Vi vill rikta ett varmt tack till de som har bidragit med granskning och
vardefulla synpunkter: Johanna Sandahl, Stockholm
Stad, Anna Richert och Anna Wahlberg pd WWF,
Emma Patterson pé Livsmedelsverket, Jenny
Yngvesson, Lina Elmersson, Pernilla Tid&ker

och Rasmus Einarsson pd SLU, samt Asa

Ostrém, Restaurang- och hotellhégskolan,

Orebro universitet.

Anna-Karin Quetel,
forestdndare PLATE
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Sammanfattning
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Fraga:
Varfor &r det s stort fokus pa kott
nar det handlar om klimatsmart mat?

Svar:

Animaliska livsmedel som kétt

och mejeri har i sarklass hogst
klimatpéaverkan av alla livsmedel,
och star for ungefar 60 till 70
procent av utslappen fran en typisk
vasterlandsk kost. Darfor ar det mest
effektiva séttet att minska matens
klimatpaverkan att minska pa just
dessa livsmedel.

Fraga:
Racker det inte att valja svenskt for
minskad klimatpaverkan?

Svar:

En del svenska livsmedel har lagre
miljébelastning &n importerad mat,
men det avgoérande for klimatpa-
verkan &r vad vi ater, inte var det ar
producerat. Svenskars matvanor
har en hog klimatbelastning i ett
globalt perspektiv, trots att vi ater
mycket svenskt mat, vilket beror pa
Var hoga konsumtion av kott och
mejeriprodukter. Utslappen fran
transporter utgor en

mindre del av kostens

totala klimatpaverkan.

Fraga:
Behdvs inte kottproduktion for den
biologiska mangfalden?

Svar:

Betesdjur pa naturbetesmarker
spelar en viktig roll for biologisk
mangfald, men det &r langt ifran alla
djur i kéttproduktionen som betar
naturbetesmarker. En minskad
kéttkonsumtion behéver inte hota
dessa marker, och forskning visar
att det &r ekonomiska styrmedel
som miljdersattningar till
lantbrukare, snarare &n

hég kéttkonsumtion,

som &r avgérande

for att bevara
naturbetesmarkerna.

Fraga:
Ar sojaprodukter daliga for miljon?

Svar:

Den globala 6kande efterfragan pa
soja ar en av de viktigaste drivkraf-
terna bakom avskogning och forlust
av biologisk mangfald i Sydamerika.
Den mesta sojan anvands dock
som djurfoder, inte till vegeta-

riska produkter. Att ata tofu och
sojabonor direkt ar betydligt mer
resurseffektivt an att ata kott fran
djur som utfodrats med betydande
mangder soja.

| Sammanfattning

Fraga:
Tycker barn om vegetarisk mat?

Svar:

Smak &r personligt och de flesta

ar vana vid och tycker om kott och
mejeriprodukter. Samtidigt finns det
vegetariska ratter som manga barn
ater och uppskattar som till exempel
pannkakor, falafel och vegetarisk
lasagne. Smakpreferenser kan
forandras over tid, och skolan och
forskolan spelar en viktig roll for att
tidigt bredda barns smakpalett.




Bakgrund

Matproduktionen star fér ungefar en tredjedel av
de globala vaxthusgasutslappen'. Aven i Sverige ar
utslappen frdn den mat vi ater betydande, cirka en
flardedel av en medelsvensks vaxthusgasutslapp
kommer frdn maten. Det &r ungefar lika mycket som
fran transporter?. For att klimatmal ska nas behover
utslappen fran maten minska vasentligt®. | Sverige
med cirka 75 procent*. Berakningar visar att for att
detta ska vara mojligt kravs bade forbattringar i
produktionen, minskat matsvinn och férandrad
konsumtion®. Minskade utslapp i produktionen kan
nas genom att byta ut fossilbaserade drivmedel och
godselmedel, genom att infora olika typer av teknik
som minskar utslappen samt genom effektivitetsok-
ningar. Med minskat matsvinn kan klimatpéverkan
ocksd minska eftersom inte lika mycket mat behdver
produceras om mindre mat slangs. Men forskningen
visar tydligt att det kommer att vara svart att na
klimat- och miljomal utan att konsumtionsménstren
i den rika delen av varlden férandras®.

Kétt och mejeriprodukter har betydligt hégre klimat-
paverkan an de flesta vegetabiliska livsmedel”. Det i
sarklass effektivaste sattet att minska vaxthusgasut-
slappen frdn maten &r saledes en minskad konsum-
tion av kétt, mjoélk och andra animaliska produkter

- dessa produkter star for knappt 70 procent av
utslappen fran en typisk svensk kost®,

Foérutom klimatpaverkan pdverkar matproduktionen
natur och milj¢ pa flera andra satt. | denna rapport
har vi fokuserat pa frdgor som rér just klimatfragan

och évergangen fran maltider baserade péa animalier till
maltider med stdrre andel ingredienser fran vaxtriket.

Ma&nga maltidsverksamheter, speciellt inom offentlig
sektor, arbetar med klimatsmarta maltider for att
minska klimatpdverkan frAn maten som serveras.
Detta innebar att minska pa andelen koétt och mejeri-
produkter, och 6ka andelen spannmal, baljvéxter, rot-
frukter och grénsaker. Det kan ocksa handla om att
byta ut ris mot andra spannmal och att arbeta med
att minska matsvinnet. Att anpassa maltiderna s att
de blir klimatsmarta kréaver kunskap om klimat- och
miljopaverkan fran olika livsmedel. Det kréaver ocksa
kunskap om matens naringsinnehall och paverkan
pa halsan sa att det kan sakerstallas att de klimat-
smarta maltiderna ar tillrackligt naringsrika. En viktig
aspekt ar ocksa att den mer klimatsmarta maten ar
god s att den uppskattas av de som ska ata den,
aven om det kan behovas viss tid och upprepad
exponering for att lara sig tycka om mat med nya
smaker och konsistenser.

| den hér rapporten lyfter vi ndgra vanliga fragor
som berdr méltider utformade for att vara mer
klimatsmarta. Fragorna spéanner éver flera omraden
som &r relevanta for maltidsverksamheter, kost- och
maltidsansvariga, kockar och andra som arbetar med
mat i offentlig och privat sektor eller pd annat satt moéter
frdgor om klimat, halsa och héllbarhet kopplat till mat.

Ett avsnitt behandlar smak och méattnad, eftersom
det &r vanligt att undra om vegetarisk mat och ratter

' Crippa, M., Solazzo, E., Guizzardi, D., Monforti-Ferrario, F, Tubiello, F. N, & Leip, A. (2021). Food systems are responsible for a third of global anthropogenic GHG emissions. Nature

Food, 2, 198-209. https://doi.org/101038/s43016-021-00225-9

2 Naturvardsverket. (2025). Konsumtionsbaserade vaxthusgasutslapp per person och ar.

https://www.naturvardsverket.se/data-och-statistik/konsumtion/vaxthusgaser-konsumtionsbaserade-utslapp-per-person/
3 Clark, M. A, Domingo, N. G. G, Colgan, K, Thakrar, S. K, Tilman, D,, Lynch, J., Azevedo, I. L., & Hill, J. D. (2020). Global food system emissions could preclude achieving the 1.5° and

2°C climate change targets. Science, 370(6517). https://doi.org/10.1126/science.aba7357

4 Sveriges uppgar vaxthusgasutslappen fran maten till cirka 2 ton CO2e per person (Rods m.fl. 2024) och den héllbara gransen enligt EAT-Lancet 0,5 ton CO2e per person

(Rockstréom m.fl. 2025).

5 UNEP. (2022). Emissions gap report 2022: The closing window — climate crisis calls for rapid transformation of societies. United Nations Environment Programme.

https://www.unep.org/emissions-gap-report-2022

¢ Rockstrom, J,, Thilsted, S. H., Willett, W. C,, et al. (2025). The EAT-Lancet Commission on healthy, sustainable, and just food systems. The Lancet, 406(10512), 1625-1700.

https://doi.org/10.1016/S0140-6736(25)01201-2

7 Moberg, E., Karlsson Potter, H.,, Wood, A, Hansson, P. A, & R66s, E. (2020). Benchmarking the Swedish diet relative to global and national environmental targets — identification
of indicator limitations and data gaps. Sustainability, 12(4), 1407. https://doi.org/10.3390/su12041407
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med mindre kétt och mejeri ar lika god och mattande.
Ett annat avsnitt tar upp halsofrdgor, till exempel om
det gér att fa i sig alla naringsdmnen man behdver
nadr man minskar pa kétt och mejeri, och vad forsk-
ningen sager om sambandet mellan kétt och hélsa.
Rapporten innehdller ocksa ett avsnitt om miljo,

dar vi bland annat diskuterar varfér fokus i klimat-
arbetet ligger pa just kdtt och mejeri, vad ekologisk
produktion betyder for klimatet och hur import och
narproduktion kopplar till klimatet. Slutligen behandlar
rapporten fragor om livsmedelsberedskap, ett omrade

som blivit alltmer aktuellt och som ibland stélls mot
malet om mer klimatsmarta kostvanor.

Rapporten bygger pa tillganglig vetenskaplig
kunskap och sammanstallningar fran myndigheter.
Syftet med rapporten ar att ge stdd till aktdrer inom
maltidssektorn som méter fragor om miljo, halsa
och beredskap kopplat till mat, och att bidra med
ett kunskapsunderlag som kan anvandas i det
praktiska arbetet med att stalla om till mer klimat-
smarta maltider.

Ruta 1: Var uppstar utslappen?

| jordbruket uppstéar utslapp i form av lustgas frdn marken som en konsekvens av anvandning av
kvavegodsel och frdn energianvandning i maskiner och byggnader. Utslédpp uppstar ocksa nar olika
typer av insatsvaror produceras, framfor allt konstgddsel men dven maskiner, bekdmpningsmedel
med mera. Vidare bildas metan i idisslarnas fodersmaltning och gédsellager avger metan och lustgas.
Utslapp uppstar ocksa nar mark avskogas eller grasmarker pldjs upp for att bereda mer plats for jord-
bruksmark. Detta sker framst i Asien och Sydamerika men drivs delvis av efterfrdgan pa till exempel

tillagning av mat.

palmolja och soja frdn Europa. Utslapp uppstar ocksé fran féradling, forpackningar, transporter och

CO:2 = koldioxid
CHas = metan
N,O = lustgas



Ruta 2: Vad ar klimatsmart mat?

Animaliska livsmedel, och i synnerhet produkter fran idisslare som nétkreatur och far, har betydligt
hogre klimatpaverkan an vegetabiliska livsmedel. Det beror framfor allt pa tre saker: metanutslapp fran
idisslarnas fodersmaltning, den stora mangd foder som krévs for att producera ett kg kott eller mjélk,
och utslapp frén gdédselhantering och foderproduktion.

Det finns vissa undantag, ris sticker ut med relativt héga utslédpp per kg pa grund av metanutslapp
fran vattenfyllda risfalt, och hamnar utslappsmassigt i nivd med kyckling. Figur 1 visar klimatpaverkan
frdn nagra olika livsmedel och Figur 2 frdn ndgra vanliga matratter.
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Figur 1. Utslapp av véxthusgaser for olika livsmedelsprodukter. Varden visar genomsnittliga produkter pa den
svenska marknaden. Kétt och fisk &r benfri vara. Kélla: https://safad.se/ Version 1.303 (2026-05-10)
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Fragor om smak och mattnad

Tycker barn om vegetarisk mat?

Kort svar

Smak &r personligt och de flesta &r vana vid och
tycker om kétt och mejeriprodukter. Samtidigt finns
det vegetariska ratter som manga barn ater och
uppskattar som till exempel pannkakor, falafel och
vegetarisk lasagne. Smakpreferenser kan férandras
over tid, och skolan och férskolan spelar en viktig roll
for att tidigt bredda barns smakpalett.

Langre svar

Smak ar individuellt och paverkas i stor utstrackning
av vad vi ar vana vid. Manga upplever kétt och
mejeriprodukter som valsmakande och méattande,
och det ar naturligt att en férandring mot mindre kott
och mer vegetabilier till en bérjan kan kdnnas ovant.
Véra forvantningar paverkar ocksd smakupplevelsen
och om ratterna pa menyn bara presenteras som
vegetariska eller med mindre kétt kan det uppfattas
som att man gar miste om nagot.

Barn kan utveckla en positiv installning till olika
typer av mat om de &r i en gynnsam miljé dar maten
presenteras pa ett tilltalande satt. Férskolan och skolan
har stora méjligheter att skapa férutsattningar att
bredda smakpaletten. Informella regler kring att barn
ska ta av eller smaka pa allt som serveras genererar
troligen motstand istéllet for att vacka nyfikenhet.
Barn som kanner sig tvingade att 4ta mat kommer
att sdka strategier for att undga tvanget. Barn som
istallet tidigt f&r mdta varierad mat, inklusive baljvaxter,
gronsaker och fullkorn, utvecklar bredare matvanor
som féljer dem genom livet. Det gynnar inte bara
klimatet utan ger ocksa bra férutsattningar for halsan
pa lang sikt.

Nar menyer féréandras for att bli mer naringsrika och
klimatsmarta behover det ske stegvis och tillsammans
med andra atgarder som sensorisk traning och
utbildning om mat och méltider. Faktorer som igen-
kanning, placering av nya ratter fére andra alternativ,
attraktiv presentation och namn pa ratterna och
mojlighet till provsmakning spelar roll fér hur nya
smaker tas emot. Ett satt att minska p& animaliska

10 | Fragor smak och mattnad

livsmedel ar att minska mangden kétt och mejeri-
produkter i de ratter man redan ar van vid, till
exempel genom att ha mindre nét- eller flaskfars

i en kottfarssds och fylla ut med baljvaxter och
gronsaker. Det forandrar inte ratten dramatiskt men
minskar klimatpaverkan utan att man behover laga
och servera nagot nytt och okant.

Att skapa mer klimatsmarta menyer kraver engage-
mang och tid, bdde hos dem som &ter och hos
dem som lagar maten. Kockar och maltidspersonal
kan vara ovana vid att laga vegetabiliska ratter

som &r smakrika och tilltalande, eftersom utbildning
och erfarenhet traditionellt har utgatt fran kétt och
mejeri som bas. Att utveckla den kompetensen kraver
utbildning, évning och nyfikenhet pa nya rdvaror och
tillagningsmetoder.

Referenser

Andersen, S. S, Baarts, C., & Holm, L. (2017). Contrasting approaches to food
education and school meals. Food, Culture & Society, 20(4), 609-629.
https://doi.org/10.1080/15528014.2017.1357948

Costa, P.R.do N, Viana, J. D. da R., Melo Junior, E. O. de, Souza, J. R. M. A. de, & Sousa,
P. H. M. de. (2025). Defining social gastronomy: Multidisciplinary perspectives and

a new paradigm for positive social impact through food and culinary practices.
International Journal of Gastronomy and Food Science, 40, 101153.
https://doi.org/101016/.jgfs.2025.101153

Eustachio Colombo, P, Elinder, L. S,, Patterson, E., Parlesak, A, Lindroos, A. K, &
Andermo, S. (2021). Barriers and facilitators to successful implementation of sustainable
school meals: a qualitative study of the OPTIMAT ™-intervention. International Journal
of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 18(1), 89.
https://doi.org/10.1186/s12966-021-01158-z

Livsmedelsverket. (2026) Nationella riktlinjer for maltider i skolan Férskoleklass,
grundskola, gymnasieskola och fritidshem. ISBN: 978-91-7714-286-7.

/publikationsdatabas/broschyrer-foldrar/riktlinjer-for-maltider-i-skolan.pdf

https;, livsmedelsverket.se/glok

Frédén, S, Olsson, C. och Waling, M. 2024. E 2024 03 - Sociala, fysiska och
pedagogiska aspekter av skolmaltiden. Livsmedelsverkets externa rapportserie.

Livsmedelsverket, Uppsala.
https ter/2024/e-2024-nr-(

Livsmedelsverket. Sepp, H., Hoijer, K, & Wendin, K. (2016). Barns matvanor ur ett
sensoriskt och pedagogiskt perspektiv. No. 2016:11.

hitp: 16/barns matvanor_sensoriskt_ pedagogiskt_perspektiv_livsmedelsverket 11 2016.pdf




Ruta 3: Maten smakar godare

i en trevlig miljo

En god skolmaltid handlar om mycket mer dn vad som ligger pé tall-
riken. Enligt Livsmedelsverkets riktlinjer fér maltider i skolan paverkas
hur god maten upplevs vara av en rad faktorer i den sociala och fysiska
miljon. Nar elever sjalva beskriver vad som &r viktigt for en trivsam maltid
sétter de den sociala dimensionen fére smaken pa maten. Att f4 sitta -
med ndgon man k&nner sig trygg och glad med &r en av de viktigaste ,J
faktorerna for en positiv maltidsupplevelse.

En lugn och trygg miljé med lagom ljudniva, genomtankt inredning och
tillrackligt med tid skapar battre forutsattningar for att eleverna faktiskt
ater upp maten. Forskning visar att elever som far minst 25 minuter vid
matbordet ater mer frukt, gréonsaker och fullkorn och genererar mindre
matsvinn. Stress, hogt ljud och délig stdmning paverkar daremot mat-
lusten negativt.

Vuxna forebilder spelar ocksd en avgdrande roll. Larare och personal
som ater tillsammans med eleverna och pratar positivt om maten bidrar
till att eleverna far en mer positiv instalining till det som serveras. Det
galler inte minst nar nya och obekanta ratter introduceras, dar upp-
muntran och nyfikenhet fran vuxna kan vara avgérande fér om eleverna
vagar prova.

Referenser

Livsmedelsverket. (2026) Nationella riktlinjer fér maltider i skolan Férskoleklass, grundskola, gymnasieskola och
fritidshem. ISBN: 978-91-7714-286-7.
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/broschyrer-foldrar/riktlinjer-for-maltider-i-skolan.pdf
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Mattar vegetarisk mat?

Kort svar

Ja, vegetarisk mat eller mat med en mindre mangd animaliska produkter k
an absolut matta lika bra, men det beror pa vad maltiden innehéller. Vege-
tabiliska livsmedel innehaller ofta mindre energi per gram, vilket kan géra att
det behdvs en stdrre portion eller att mer fett tillsatts vid tillagningen for att
f& samma méangd energi. En valkomponerad maltid baserad péa baljvaxter,
fullkorn och grénsaker kan ge bade god och langvarig mattnad. Om kdttet
eller fisken daremot bara tas bort utan att ersattas med négot som ger energi
och protein finns risk att maltiden varken méattar eller ger tillrackligt med néring.

Langre svar

Vegetarisk mat har rykte om sig att ge sémre mattnad, men det stdmmer
inte generellt. Om man blir métt eller inte beror pd manga olika faktorer och
varierar frdn person till person och inte minst pa vad den vegetariska maten
faktiskt innehaller. Vegetarisk mat kan vara allt frAin pommes frites och ketchup
till en sallad utan proteinkalla eller en linsgryta med fullkornsris och grova
grénsaker, och dessa maltider ger olika mattnad och naring.

Det som daremot ar sant ar att vegetabiliska livsmedel som grénsaker,
rotfrukter, baljvaxter och fullkorn ofta innehéaller mer vatten och fibrer och
mindre fett an kott och mejeri, och ddrmed mindre energi per gram. Det
innebar att man kan behdéva ata en storre portion vegetarisk mat for att f4 i
sig samma mangd energi. Energitatheten i vegetarisk mat kan ékas genom
att tillaga gronsakerna (koka, rosta, puréa) och genom att tillsatta fett, till
exempel rapsolja.

Aptiten paverkas av bade fysiologiska och psykologiska faktorer pa ett satt
som &r unikt fér individen. Forskningen om mattnad ar inte entydig, men
visar att hogt innehall av protein och fibrer gér att man kdnner sig matt efter
en maltid och inte blir hungrig s& snabbt igen. Maltidens innehall av fett,
protein, kolhydrater och fibrer paverkar alltsd hur métta vi kdnner oss, dels
genom bulkeffekten, det vill sdga hur stor plats maten tar i magsacken, och
dels genom signaler till hjarnans system som reglerar hunger och mattnad.

Referenser

Fiszman, S.Fiszman, S., Varela, P, Diaz, P, Linares, M. B., & Garrido, M. D. (2014). What is satiating? Consumer perceptions of
satiating foods and expected satiety of protein-based meals. Food Research International, 62, 551-560.
https://doi.org/10.1016/j.foodres.2014.03.062

Garutti, M, Sirico, M., Noto, C., Foffano, L., Hopkins, M., & Puglisi, F. (2025). Hallmarks of appetite: a comprehensive review of
hunger, appetite, satiation, and satiety. Current Obesity Reports, 14(1), 12. https://doi.org/10.1007/513679-024-00604-w

Ni, D,, Smyth, H. E., Cozzolino, D,, & Gidley, M. J. (2024). Holistic approach to effects of foods, human physiology, and
psychology on food intake and appetite (satiation & satiety). Critical Reviews in Food Science and Nutrition, 64(12),
3702-3712. https://doi.org/10.1080/10408398.2022.2134840
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Fragor om halsa

Ar det bra eller daligt for hilsan att dta kétt?

Kort svar

Det beror pa vilken typ av kott och hur mycket man
ater. Rott koétt bidrar med viktiga naringsémnen som
jarn och zink, men okar risken for vissa kroniska sjuk-
domar vid hég konsumtion. Kyckling &r mer neutralt
for halsan. Charkprodukter av nét, flask, lamm eller
fagel bor man ata sé lite som mojligt av.

Langre svar

For att svara pa den har frdgan behdver man skilja
mellan olika typer av kétt och ocksé ta hansyn till
mangden.

Rott kott, det vill séga nét, gris och lamm, ar sarskilt
rika kallor till vissa naringsdmnen. Det roda kottet
bidrar med jarn och zink i former som kroppen latt
tar upp, och bidrar med protein och B-vitaminer.
Samtidigt innehaller rott kott forhallandevis mycket
mattade fettsyror. Mattade fettsyror bor begransas till
max 10 procent av energiintaget fér att minska risken
for hjart- och karlsjukdom och ge plats for nyttigare
fett fran oljor, nétter och froer.

Forskning visar tydligt att rott kott Okar risken for vissa
kroniska sjukdomar, &ven om det inte ar helt klarlagt
vad i kottet som orsakar detta. Risken for hjart- och
karlsjukdom, vissa cancerformer och diabetes dkar
linjart, det vill saga risken 6kar med 6kad konsumtion.
Redan 2007 gav Varldscancerforskningsfonden
(WCRF) en rekommendation att begrénsa intaget
av rott kott till 500 gram tillagat kott i veckan for att
minska risken fér tjock- och &ndtarmscancer. | de
nordiska naringsrekommendationerna fran 2023 be-
démdes att konsumtionen inte bor éverstiga 350 gram
tillagat rott kott i veckan. Livsmedelsverket har
berédknat att om svenskar minskade sin konsumtion
frdn 500 till 350 gram per vecka skulle det innebéra
3 500 farre cancerfall och 14 900 farre hjart- och
karlsjukdomsfall per &r i Sverige. Livsmedelsverket
visar ocksa i scenarioberakningar att naringstatheten
skulle bli hégre for de flesta vitaminer och mineraler
om kostradden féljdes (vilket bland annat innebar
lagre konsumtion av rétt kott) jamfért med hur vi ater i
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Sverige idag. Som en f6ljd av mindre kdtt och ost
i kostradsscenariot skulle intaget av niacin, jod,
vitamin B12, riboflavin och kalcium bli ndgot lagre
eller pd samma nivd som i dag.

Redan vid |&ga intag av charkprodukter som kory,
skinka, bacon och leverpastej, 6kar risken for tjock-
och andtarmscancer. Till chark réknas dven chark
av kyckling och kalkon. Sambandet mellan chark
och ohélsa ar starkare an for rott kott, och enligt de
nordiska naringsrekommendationerna bor vi dta sa
litet chark som mdgjligt.

Kyckling och annat vitt kdtt ar mer neutralt for halsan.
Det bidrar med protein, vitaminer och mineraler, och
ingen forhojd risk for kronisk sjukdom har observerats
vid hég kycklingkonsumtion.

Referenser

Nordiska ministerradet. (2023). Nordiska naringsrekommendationer 2023.
https://doi.org/10.6027/nord2023-003

Livsmedelsverket. (2025). Fordjupad konsekvensanalys av kostradet om rott kott

och chark: Hur det féreslagna svenska kostradet om rott kott och chark kan antas
paverka folkhalsan, livsmedelsproduktionen, klimatet, den biologiska mangfalden och
livsmedelsberedskapen.
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World Health Organization. (2023). Red and processed meat in the context of health
and the environment: Many shades of red and green (Information brief).
https://iriswho.int/server/api/core/bitstreams/3e296f87-b1b0-4ead-883a-c26debdbalOba/content

Livsmedelsverket (2025). Vardering av naringsintaget i befolkningen pa gruppniva
Scenarioberakningar infor uppdatering av Livsmedelsverkets generella kostrad for
den vuxna befolkningen 2025. PM 2025
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Ruta 4: Hur vet vi vad
som &ar bra och daligt
for halsan att ata?

Sjukdomar som cancer och hjart- och kéarlsjuk-
dom tar decennier att utvecklas och paverkas
av faktorer som genetik, motion, stress och hela
kostmonstret, inte bara ett enskilt livsmedel.
Darfér ar det en stor utmaning att studera sam-
bandet med enskilda livsmedel och halsa. Nar
kostrad tas fram vager forskare samman resultat
fran flera olika typer av studier som kompletterar
varandra.

| observationsstudier foljer forskare stora grupper
av manniskor dver 18ng tid. Den typen av studie
kan inte bevisa orsak och verkan, men kan visa
pé starka och aterkommande samband mellan
matvanor och sjukdom. Det &r fran den hér typen
av studier vi vet att hdg konsumtion av rétt
kott ar forknippad med dkad risk fér tjock- och
andtarmscancer. En svarighet ar att kostvanor ar
svara att mata, och att manniskor som &ter pa ett

visst satt kan skilja sig frAn grupper med andra
matvanor pa satt som padverkar resultatet.

| s8 kallade randomiserade kontrollerade studier
delar forskare slumpmassigt in deltagare i grupper
som fér olika koster och mater sedan utfallet. Det
ar den starkaste metoden for att visa orsak och
verkan, men inom nutritionsforskning ar det sallan
mojligt att genomféra sddana studier under
tillrackligt 1&ng tid for att se effekter pa sjukdom.
Darfor mater man ofta riskfaktorer som blodfetter,
blodtryck eller inflammationsmarkérer, sddant vi
vet ar kopplat till sjukdomsutveckling.

| mekanistiska och laboratoriebaserade studier
undersoker forskare vad som hander i celler och
vavnader nar de utsatts for olika @mnen som

Referenser

finns i maten, och det ger ledtradar om varfor ett
samband finns mellan en effekt och ett livsmedel.
Nar det galler rott kott har sddana studier till
exempel undersokt hur amnen som bildas vid
tillagning eller i tarmen kan skada celler pa satt
som kan leda till cancer.

| systematiska dversikter och metaanalyser
sammanstaller forskare resultaten frdn manga
studier samtidigt, vilket ger en mer tillforlitlig
helhetsbild &n vad en enskild studie kan ge.
Det ar ofta den har typen av sammanstallningar
som ligger till grund for kostrad, till exempel de
nordiska naringsrekommendationerna.

Nar olika typer av studier pekar &t samma hall, som
de gor nar det géller rott kott och vissa kroniska
sjukdomar, dkar fortroendet for slutsatsen betyd-
ligt. Men det ar viktigt att forsta att nutritions-
forskning alltid innehéller osakerheter, och att
vad som &r optimalt varierar mellan individer
beroende pa genetik, halsotillstdnd och livsstil.

Ibland hér man pastadendet att det saknas stdd
for att rott kott skulle vara skadligt for halsan.
Det stdmmer inte. Sambandet mellan rétt kott,
charkprodukter och ékad risk fér framfor allt
tjock- och &ndtarmscancer och hjart- och
karlsjukdom ar ett av de mer valunderbyggda
inom nutritionsforskningen, just for att det
stods av alla de studietyper som beskrivs ovan.
Slutsatsen delas av flera tunga vetenskapliga
och medicinska organ varlden dver, déaribland
Varldshalsoorganisationen WHO, Varldscancer-
forskningsfonden, de nordiska néaringsrekom-
mendationerna och ett stort antal nationella
halsomyndigheter. Att s& manga oberoende
expertorgan landar i samma slutsats, baserat pa
forskning frén olika lander och med olika metoder,
ar ett tecken pé att kunskapslaget ar robust.

Livsmedelsverket (2020) S& arbetar Livsmedelsverket med vetenskapliga underlag inom nutritionsomradet.
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2020/I-2020-nr-04-vetenskapliga-underlag-inom-nutritionsomradet.pdf




Far man verkligen i sig allt man behéver om man ater

vegetariskt eller veganskt?

Kort svar

[ en helt vaxtbaserad kost behdver man vara extra
uppmarksam pa nagra specifika naringsdmnen. Det
ar dock vart att notera att flera av dessa naringsémnen
ar svara att fa i sig i tillrdckliga mangder oavsett kostval.
Brister ar ovanliga och férekommer éven hos dem som
ater en blandkost med kétt och mjélkprodukter.

Langre svar

Att lagga till fler vegetariska ratter i veckan eller mer
baljvaxter och gronsaker i kottratter innebar ofta att det
blir mer frukt och gront, fibrer, fullkorn och vitaminer
vilket for manga vasentligt kan forbattra kosten.

En kost som innehaller mjolkprodukter och dgg men
inte rott kott, fagel eller fisk kallas lakto-ovo-vegetarisk,
eller kort och gott vegetarisk. En varierad kost med
baljvaxter, fullkorn och mejeriprodukter eller 4gg

ger tillrackligt med protein (se mer i frdgan Far man

i sig tillrackligt med protein med vegetarisk kost?)
om den totala energimangden i maten ar tillrack-

lig. Detta &r sarskilt viktigt for barn och aldre som har
extra behov av bade energi och protein. De vitaminer
och mineraler man behover halla extra koll pa ar
samma naringsdmnen som kan vara svéara att f i

sig i tillrackliga mangder aven fér den som ater kétt,
fisk och mejeriprodukter. D-vitamin och de viktiga
omega-3-fettsyrorna som finns i fet fisk och berikade
mjolkprodukter ar svart att fa i sig i tillrackliga mangder
av oavsett kostval, och berikade livsmedel eller kost-
tillskott kan behdvas.

Referenser

Jarn ar ocksa viktigt att tanka pa for den som ater
vegetariskt eftersom jarn frdn vegetabiliska kallor

tas upp samre av kroppen an jarn fran kott (se mer i
frdgan om jarnbrist och i ruta 7). Selen ar ett mineral
som manga i Sverige riskerar att fa for lite av, oavsett
om animalier ingar i kosten eller inte. For alla, oavsett
om animalier ingar i kosten eller inte, &r joderat salt
ett bra val.

Vegansk kost innehéller inte mjélkprodukter och &gg,
rott kott, fagel eller fisk. Nar inga animaliska produkter
alls ingdr i kosten behdéver den kompletteras med
vitamin B12 eftersom det bara finns i animaliska livs-
medel. Det kan aven bli for lite av riboflavin, kalcium,
zink och jarn. For den som véljer en vegansk kost boér
baljvéxter, fullkornsprodukter, berikade vegetabiliska
drycker (eller “gurtar”), rapsolja, gréonsaker, frukt och
bar inga varje dag.

Oavsett hur mycket kott som ingar kan en kost vara
naringsmassigt bra eller sakna naringsdmnen. En
valplanerad vegansk kost kompletterad med B12 fran
kosttillskott eller berikade livsmedel kan vara mycket
naringsrik. Men en vegansk kost som i huvudsak
bestdr av pommes frites, raffinerade spannmals-
produkter, sétsaker och lask kan leda till allvarliga
naringsbrister. P4 samma satt kan en blandkost vara
antingen naringsrik och véalbalanserad, eller besta av
stora mangder chark, fet ost, och lite frukt och grént,
vilket ger for mycket mattat fett, for lite fibrer och for
lite av flera viktiga vitaminer och mineraler.

Livsmedelsverket (2025). Vardering av naringsintaget i befolkningen pa gruppniva Scenarioberakningar infor uppdatering av Livsmedelsverkets generella kostrad for den vuxna

befolkningen 2025. PM 2025

https://www.livsmedelsverket.se/499098/globalassets/publikationsdatabas/pm/2025/pm-2025-vardering-av-naringsintaget-i-befolkningen-pa-gruppniva.pdf

Livsmedelsverket. Vegansk mat (2025) https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/vegansk-mat/
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Ruta 5: Kosttillskott och
berikning av livsmedel

Mat innehdller inte bara enskilda ndringsémnen
utan en komplex mix av amnen som samverkar
pa satt vi dannu inte fullt ut férstar, och den effekten
gér inte att replikera med kosttillskott. Men ibland
ar det svart att tdcka behovet av vissa narings-
dmnen enbart via maten, och da kan tillskott
eller berikning av livsmedel vara motiverat.

| Sverige ar D-vitamin ett tydligt exempel. D-vitamin
bildas i huden vid solexponering, men i ett land
med l&nga mdrka vintrar och begransad sol under
stora delar av aret producerar kroppen helt enkelt
inte tillrackligt. D-vitamin finns dessutom i relativt
fa livsmedel: 4gg, fet fisk och mejeriprodukter ar
de rikaste kéllorna. Eftersom fa far i sig tillrackliga
mangder rekommenderas tillskott till bland
annat spadbarn, aldre och personer som sallan
vistas utomhus.

Jod ar ett annat exempel. Jod behdvs for
skoldkortelns funktion och finns naturligt i fisk,
skaldjur och mejeriprodukter, men i begransad
mangd i de flesta vegetabilier. Eftersom den
svenska jordmanen &r fattig pé jod innehéller

Referenser

svenska livsmedel av naturliga skél lite jod.
Sedan decennier tillsatts darfor jod i hushalls-
salt i Sverige, vilket &r ett exempel pa berikning
av livsmedel som i stort sett 16st ett folkhalso-
problem utan att folk behdver tdnka pé det. P4
liknande satt berikas mjolk och vissa vegetabiliska
drycker med D-vitamin, och margarin med A
och D-vitamin.

P4 liknande satt kan den som &ter veganskt

fa i sig B12 genom livsmedel som &r berikade
med B12, till exempel vaxtbaserade drycker,
eller ta ett B12-tillskott. B12 finns i princip bara i
animaliska livsmedel och ett tillskott &r en enkel,
séker och valdokumenterad 16sning fér den som
utesluter dessa ur kosten.

Det finns dock anledning att vara uppmarksam
pa den utbredda forsaljningen av kosttillskott.
Kosttillskott ar en stor industri med starka
ekonomiska intressen, och manga manniskor
tar tillskott helt i onddan utan att ha ett faktiskt
underskott. Att ta stora mangder tillskott for att
kompensera for en i 6vrigt dalig kost fungerar
inte, och vissa tillskott kan i héga doser till och
med vara skadliga.

Livsmedelsverket. (2025). Berikning — att tanka pé for féretag. https://www.livsmedelsverket.se/foretagande-regler-kontroll/regler-for-livsmedelsforetag/berikning/

Livsmedelsverket. (2025). D-vitamin. https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/naringsamne/vitaminer-och-antioxidanter/d-vitamin/

Livsmedelsverket. (2026). Jod. https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/naringsamne/salt-och-mineraleri/jod/

Fragor om halsa

17



Far man i sig tillrackligt med protein
med vegetarisk kost?

Kort svar

Ja, det gér utmarkt att fa tillrackligt med protein dven med lite eller inget
kott i kosten, sa lange man &ter varierat och tillrdckligt mycket. Nyckeln ar att
ersatta kottet med andra proteinkéllor som baljvéxter och spannmal snarare
an att bara utesluta kottet utan att ersatta det med nagot.

Langre svar

Protein finns i manga olika livsmedel och de flesta svenskar far i sig mer protein
an vad kroppen behdver. Fér den som ater en typisk svensk blandkost finns
det darfér god marginal att minska péa kdttet utan att proteinintaget blir
otillrackligt. Foér aldre, sméa barn och personer som redan &ter lite ar det extra
viktigt att vegetariska maltider &r medvetet komponerade med tillrackligt
med protein. En fallgrop ar att en kottbaserad ratt gors vegetarisk utan
eftertanke, till exempel nar kottfarssads och pasta blir tomatsas och pasta,
vilket ger betydligt mindre protein.

Protein bestar av aminosyror, varav nagra ar essentiella, det vill sdga att
kroppen inte kan tillverka dem sjalv utan maste f& dem via maten. Livsmedel
som koétt, fagel, fisk, &gg och sojabdnor innehaller alla essentiella aminosyror i
lampliga mangder och kallas darfér fullvardiga proteinkallor. Men aven utan
att konsumera fullvardiga proteinkallor gar det att tdcka proteinbehovet
utan problem, eftersom olika vegetabiliska livsmedel kompletterar varandra.
Genom att kombinera baljvaxter (bénor, artor och linser) och spannmal (ris,
vete, havre) f&r man i sig alla aminosyror i lampliga méngder. | matkulturer
varlden &ver har detta I6sts till exempel genom kombinationer som ris och
linser eller majsbréd och boénor.

For en helt vaxtbaserad kost ar alltsa variationen nyckeln. Protein frdn
spannmal, nétter och fron, baljvaxter och sojabaserade livsmedel som tofu,
sojafars eller sojadryck tillsammans ger en bra aminosyraprofil. Livsmedels-
verkets rekommendationer for barn som &ter vegetariskt lyfter just den vari-
ationen, med dagliga inslag av baljvaxter, fullkornsprodukter, grénsaker och
rotfrukter, frukt och bar, berikad grot eller valling fér de minsta, mjélk eller
berikad vegetabilisk dryck samt rapsolja. De livsmedlen ar bra att inkludera
aven for barn och vuxna som ater en blandkost.

Referenser

Rolands, M. R., Mainardi, F, Bochud, M., & L&, K. A. (2025). Identifying the optimal ratio from protein foods for protein and
nutrient quality in plant-based meals using a non-linear optimization approach. Frontiers in Nutrition, 12,1624633.
https://www.frontiersin.org/journals/nutrition/articles/10.3389/fnut.2025.1624633/full

Nordiska ministerradet. (2023). Nordiska naringsrekommendationer 2023. https://doi.org/10.6027/nord2023-003
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Ruta 6: Proteinkvalitet

Proteinkvalitet kan matas med ett index kallat DIAAS (Digestible
Indispensable Amino Acid Score), som tar hansyn till bdde amino-
syrasammansattning och hur val proteinet faktiskt tas upp i tunntarmen
(bictillgangligheten). Animaliska proteinkallor som dgg, mjolk och kott
har generellt hdga DIAAS-varden medan vegetabiliska proteinkallor
ofta har lagre DIAAS-varden, framfor allt for att en eller flera essentiella
aminosyror finns i en liten mangd, vilket begransar upptaget. Spannmal
innehéller till exempel forhallandevis lite av aminosyran lysin, medan
baljvaxter har lagt innehéll av metionin men &r rika pa lysin.

Biotillgangligheten paverkas av antinutrienter, &mnen i véxterna som
kan hdmma proteinnedbrytning och upptag i tarmen. Fytinsyra, tanniner
och trypsinhdmmare ar exempel pa sddana damnen som finns i baljvéaxter
och fullkorn. Tillagning, blétlaggning, fermentering och groddning kan
minska halten av antinutrienter betydligt och férbéttra biotillgadngligheten
av proteinet.

Den som ater tillrackligt och varierat behdéver inte ta hansyn till protein-
kvalitet i vardagen. Fér personer med hdga proteinbehov och begransat
energiintag, till exempel som &ldre med dalig aptit kan proteinkvalitet
och biotillgdngligheten motivera ett visst val av proteinkallor.

Referenser
Livsmedelsverket. Protein (2025). https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/naringsamne/protein

FAQ. (2024). Development of a Protein Database and the Way Forward for Reviewing Protein Requirements—Report of
a Joint FAO/IAEA Technical Meeting in Vienna, 10-13 October 2022.
https://openknowledgefac.org/items/96c205a8-feé9-4ed0-9ea3-6a4e9415de36
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Behover inte idrottande ungdomar ata kott,
agg och mejeriprodukter?

Kort svar

Nej, animaliska livsmedel ar inte nédvandiga for att bygga muskler. De flesta
som tranar kan tacka sitt proteinbehov med baljvaxter, fullkorn och eventuellt
agg eller mejeriprodukter. En vegansk kost krdver mer planering men ar fullt
mojlig aven for idrottare. Det viktigaste ar att den totala energiméngden ar
tillrdcklig och att varje maltid innehéller flera proteinkallor. Jarn &r ocksé
viktigt att halla koll pa, speciellt for flickor.

Langre svar

Kott, agg och mejeriprodukter &r bra proteinkallor, men vaxtbaserad mat
kan ocksa ge mycket protein. En valplanerad kost med baljvaxter, fullkorn
och eventuellt mejeriprodukter eller 4gg kan tacka proteinbehovet dven for
den som tranar mycket. En helt vegetabilisk kost kraver mer planering men
ar fullt mojlig aven for idrottare. Det finns idrottare pé alla nivaer, inklusive
elitniva, som ater vegetariskt eller veganskt och presterar utmarkt.

Proteinbehovet ar ndgot hogre for den som trénar mycket och vill dka muskel-
massan, ungefar 14 till 1,7 gram protein per kg kroppsvikt och dag enligt de flesta
rekommendationer for idrottare, jamfért med cirka 0,8 gram fér en normalaktiv
person. Ungdomar far idag i sig den mangden protein som rekommenderas
fér de som trénar. Mjolkprotein, och sarskilt vassleprotein som finns i mjélk och
yoghurt, har en proteinkvalitet och biotillganglighet som ar sarskilt gynnsam for
muskeluppbyggnad. Sojaprotein har liknande egenskaper bland de vegetabiliska
kallorna, och kombinationer av baljvaxter, fullkorn, nétter och fron ger tillsammans
en god proteinkvalitet (se ruta 6). Proteinbrist ar mycket ovanligt i Sverige idag.

Det som &r viktigt att tdnka pa ar att den totala energiméangden ar tillracklig.
Varje maltid boér innehélla en tydlig proteinkalla, till exempel bénor, linser,
tofu, 8gg eller mejeriprodukter. Energibehovet ar hogt for vaxande ungdomar
som tranar mycket, och om energiintaget ar fér 1dgt anvands proteinet for
energi i stallet for muskeluppbyggnad.

For de som inte ar vana, kan det vara svarare att komponera en energirik
vegansk kost, alltsé en kost helt utan animaliska livsmedel, for idrottande
ungdomar. M&nga ungdomar har en begransad erfarenhet av baljvaxter, tofu
och andra vaxtbaserade proteinkallor, och om de saknas i den vegetariska
eller veganska kosten kan det bli svart att mdta de hogre proteinbehov som
traning kraver.

Jarn &r ocksa viktigt att hélla koll pa, sarskilt for idrottande flickor och ungdomar
som menstruerar, eftersom jarnbrist forsamrar bade prestationsférmaga och
aterhdmtning. (Se frdgan Kan vegetarisk kost leda till jarnbrist?)
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Kan vegetarisk kost leda till jarnbrist?

Kort svar

Sarskilt grupper som har ett hégt jarnbehov, som
kvinnor i fertil lder och gravida behdver tanka pé att
fa tillrackligt med jarn via kosten. Tyvarr racker inte
alltid jarnet i kosten — jarnbrist ar relativt vanligt, dven
bland de som ater kott.

Langre svar

Ett verkligt och utbrett problem ar jarnbrist, sarskilt
hos unga kvinnor och tonarsflickor. Vid en évergang
till mer vaxtbaserad kost behdver man vara extra
uppmarksam pa jarnintaget for just dessa grupper,
men det ar inte s& att mindre kott automatiskt leder
till jarnbrist.

Alla behover inte lika mycket jarn. Storst behov

har gravida och kvinnor i fertil &lder, eftersom jarn
férloras med blod under menstruationen. Fér en del
kvinnor i dessa grupper ar det svart att fa tillrackligt
med jarn frdn kosten dven om de ater rott kott, och i
s&dana fall kan kosttillskott behdvas oavsett kostval.
Jarnbrist ar vanligt hos tonarsflickor och &r vanligare
hos dem som ater vegetariskt.

Ungdomar i Sverige far ungefar lika mycket av jarnet
i kosten frdn spannmal som frdn gruppen “kétt, fisk
och &gg”. Jarninnehéllet i vegetabiliska ersattnings-
produkter for kott, till exempel fars pé soja- eller
artprotein innehaller ofta jarn i liknande nivaer som
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rott kétt, och hogre an i fisk, kyckling och agg. Det
jarnet som finns i vegetabilier &r dock svarare att ta
upp an det frAn animaliska livsmedel pd grund av att
det &r i en annan form. Jarn fradn vegetabilier paverkas
dessutom av andra dmnen i maltiden som kan oka
eller hdmma upptaget (se Ruta 7). Det finns flera satt
att 6ka jarnupptaget frdn vegetabiliska livsmedel.
Traditionella metoder som att baka surdegsbréd eller
mjolksyra gronsaker minskar fytinsyrahalten och gor
jarnet mer tillgangligt fér kroppen. Fermentering och
hydrotermisk behandling av spannmal och baljvéxter
kan &ka jarnets biotillganglighet ytterligare.

Ur klimatsynpunkt spelar det ingen roll vem som
minskar pé det roda kéttet. Ur halsosynpunkt daremot
ar det mest fordelaktigt om de som ater mest rott kott
minskar mest, medan de som redan ater lite rott kott
och tillhér riskgrupper for jarnbrist behover vara extra
uppmarksamma pé att komponera sina maltider med
tillrackligt med jarn och med livsmedel som framjar
upptaget. Tyvarr innehaller ménga skolmaltider idag
otillrackligt med jarn och svensk forskning visar att
biotillgdnglighet i skolmaltider ar begransad, sarskilt
gallde det maltider med sojabaserade produkter. Det
ar viktigt att sakerstalla att skolmaltider innehaller
tillrackligt med totalt jarn och ar komponerade for att
Oka upptaget.

Livsmedelsverket. (2024). Jarnintag och jarnstatus med fokus pa ungdomar i Sverige Analyser av data fran Riksmaten ungdom 2016-17. Rapport 2024-10.
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2024/1-2024-nr-10-jarnintag-och-jarnstatus-med-fokus-pa-ungdomar-i-sverige.pdf

Nutritionsfakta (2025) Jarnbrist hos tonarsflickor -en nédvandig konsekvens av klimatvanliga matvanor?
https://nutritionsfakta.se/2025/06/17/okad-jarnbrist-hos-tonarsflickor-en-nodvandig-konsekvens-av-klimatvanliga-matvanor/
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Ruta 7: Jarn och biotillganglighet

Jarn finns i tva former i maten: hemjarn, som finns i kott och fisk, och
icke-hemjarn, som finns i vegetabiliska livsmedel som baljvaxter, fullkorn
och grénsaker. Hemjarn tas upp effektivt av kroppen oavsett vad man
ater i dvrigt, medan upptaget av icke-hemjarn paverkas av vad som é&ts
samtidigt.

C-vitamin fran grénsaker och frukt 6kar upptaget av icke-hemjarn och
ar viktigt sarskilt for den som ater lite eller inget kétt. Den s8 kallade
kottfaktorn innebar att narvaron av kétt eller fisk i en maltid dkar upptaget
av icke-hemjarn frdn vegetabiliska livsmedel.

Fytinsyra i fullkorn och baljvéxter samt tanniner i te och kaffe hdmmar
daremot jarnupptaget och bér inte intas i direkt anslutning till jarnrika
maltider. Att baka surdegsbrdd eller bldtlagga och koka baljvaxter minskar
fytinsyrahalten och férbattrar jarnupptaget.
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Ar inte vegetarisk mat mer processad och dirmed onyttigare?

Kort svar

Vegetarisk mat ar inte nédvandigtvis mer processad an
annan mat, och processad mat ar inte per definition
dalig for halsan. Det finns processad mat av alla slag,
till exempel frukostflingor, vegofars och leverpastej,
bade naringsrik och onyttig vegetabilisk och anima-
lisk mat. Det &r innehéllet av fett, socker och salt som
paverkar halsan mest, inte graden av bearbetning i
sig. Vissa vegetariska ersattningsprodukter ar dock
kraftigt processade och innehaller lite naring. De bor
inte ses som sjalvklart nyttiga alternativ bara for att
de ar vaxtbaserade.

Langre svar

All mat bearbetas i nAgon man innan den nar tallriken.
Ravaror varmebehandlas, torkas, mals, marineras
eller fryses for att bli dtliga, smakliga och héllbara.
Ost, russin och inlagd sill &r exempel pé bearbetade
livsmedel. Bearbetning ar alltsa varken ovanligt eller
problematiskt i sig.

Begreppet ultraprocessad mat introducerades av
forskare for att underséka om det fanns samband
mellan industritillverkad mat och halsa. Den vanligaste
definitionen, kallad NOVA, klassificerar mat som
ultraprocessad om den ar industritillverkad, innehaller
ingredienser som normalt inte anvands i hemlagad mat
och innehaller tillsatser som fargdmnen och smakfor-
starkare. | den kategorin hamnar allt frdn l&sk, godis och
chips till frukostflingor, pulversoppor, nuggets, korv och
sojabaserad vegofars. Som listan visar ar ultraprocessad
mat 1angt ifrdn enbart vaxtbaserat.

Det ar dock sant att mdnga av de vegetariska
ersattningsprodukter som finns pa marknaden, som
vegoburgare, vegofars och olika kéttanaloger ar
kraftigt processade och innehéller IAnga ingrediens-
listor med tillsatser, smakdmnen och konsistensgivare.
Sadana produkter kan vara praktiska och bidra till ett
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mer varierad kost, men naringsvardet varierar mycket
mellan olika produkter, och en del innehéller mycket
salt. Det &r alltid vart att jamfora innehallsférteckning
och naringsvarde, precis som for andra livsmedel. Det
finns ocksa vegetariska ersattningsprodukter som inte
bearbetas speciellt mycket alls, som till exempel fars
pé hela baljvaxter. Det finns dessutom kék som maler
egen baljvaxtfars av hela bonor eller linser. Det gar att
laga mycket varierad vegetarisk kost pa révaror som
torra baljvaxter, fullkornsgryn, rotfrukter och grénsaker.

Maénga studier visar samband mellan hég konsumtion
av ultraprocessad mat och samre halsa, till exempel
Okad risk for fetma och kroniska sjukdomar. Men or-
saken ar inte helt klarlagd. Det verkar framfor allt vara
mat med hdgt innehall av fett, socker och salt som
bidrar mest till den 6kade risken, snarare an bearbet-
ningen i sig. Andra méjliga férklaringar som diskuteras
ar tillsatser, férpackningsmaterial, paverkan pa tarm-
floran eller att ultraprocessad mat ar lattare att ata for
mycket av eftersom den ar god och |attillganglig.

Begreppet ultraprocessad mat har ocks3 fatt kritik.
Definitionen ar oprecis och handlar egentligen inte
om graden av bearbetning utan om var beredningen
sker, antalet ingredienser och syftet med tillverkningen.
Det gor att mycket olika livsmedel hamnar i samma
kategori, frdn lask och godis till fullkornsbréd och
berikade vegetabiliska drycker. En del av det som
klassificeras som ultraprocessat ar valkant ohalsosamt,
medan annat ar oproblematiskt ur naringssynpunkt.

Det kan ocksé finnas goda skal att utveckla fler
valkomponerade processade livsmedel baserade pé
vegetabiliska ravaror och reststrommar fran livsmedels-
industrin, for att géra det enklare att dta mer hallbart
utan att lagga mycket tid pa matlagning. Det viktiga &r
att sddana produkter ar sakra, noggrant testade och
faktiskt bidrar med naring snarare an bara energi.

Nutritionsfakta.se (2023). Processade livsmedel - En rapport om processade livsmedel med fokus pé livsmedelsprocessning, klassificeringssystem, halsoeffekter och processnings-
paverkan pa naringsinnehall https://nutritionsfakta.se/wp-content/uploads/2023/05/Rapport-Processade-livsmedel-25-maj-2023.pdf

Livsmedelsverket. (2025). Ultraprocessad mat. https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/tillagning-forvaring-hallbarhet/tillagning/ultraprocessad-mat/

Pettersson, J,, Post, A, EIf, M., Wollmar, M., & Sjéberg, A. (2024). Meat substitutes in Swedish school meals: nutritional quality, ingredients, and insights from meal planners.
International Journal of Food Sciences and Nutrition, 75(7), 637-649. https://www:tandfonline.com/doi/full/10.1080/09637486.2024.2395810
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Ar vegetarisk mat alltid nyttigast?

Kort svar

Nej, absolut inte. Kosten blir inte automatiskt battre
av att utesluta koétt, och en valkomponerad blandkost
med lite rott kott, mycket gronsaker, fullkorn och fisk
kan vara mer naringsrik an en daligt planerad vege-
tarisk kost. Det ar helheten som avgor, inte om kott
ingér eller inte.

Langre svar

De storsta utmaningarna med den svenska kosten
handlar om for lite frukt och grénsaker, for lite full-
korn, och fér mycket socker och salt. Det ar har de
flesta svenskar har stérst utrymme att férbattra sin
kost, oavsett om man ater kott eller inte.

Oavsett vilket kostmonster man féljer spelar det

stor roll om en stor del av kosten utgors av sdtsaker,
snacks, 1ask, alkohol och snabbmat. Ju mer av sddant
som ersatter riktig mat, desto svarare ar det att f4 en
bra naringsbalans och desto lattare ar det att fa i sig
for mycket energi. Salt &r svart att halla nere pé i alla
kostmdnster. D-vitamin och selen ar de naringsamnen
som &r svarast att fa tillrdckligt av oavsett hur man
ater, och for kvinnor som menstruerar kan jarn vara
svart att fa i sig i tillrdckliga méngder aven vid en
blandkost med rétt kétt. Hur naringsrik en kost ar beror
alltsd pa vad den innehéller i stort, inte p&d om den
innehaller kott eller inte. Nedan féljer ndgra exempel
pa hur olika kostmdnster kan se ut naringsmassigt.
Kostmdnster innebar matvanorna over tid, inte hur
en enstaka maltid ar komponerad.

Dagens matvanor

En kost med rott kott, kyckling, chark eller fisk flera
ganger om dagen, feta mjolkprodukter, lite fullkorn
och lite frukt och grénsaker ar vanlig i Sverige men
langt ifrdn optimal. Den ger vanligtvis tillrackligt

med mineraler men kan ge for lite fibrer, fullkorn och
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folat. Balansen mellan fetter blir ofta naringsmassigt
sédmre, med for mycket mattat fett frAn ost, gradde,
smor och chark och for lite av de nyttiga omattade
fettsyrorna. | matvanorna i Sverige idag ingar en stor
mangd livsmedel som inte ger s& mycket naring. Hos
4-3ringar kommer cirka 15 procent av energin fran
sotsaker, lask och snacks, medan motsvarande siffra
for ungdomar ar 17 procent.

Mat enligt kostraden

En kost med mycket grénsaker, frukt, bar, ndtter och
baljvaxter, fullkornsprodukter, en viss mangd fisk, 4gg
och kyckling, magra mjolkprodukter och sma mangder
rott kott ger rekommenderade mangder fibrer och
fullkorn, tillrackligt med vitaminer och mineraler
och en bra balans mellan olika fetter. Det ar den héar
typen av kost som rekommenderas i de nordiska
naringsrekommendationerna.

Lakto-ovo vegetarisk kost

En kost utan kétt och fisk men med mjdlkprodukter
och agg ger ofta gott om fibrer och folat. Utan fet
fisk kan det dock vara svérare att fa tillrackligt med
D-vitamin och de omega-3 fettsyror. Jarnintaget kan
ocksd vara otillrackligt, och om kosten innehaller
mycket feta mjolkprodukter som ost kan det bli for
mycket méttat fett. (Se dven frdgan Far man verkligen
i sig allt man behdver om man ater vegetariskt eller
veganskt?)

Vegansk kost

En kost helt utan animaliska produkter kan ge gott
om fibrer och folat, men kraver noggrann planering
for att tacka behovet av naringsdmnen. Vitamin B12
behdver tillféras via kosttillskott eller berikade livs-
medel. (Se dven frdgan Far man verkligen i sig allt man
behdver om man ater vegetariskt eller veganskt?)

Warensjoé Lemming, E., & Pitsi, T. (2022). The Nordic Nutrition Recommendations 2022 - food consumption and nutrient intake in the adult population of the Nordic and Baltic

countries. Food & Nutrition Research, 66. https://doi.org/10.29219/fnrv66.8572

Livsmedelsverket (2024). Livsmedelsverkets generella kostrad for den vuxna befolkningen Hanteringsrapport. Rapport 2024-04. https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/
publikationsdatabas/rapporter/2025/1-2025-nr-04-livsmedelsverkets-generella-kostrad-for-den-vuxna-befolkningen.pdf
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Fragor om hdlsa | 25


https://doi.org/10.29219/fnr.v66.8572
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2025/l-2025-nr-04-livsmedelsverkets-generella-kostrad-for-den-vuxna-befolkningen.pdf

https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2025/l-2025-nr-04-livsmedelsverkets-generella-kostrad-for-den-vuxna-befolkningen.pdf


Fragor om miljo

Varfor ar det sa stort fokus pa kott niar det handlar om

klimatsmart mat?

Kort svar

Animaliska livsmedel som kétt och mejeri har i sar-
klass hogst klimatpaverkan av alla livsmedel, och star
for ungefar 60 till 70 procent av utsldppen frdn en
typisk vasterlandsk kost. Darfér &r det mest effektiva
sattet att minska matens klimatpaverkan att minska
pa just dessa livsmedel.

Langre svar

Fokuset pa kott och mejeri i klimatsammanhang
handlar om att skillnaderna i klimatpaverkan mellan
animaliska och vegetabiliska livsmedel &r mycket
stora. Att producera ett kg nétkdtt ger upphov till
mangdubbelt mer vaxthusgaser an att producera ett
kg linser, broéd eller gronsaker. Animaliska livsmedel
stdr sammantaget for ungefar 60 till 70 procent av
utslappen frdn en typisk vasterlandsk kost, trots att de
inte utgor en lika stor andel av det vi ater.

Det finns flera skal till att animalieproduktionen har
sé hog klimatpaverkan. For det forsta avger idisslare

som notkreatur och far metan, en kraftfull vaxthusgas,
som en del av sin matsmaltning. For det andra kraver
djurproduktion stora mangder foder, och det gér 4t
betydligt mer mark och resurser att producera ett kg
protein via ett djur an att producera ett kg protein direkt
frdn en gréda. For det tredje bidrar djurhaliningen till
utslapp av lustgas fran gddsel och fran de marker dar
djurens foder odlas. Lustgas ar en vaxthusgas som ar
annu kraftfullare an metan réknat per kg.

Notkott och mejeri har generellt hogst klimatpaverkan,
foljt av lamm och gris. Kyckling och fisk har lagre
paverkan men fortfarande betydligt hdgre dn de
flesta vegetabiliska livsmedel. Vegetabilier som balj-
vaxter, spannmal, rotfrukter och grénsaker har i de
flesta fall en mycket I&g klimatpéverkan per kg och
per portion.

Det betyder inte att alla vegetabiliska livsmedel
automatiskt ar klimatsmarta eller att alla animaliska
livsmedel ar lika problematiska. Men eftersom




animalier dominerar utslappen fran kosten sa kraftigt
ar det dar den storsta potentialen finns for att minska
klimatpaverkan frdn maten. Att byta ut en stor del av
kottet och mejeriprodukterna mot vegetabiliska al-
ternativ ar darfoér det enskilt mest effektiva matval en
person i ett land som Sverige kan gora for klimatet.

Det finns ocksa andra kostférandringar som kan
minska klimatpaverkan, &ven om de inte ger lika
stora effekter som att minska pa animalier. Att byta
ut ris mot andra spannmal som havre, korn eller vete
minskar utslappen eftersom risodling ger upphov till
betydande metanutslapp fran de vattenfyllda falten.
Att valja grova gronsaker odlade pé friland, som
rotfrukter och kal, i stallet for gronsaker odlade i upp-
varmda vaxthus kan ocksd gora skillnad, eftersom
vaxthusodling kréver mycket energi. Att vélja produkter
frAn ndromradet kan i vissa fall minska transporternas
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klimatpaverkan, men transport star generellt fér en
liten del av matens totala klimatpaverkan och ar dar-
for inte alltid avgdrande.

Dessa atgarder ar vardefulla pusselbitar och kan till-
sammans bidra till en lagre klimatpdverkan, men de
kan inte kompensera for en hdg konsumtion av kott
och mejeri. Det ar darfor stora organisationer som
arbetar med matens och jordbrukets klimatpaverkan,
som FN:s livsmedels- och jordbruksorganisation
FAOQ, FN:s klimatpanel IPCC och FN:s miljdprogram
UNEP, lyfter fram en minskad global konsumtion
av animaliska livsmedel som en av de viktigaste
atgarderna for att na klimatmal kopplat till jordbruk.
Det rdder bred vetenskaplig enighet om att en
omstallning mot mer vaxtbaserade kostmonster ar
nédvandig, framfor allt i den rika delen av varlden dar
konsumtionen av kétt och mejeri ar som hogst.
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Ruta 8: Klimat och miljo
— ar det samma sak?

Nar vi pratar om klimatsmart mat handlar det om
att minska utslappen av véaxthusgaser som koldi-
oxid, metan och lustgas, och pa sa satt bromsa
den globala uppvarmningen. Men mat och
jordbruk paverkar miljon p4d manga fler satt an
genom véxthusgasutslapp. Biologisk mangfald,
markanvandning, vattenférbrukning, évergddning
och spridning av bekdmpningsmedel ar alla
viktiga miljofrdgor som ocksa padverkas av vad vi
ater och hur maten produceras.

Ofta pekar klimat- och miljohansyn 8t samma
hall. En minskning av animaliekonsumtionen
minskar till exempel inte bara vaxthusgasutslappen
utan ocksa trycket pa mark och vatten, eftersom
animalieproduktion kraver stora arealer fér foder-
produktion. En mer vaxtbaserad kost kan darfér
vara bra for bade klimat och miljo.

Men det finns ocksd malkonflikter. Ett tydligt
exempel ar naturbetesmarkerna, dar betande
ndtkreatur och far &r avgdrande for att hélla
landskapet 6ppet och bevara den biologiska
mangfald som ar unik for dessa miljder. Ur
klimatsynpunkt bidrar idisslare till utslapp av
metan, men ur biologisk mangfaldsynpunkt fyller
de en viktig funktion som ar svar att ersatta.

Referenser

Ett annat exempel &r ekologisk produktion, som
generellt ar battre for biologisk mangfald och
minskar anvandningen av bekdmpningsmedel,
men som ibland ger lagre skérdar och darmed
kraver mer mark per producerad enhet, vilket
kan ge hogre klimatpaverkan per kg livsmedel.

Det betyder att klimatsmarta val inte alltid ar de
basta valen ur ett bredare miljdperspektiv, och
att en héllbar livsmedelsproduktion behéver
vaga samman flera olika miljdomal samtidigt. Det &r
darfor viktigt att inte reducera héllbarhetsfragor
till enbart klimat, utan att ocksa beakta hur maten
paverkar ekosystem, arter och naturresurser.

| praktiken finns det flera saker man kan ténka
pa samtidigt for att géra maltiderna bra ur bade
klimat- och miljéperspektiv. Att minska pé kott
och mejeri ar det viktigaste for klimatet och
minskar ocksd annan miljopaverkan. Samtidigt
kan man valja produkter som &r bra ur ett bredare
miljéperspektiv, till exempel svenskt naturbeteskétt,
eftersom det bidrar till att halla vardefulla betes-
marker dppna och gynna biologisk mangfald.
Att valja gronsaker odlade pa friland istallet for i
uppvarmda vaxthus, hallbart fAngad eller odlad
fisk och ekologiska produkter &r val som kan géras
parallellt med att konsumtionen av animaliska
produkter minskar.

Eriksson, O. (2022). Coproduction of Food, Cultural Heritage and Biodiversity by Livestock Grazing in Swedish Seminatural Grasslands. Frontiers in Sustainable

Food Systems, 6. https://doi.org/10.3389/fsufs.2022.801327

Naturvardsverket. (2026). Angar och betesmarker.

https://www.naturvardsverket.se/amnesomraden/mark-och-vattenanvandning/odlingslandskapet/angar-och-betesmarker/

Ro6s, E., Ran, Y, & Moberg, E. (2024). Mat, miljé och hallbarhet: Hur paverkar den mat vi svenskar ater planeten? (SLU Future Food Reports 14). Sveriges
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Racker det att byta ut notkott mot kyckling for att minska

klimatpaverkan fran maten?

Kort svar

Kyckling har betydligt 1agre klimatpaverkan an nét-
kott. Men kycklingproduktion &r inte oproblematiskt,
varken ur djurvalfards-, miljo- eller beredskaps-
perspektiv, och vegetabiliska proteinkallor har
generellt 1agre klimatpaverkan an kyckling. Det basta
ur ett helhetsperspektiv ar darfor att minska pa alla
typer av kétt och ersatta med vegetabilier snarare an
att bara byta ut ett slags kdtt mot ett annat.

Langre svar

Kyckling har betydligt Iagre klimatpéverkan per kg
kott an notkott (Figur 1). Det beror framfor allt pa att
kyckling inte ar en idisslare och darmed inte avger
metan fran fodersmaltningen, och pa att modern
kycklingproduktion &r mycket effektiv i sin foder-
omvandling, det vill sdga det kravs relativt lite foder
per kg kott som produceras. Att byta ut n6tkdtt mot
kyckling minskar alltsa klimatpéaverkan fran kosten.

Men den héga foderomvandlingseffektiviteten hos
kyckling ar ett resultat av intensiv avel mot snabb
tillvaxt, och den aveln har fért med sig allvarliga
djurvalfardsproblem. Snabbvaxande slaktkycklingar
vaxer sa fort att skelettet och cirkulations- och respi-
rationssystemet har svart att hinna med, vilket leder
till smartsamma rérelsesvarigheter och hjartproblem.
Ma&nga djur har svart att bara sin egen vikt mot slutet
av uppfédningen. Foréldradjuren, det vill sdga de
fdglar som anvands for att producera dgg som blir
till nasta generation slaktkycklingar, bar pd samma
genetiska anlag for snabb tillvdxt men maste hallas
pa restriktiv foderranson under hela sitt liv for att inte

Referenser

bli s& tunga att de inte kan rora sig eller reproducera
sig. Det innebér att de lever i ett kroniskt tillstdnd av
hunger vilket skapar mycket stress.

En annan viktig aspekt ar att kyckling, liksom gris,
ater foder som i huvudsak bestar av spannmal och
baljvaxter, livsmedel som manniskor skulle kunna ata
direkt. Till skillnad frén idisslare som kan omvandla
gras och grovfoder som vi inte kan tillgodogora oss,
konkurrerar kyckling och gris direkt med manniskan
om &tbara grédor. Kycklingproduktionen anvander
ocksd betydande mangder soja som foder, vilket
bidrar till de globala problem med sojaodlingens pa-
verkan pa biologisk méngfald som beskrivs pad annan
plats i den har rapporten.

Kyckling bidrar heller inte till de positiva varden som
notkott frAn naturbetande djur kan ge. Betande not-
kreatur och far haller naturbetesmarker dppna och
bidrar till att bevara biologisk mangfald i jordbruks-
landskapet. Kyckling hélls inomhus i stora stallar och
har ingen sadan funktion.

Storskalig kycklingproduktion &r dessutom séarbar for
storningar. Tusentals djur hélls tatt i stora hallar som
ar beroende av kontinuerlig ventilation och el. Vid
elavbrott kan ammoniakhalten i luften och tempera-
turen né skadliga eller dodliga nivaer pa bara nagra
timmar. Risken fér utbrott av smittsamma sjukdomar

ar dessutom sarskilt stor i stora och tatt hallna
besattningar. F&gelinfluensa ar ett tydligt exempel,
dar utbrott kan spridas snabbt inom och mellan
anlaggningar och krava att hela besattningar avlivas.
Sadana utbrott har blivit allt vanligare globalt.
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https;//doi.org/10.1080/00439339.2019.1680025
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Fragor om miljo | 29



Racker det inte att valja svenskt for minskad klimatpaverkan?

Kort svar

En del svenska livsmedel har lagre miljdbelastning
an importerad mat, men det avgdérande for klimat-
paverkan &r vad vi ater, inte var det ar producerat.
Svenskars matvanor har en hdg klimatbelastning i
ett globalt perspektiv, trots att vi &ter mycket svenskt
mat, vilket beror pa var hdga konsumtion av kétt och
mejeriprodukter. Utslappen fran transporter utgdr en
mindre del av kostens totala klimatpdverkan.

Langre svar

Det stdmmer att svensk livsmedelsproduktion generellt
har lagre miljdbelastning jamfort med manga andra
lander, med relativt 1dga utslapp per producerad
enhet, striktare miljélagstiftning och begransad
anvandning av bekdampningsmedel. And& &r svenska
konsumenters matvanor bland de mest klimatbe-
lastande i varlden eftersom konsumtionen av kott
och mejeriprodukter ar hdg. Aven svenskt kétt ger
stora vaxthusgasutslapp, eftersom utslappen framfor
allt uppstar i produktionen, inte under transporten.
Dessutom importeras en hel del kott till Sverige,
framfor allt ndtkott.

Ett annat exempel ar tomater: en tomat odlad i ett
uppvarmt hollandskt vaxthus har lagre transport-
utslapp an en tomat frdn Spanien, men anda hogre
total klimatpaverkan eftersom uppvarmningen av
vaxthuset krdver mycket energi. En tomat odlad

i Sverige under ratt forutsattningar kan ha lagre
klimatpaverkan an bdda, men det beror framfoér allt
pa produktionssattet, i detta fall att vaxthuset inte
varms med fossila branslen.

Referenser

For vegetabiliska livsmedel kan transporten dock
utgdra en relativt sett stdrre andel av den totala
klimatpaverkan an for animaliska livsmedel, eftersom
utsldppen frén produktionen av vegetabilier ar l1aga.
For kétt daremot, som har hdga utslapp fran produk-
tionen, utgodr transporten bara nagra procent av den
totala klimatpaverkan dven om koéttet har transporte-
rats l&ngt (Figur 1). For kosten som helhet &r trans-
porternas bidrag till klimatpéverkan darfér begransat.
Det betyder inte att transportutslapp ar oviktiga, alla
utslapp behéver minska, och det finns goda skal att
undvika onddiga langvaga transporter av livsmedel
som lika garna skulle kunna produceras i Sverige
eller naromradet.

R606s, E., Ran, Y., & Moberg, E. (2024). Mat, miljé och hallbarhet: Hur paverkar den mat vi svenskar ater planeten? (SLU Future Food Reports 14). Sveriges lantbruksuniversitet.
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Ruta 9: Kottkonsumtionen i
Sverige

Svensk kéttkonsumtion har 6kat kraftigt sedan
1960-talet och 1ag pé sin hogsta niva runt 2010
till 2015, fér att sedan minska nagot. Den storsta
forandringen star kycklingkonsumtionen for,
som har dkat dramatiskt frdn mycket laga nivaer
pa 1960-talet till att idag vara en av de domine-
rande kdttsorterna. Aven nétkdttkonsumtionen
har dkat under perioden, medan griskdttet legat
relativt stabilt och lange utgjort den stérsta
andelen av kdéttkonsumtionen. Sammantaget
konsumerar svenskar idag ungefar 80 kg per
person och ar raknat i slaktvikt, vilket motsvarar
ungefar 50 kg benfritt kott.

De nordiska naringsrekommendationerna anger
att konsumtionen av rott kétt, det vill sdga not,
gris och lamm, bér vara hdgst 350 gram tillagat
kott per vecka. Den genomsnittliga svenska

konsumtionen av rétt kott ligger éver den
rekommenderade nivadn. Ungefar 70 procent
av svenskarna ater mer rott kétt an vad som
rekommenderas. Det innebar att en stor del av
befolkningen halsomassigt skulle gynnas av att
minska sin konsumtion av rétt kott.

| ett globalt perspektiv ar den svenska kott
konsumtionen hég men inte bland de allra
hogsta. Lander som USA och Australien har en
betydligt hdgre konsumtion per person, och
aven manga lander i Sydamerika. Daremot &ter
svenskar betydligt mer kétt an genomsnittet
globalt och mycket mer an befolkningen i stora
delar av Afrika och Asien. Fér att n en héllbar
global kéttkonsumtion behdver konsumenter i
rika l&nder som Sverige minska sin konsumtion
avsevart, eftersom det helt enkelt inte finns
utrymme for resten av varlden att ata kott i
samma utstrackning som vi gor idag utan att
klimat- och miljomal blir omajliga att na.
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Figur 3. Svenskkéttkonsumtions férandring dver tid, totalkonsumtion per person i
slaktkroppsvikt. Benfritt kott i slaktkroppen ar cirka 60-70 procent.
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Ar inte det viktigaste for klimatet att maten ar narproducerad?

Kort svar

Nej, transport utgdr i de flesta fall en mindre del av
kostens totala klimatpaverkan. Det som avgdr klimat-
paverkan mest ar vad maltiderna innehaller, framfor
allt hur stor andel kétt och mejeri som ingér. Att vélja
narproducerat kan ha andra férdelar, men det ar inte
den mest effektiva klimatatgarden.

Langre svar

Transport av livsmedel star i de flesta fall for en
forhéallandevis liten andel av kostens totala klimat-
paverkan, ofta runt fem procent. Det ar produktions-
sattet, och framfér allt om maten ar animalisk eller
vegetabilisk, som ar mest avgdrande for klimatpa-
verkan. Kott producerat i Sverige orsakar ocksd stora
vaxthusgasutslapp.

Ett annat illustrativt exempel ar tomater. En tomat
odlad i ett uppvarmt hollandskt vaxthus har lagre
transportutslapp an en tomat fraktad frdn Spanien,
men &nda hogre total klimatpaverkan pa grund av
energidtgdngen for uppvarmning.

Det finns ett undantag, och det ar flygfraktade
livsmedel. Flygtransport har en mycket hog klimatpa-
verkan per transporterat kg. Dock &r det 4 livsmedel
som transporteras med flyg, det ar framfor allt farska
bar frAn lander utanfér Europa, och vissa grénsaker
som férska sockeréartor. Den absoluta merparten av
det vi ater transporteras med bét eller lastbil, dar
klimatpaverkan per kg och kilometer &r betydligt lagre.

Referenser

For vegetabiliska livsmedel kan transporten dock
utgdra en relativt sett stdrre andel av den totala
klimatpéaverkan an for animaliska livsmedel, efter-
som utsldppen fran produktionen av vegetabilier ar
l&ga. For kott daremot, som har hdga utslapp fran
produktionen, utgdr transporten bara nagra procent
av den totala klimatpdverkan dven om kéttet har
transporterats 18ngt (Figur 1). Fér kosten som helhet
ar transporternas bidrag till klimatpaverkan darfoér
begrénsat. Det betyder inte att transportutslapp ar
oviktiga, alla utslapp behdver minska, och det finns
goda skal att undvika onddiga 1dngvaga transporter
av livsmedel som lika géarna skulle kunna produceras
i Sverige eller ndromradet.

Att valja narproducerade livsmedel kan ha andra
varden, som att stédja lokalt jordbruk, 6ka forutsatt-
ningarna for att sluta naringskretslopp, bidra till mer
variation i landskapet och bidra till livsmedelsbered-
skap. Men som klimatstrategi ar det Iangt ifran det
viktigaste. Den som verkligen vill minska sin klimat-
paverkan frdn maten gor storst skillnad genom att
minska péa koétt och mejeri.

Det &r ocksa vart att notera att begreppet narproducerat
saknar en enhetlig definition i lagstiftning och mark-
ningssystem, vilket gér att man bédr vara uppmarksam
pa hur narproducerad mat som marknadsférs som
narproducerad egentligen ar.

R&6s, E., Ran, Y., & Moberg, E. (2024). Mat, miljé och hallbarhet: Hur paverkar den mat vi svenskar ater planeten? (SLU Future Food Reports 14). Sveriges lantbruksuniversitet.
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Leder mer vegetarisk mat till storre import?

Kort svar

Det beror pa vilka vegetabiliska livsmedel som

valjs. Importen av livsmedel kan 6ka om kéttet och
mejeriprodukterna ersatts med sojabaserade farser,
korvar, hamburgare eller tofu samt om mejeriprodukter
ersatts med kokosmjolk till exempel. Men en mer
vaxtbaserad kost kan ocksd bygga pa révaror som
odlas i Sverige. En dkad efterfrdgan pa svenska
vegetabilier kan stimulera en 6kad inhemsk produktion
av sddana produkter. Redan nu finns vegetabiliska
farser och andra vegoprodukter gjorda enbart pé
svenska ravaror pad marknaden.

Langre svar

Manga av de vegetariska ersattningsprodukter som
finns pd marknaden &r sojabaserade, och sojan &ri
de flesta fall importerad. Baljvaxter som linser och
bénor, som &r viktiga proteinkallor i en vaxtbaserad
kost, importeras ocksa till stor del. Valjer man dessutom
att ersatta mejeri med kokosmjdlk, ata mycket
avokado och tropiska frukter och andra exotiska
ravaror kan en mer vegetarisk kost leda till 6kad
import och ibland ocks4 till 6kad miljopaverkan,
séarskilt negativ paverkan péa biologisk mangfald.

Sverige importerar redan idag stora mangder soja,
och det allra mesta gér inte till vegetariska produkter
utan till djurfoder. En minskad konsumtion av kott

Referenser

och mejeri minskar darfér efterfrdgan pa soja, i
Sverige och i de lander vi importerar kétt och mejeri
ifrdn vilket framfor allt &r andra europeiska lander. En
dvergdng mot mer vaxtbaserad kost minskar alltsa
sannolikt den totala sojaimporten till Europa, men

i vilken utstrackning beror pé vilka produkter som
erséatter kottet och mejeriprodukterna.

En mer vaxtbaserad kost kan ocksa i hog grad bygga
pa rdvaror som odlas i Sverige. Spannmal som havre,
korn och vete, rotfrukter som morétter, potatis och
palsternacka, grénsaker som kal, 16k och artor samt
inhemska baljvaxter som dkerbdna och gula artor ar
alla exempel pé livsmedel som produceras i Sverige
och som kan utgéra en god grund i en mer vaxt-
baserad kost. Sverige importerar idag en stor andel
av den frukt och de grénsaker vi konsumerar, men
det finns goda mojligheter att 6ka den inhemska
produktionen av vegetabilier om efterfragan okar.
Det pdgér ocksa forskning kring och utveckling av
svenska vegoprodukter och det finns redan flera
produkter pd marknaden.

En dkad konsumtion av vegetabilier behdver alltsd
inte leda till 6kad import, men det forutsatter att
konsumenter och kockar aktivt valjer svenska produkter
och utvecklar recept fér det som kan produceras

i Sverige snarare an att forlita sig pa importerade
ersattningsprodukter och ravaror.

Livsmedelsverket & Jordbruksverket. (2025) Livsmedelsforsoriningen i siffror. Uppsala & Jonkoping.
https://www2 jordbruksverket.se/download/18.3bdd6579197600d23bc4903d/1751293468296 /ovr750.pdf
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Behovs inte kéttproduktion for den biologiska mangfalden?

Kort svar

Betesdjur pé naturbetesmarker spelar en viktig

roll for biologisk mangfald, men det &r langt ifrdn
alla djuri kéttproduktionen som betar naturbetesmarker.
En minskad kéttkonsumtion behdver inte hota dessa
marker, och forskning visar att det ar ekonomisk
kompensation till lantbrukare, snarare an hog
kottkonsumtion, som ar avgérande for att bevara
naturbetesmarkerna.

Langre svar

Det stémmer att naturbetesmarker ar centrala for
biologisk mangfald i det svenska jordbrukslandskapet.
Dessa marker har betats av ndtkreatur och far under
l&ng tid och hyser véxter och insekter som ar unika
for den miljon och svara att bevara pa annat satt.

Det ar dock l&dngt ifrdn alla djur i kéttproduktionen
som betar naturbetesmarker. Grisar, kycklingar och
héns betar i princip aldrig dessa marker, och pro-
duktion av dessa djurslag paverkar den biologiska
mangfalden negativt bland annat genom speciali-
serad foderproduktion och bidrag till vergddning.
Aven bland idisslare som nétkreatur och far ar det
lAngt ifrdn alla djur som betar biologiskt rika marker.
Ungefar 25 procent av det n6tkdtt som produceras i
Sverige kommer frén djur som aldrig har betat, som
tjurar som fods upp pa stall. Till detta kommer att
en stor del av det kott som konsumeras i Sverige ar
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importerat (cirka halften av notkottet) och alltsd inte
bidrar till att halla svenska naturbetesmarker dppna.

Ett talande exempel pé att hdg koéttkonsumtion

inte automatiskt bevarar naturbetesmarker ar att
konsumtionen av rétt kott fran idisslare 6kat med
cirka 30 procent sedan 1960-talet, medan arealen
naturbetesmarker under samma period minskat med
10 till 30 procent. Anledningen &r att djurhaliningen
blivit alltmer intensiv, med mer kraftfoder och kortare
betesperioder, vilket gjort att djurens tid pa betes-
mark minskat och att de i stérre utstrackning hélls

pa mer produktiva men biologiskt mindre rika marker.
| Finland ar bilden &nnu tydligare, dar arealen biolo-
giskt rika betesmarker minskat med cirka 90 procent
sedan 1960-talet trots en relativt stabil konsumtion
av idisslarkétt.

Forskning visar att det &r ekonomiska styrmedel pa
produktionssidan, framfér allt miljdersattningar till
lantbrukare for skotsel av betesmarker, som ar avgo-
rande for att naturbetesmarkerna ska bevaras, inte
en hdg konsumtion av rétt kétt. Det finns alltsd goda
mojligheter att minska den totala kéttkonsumtionen,
framfor allt av griskott och kott fran idisslare som inte
betar, och samtidigt uppréatthalla eller till och med
Oka produktionen av kott frén djur som betar natur-
betesmarker. For att det ska bli verklighet kréavs dock
riktade styrmedel som sakerstéller att det I6nar sig
for lantbrukare att halla djur pa naturbetesmark.
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Ar ekologiskt bra for klimatet?

Kort svar

Raknat per kg livsmedel &r skillnaderna i klimatpaverkan
mellan ekologiskt och konventionellt producerade
livsmedel smé jamfort med skillnaderna mellan
animaliska och vegetabiliska livsmedel. Ekologisk
produktion har daremot i manga fall férdelar for biolo-
gisk mangfald, djurvalfard och minskad anvandning
av bekdmpningsmedel. Kombinationen av en mer
vaxtbaserad kost och ekologisk produktion ar darfér
sarskilt fordelaktig ur ett brett miljdperspektiv.

Langre svar

Frdgan om ekologisk mat och klimat ar mer komplex
an den kan verka. Ekologiskt odlade &krar ger ofta
lagre vaxthusgasutslapp per hektar an konventionellt
odlade &krar, framfor allt eftersom ekologisk pro-
duktion anvander mindre mangd kvavegddsel och
inte anvander konstgddsel, vars tillverkning kraver
mycket energi och ger upphov till utslapp av lustgas.
Men ekologisk produktion ger ocksa lagre skordar
per hektar, vilket innebar att utslappen per hektar
fordelas pa farre kg mat. Raknar man klimatpaverkan
per kg producerade livsmedel blir skillnaden mellan
ekologiskt och konventionellt i de flesta fall liten.

Det ar ocksé stor variation i klimatpaverkan mellan
enskilda gardar och grédor, badde inom ekologisk och
konventionell produktion. Den variationen ar ofta

Referenser

storre an skillnaden mellan de tva produktionssatten.
Och viktigast av allt vad géller klimatet: skillnaden i
klimatpaverkan mellan animaliska och vegetabiliska
livsmedel ar betydligt storre an skillnaden mellan
ekologiskt och konventionellt producerade livsmedel
av samma slag. Att byta fran konventionellt till ekolo-
giskt ndtkdtt ger alltsd en mycket mindre klimateffekt
an att byta frdn notkott till baljvaxter, oavsett om
baljvaxterna ar ekologiska eller inte.

Ekologisk produktion har dock andra miljéférdelar
som kan vara minst lika viktiga som klimatpaverkan,
till exempel biologisk mangfald, markbordighet

och minskad anvandning av bekdmpningsmedel.
Ekologiska jordar innehaller ocksa ofta mer kol &n
konventionella akrar, vilket &r positivt fér bade klimat
och markens langsiktiga bérdighet.

Forskning om framtidsscenarier visar att ekologiskt
lantbruk i kombination med minskad animalie-
konsumtion och minskat matsvinn kan producera
tillrdckligt med mat och samtidigt minska klimat-
paverkan. Det &r alltsd kombinationen av produk-
tionssatt och kostmdnster som spelar roll, och det ar
framfor allt genom minskad konsumtion av anima-
liska livsmedel som klimatpaverkan frdn kosten kan
minska betydligt, oavsett om maten ar ekologisk eller
konventionell.

Ekofakta/SLU Ekologisk produktion och konsumtion (Epok). (u.d.). Klimat och ekologisk produktion.
https://ekofakta.se/vad-saeger-forskningen-om-ekologiskt-lantbruk/klimat-och-ekologisk-produktion
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Ar viltkétt klimatsmart?

Kort svar

Viltkétt har i vissa berdkningar en mycket 1&g klimat-
paverkan, men det beror pd hur man raknar. Fér en
enskild restaurang eller kommun med god tillgang till
lokalt viltkétt kan det vara ett bra val, forutsatt att det
verkligen ersatter annat kott och att den som séljer
viltkottet inte ersatter det med kott frdn tamdjur. P
nationell niva finns det dock inte tillrackligt med vilt

i Sverige for att ersatta mer an en liten del av den
totala kéttkonsumtionen.

Langre svar

Det finns flera principiellt olika s&tt att se pa viltkdttets
klimatpaverkan, och vilket perspektiv man valjer far
stor betydelse for slutsatsen.

Det forsta perspektivet ar att betrakta de vilda
djuren som en del av naturliga ekosystem, dar deras
metanutslapp och annan paverkan inte réknas som
manskligt orsakade. Sjalva jakten genererar en del
utslapp framfor allt frdn transporter, men eftersom
jakt i férsta hand bedrivs for rekreation, trafiksakerhet
och skydd av skog och jordbruk, snarare an for kott-
produktion, kan man resonera att utslappen fran jakten
ska tilldelas aktiviteten “att jaga” snarare an kottet.
Under de antagandena blir klimatpaverkan fran viltkott
mycket I&g. Det &r viktigt att notera att detta bara galler
fér djur som lever helt vilt och inte stédutfodras eller
betar pa brukad &kermark, och inte for hjortar i hagn,
renar eller andra djur i mer kontrollerade system.

Det andra perspektivet ar att betrakta viltstammarna
som antropogena, det vill séga kontrollerade av
manniskan, vilket kan motiveras av att vi faktiskt
reglerar deras storlek aktivt genom jakt, markanvand-
ning och habitatférvaltning. Ur det perspektivet bor
de vilda djurens metanutslapp inkluderas i klimatav-
trycket. Eftersom de flesta vilda klévdjur i Sverige,
som &lg, radjur och hjort, ar idisslare med betydande
metanutsladpp fran fodersmaltningen, hamnar klimat-
paverkan per kg kott i en helt annan storleksordning.
Vildsvin &r inte idisslare och har darmed inte samma
metanutslapp fran fodersmaltningen, vilket gor att
klimatpaverkan per kg vildsvinskétt ar lagre an for alg
och hjort aven ur det antropogena perspektivet.
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Ett tredje satt att se det pé &r att viltet uppstar frdn
jakten som bedrivs av rekreationsskal eller for att
kontrollera viltstammarna. Det vill sdga att jakten inte
bedrivs i forsta hand for kdttet, utan skulle dga rum
anda, oavsett vad som hander med kottet. Ur det
perspektivet ar det forstds oproblematiskt, och sna-
rast 6nskvart, att ta tillvara och ata viltkétt. Det galler
i synnerhet vildsvin, vars stammar vuxit kraftigt i
Sverige och som orsakar betydande skador pé jordbruk
och naturmiljé. Att 6ka konsumtionen av vildsvinskétt
kan darfor vara motiverat inte bara ur klimatsynpunkt
utan ocksa ur ett forvaltningsperspektiv. En restaurang
eller kommun med god tillgang till lokalt viltkétt kan
mycket vél vélja att servera det som ett klimatmassigt
forsvarbart alternativ till annat kott.

Men en verklig klimatnytta uppstar bara om viltkottet
faktiskt leder till att den totala konsumtionen av kott
frAn tamdjur minskar. Om jagarna som saljer viltkéttet
till en restaurang tidigare at upp det sjalva och nu
istallet kdper kott frdn tamdjur har ingen klimatnytta
uppstatt, trots att restaurangen serverar vilt. Logiken
liknar den som galler foér el frdn vattenkraft. Eftersom
vattenkraften ar en begransad resurs och det inte
byggs ut ndgon vasentlig utstrackning, innebar det
att en aktér som valjer att kdpa vattenkraftsel i praktiken
bara “tar den” frdn ndgon annan som annars hade
kdpt den, medan den fossila elen fortfarande pro-
duceras och konsumeras ndgonstans i systemet. P4
samma satt innebar en restaurangs val att servera
viltkétt i sig ingen klimatnytta om den totala méngden
tillgangligt vilt ar konstant och konsumtionen av kétt
frdn tamdjur inte minskar i motsvarande grad.

P4 samhallsniva finns alltsd en viktig begréansning:
viltkott utgor bara ndgra fa procent av den totala
koéttkonsumtionen i Sverige, och viltstammarna kan
inte utdkas i den utstrackning som skulle kravas fér en
storskalig ersattning utan allvarliga konsekvenser for
trafiksékerhet, skog och jordbruk. Viltkott ar alltsa inte
en skalbar 16sning pa samhallsniva, men fér enskilda
verksamheter med tillgang till lokalt vilt kan det vara
ett bra val, s& lange det verkligen ersatter annat kott.

Referenser
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https://hushallningssallskapet.se/wp-content/uploads/2023/10/rapport-klimatavtryck-av-vildsvinskott2022.pdf



Hur ar det med ris ur klimat- och
halsosynpunkt?

Kort svar

Ris har en relativt hog klimatpaverkan jamfért med andra spannmal eftersom
risodling i vattenfyllda falt ger upphov till betydande metanutslapp. Klimat-
paverkan frdn 1 kg ris ar 4-5 ganger hogre an klimatpaverkan fran 1kg vete eller
havre. Ris innehéller ocksa naturligt arsenik, som har negativa halsoeffekter.

Langre svar

Ris &r ett av varldens viktigaste stapellivsmedel och en naturlig del av manga
av varldens matratter, men ur klimatsynpunkt har det en betydligt hogre
paverkan &n de flesta andra spannmal. Anledningen &r att ris traditionellt
odlas i vattenfyllda falt dar organiskt material bryts ned utan tillgang till syre,
vilket producerar metan. Metan ar en kraftfull vaxthusgas, och risodling star
globalt fér en betydande andel av jordbrukets metanutslapp. Jamfoért med
spannmal som havre, korn och vete har ris darfér en hogre klimatpéaverkan
per kg, och att byta ut ris mot andra spannmal i matlagningen ar en av de
kostforandringar som kan minska klimatpaverkan.

Nar det galler halsa ar den viktigaste fradgan kring ris dess naturliga inne-
hall av arsenik. Arsenik férekommer naturligt i mark och vatten och tas upp
av riskorn i hogre utstrackning an av de flesta andra spannmal, eftersom
risplantorna véxer i vatten dar arsenik 16ses ut lattare. Livsmedelsverket re-
kommenderar att barn under sex ar inte dricker risdryck som ersattning
for mjolk, och att barn inte ater riskakor eller rispudding for ofta. Fér vuxna
som ater ris som en del av en varierad kost &r risken liten, men den som ater
mycket ris varje dag kan med férdel variera med andra spannmal som pasta,
bulgur, quinoa eller korn for att minska exponeringen.

Sammantaget ar ris ett naringsriktigt godtagbart livsmedel fér de flesta, men
det finns goda skal att variera med andra spannmal bade for klimatets skull
och for att minska exponeringen for arsenik.

Referenser
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Ar sojaprodukter daliga fér miljon?

Kort svar

Den globala 6kande efterfrdgan pa soja &r en av de viktigaste drivkrafterna
bakom avskogning och forlust av biologisk mangfald i Sydamerika. Den mesta
sojan anvands dock som djurfoder, inte till vegetariska produkter. Att ata tofu
och sojabonor direkt ar betydligt mer resurseffektivt an att ata kott frén djur
som utfodrats med betydande mangder soja.

Langre svar

Sojaodling ar férknippad med allvarliga miljoproblem, framfér allt i Sydamerika dar
stora arealer av artrika ekosystem som den brasilianska savannen Cerrado
och delar av Amazonas har omvandlats till sojaodlingar. Detta leder till forlust
av biologisk mé&ngfald och stora utslapp av vaxthusgaser nar mark med hogt
kolinnehall odlas upp. Svensk konsumtion bidrar till detta problem genom
efterfrdgan pa bade livsmedel och foder.

Det allra mesta av den soja som produceras globalt, uppskattningsvis
omkring 70 till 75 procent, gér till djurfoder. Europeiskt ndtkott, kyckling och
gris krédver sammantaget betydligt mer soja per kg an vad som gér at till att
producera tofu, sojadryck och andra sojabaserade vegetariska produkter. |
Sverige ar sojaanvandningen i djurfoder lagre an det europeiska genomsnittet,
men fortfarande importeras betydande mangder. Ungefar fyra procent av
svenska grisars foder och ungefar 20 procent av svenska kycklingars foder
utgors av soja. Det kan alltsa bli s att den som minskar sin konsumtion av
kott till forman for sojabaserade vegetariska produkter minskar sin totala
sojakonsumtion snarare an 6kar den, dven om det exakta utfallet beror pa
vilka produkter som byts ut mot vad.

Det finns ocksa soja som ar producerad péa ett mer hallbart sétt, till exempel
genom certifieringssystem som RTRS och ProTerra, som staller krav pa att
sojan inte bidrar till avskogning. Vid inkdp av sojabaserade produkter kan det
vara vart att se efter om ravaran ar certifierad. Men det viktigaste man som
konsument kan gora for att minska trycket fran sojaodlingen péa varldens
skogar och savanner ar att minska konsumtionen av animaliska produkter,
eftersom djurproduktionen ar den Gverlagset storsta drivkraften bakom
sojaodlingens expansion.
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Ar inte minskat matsvinn det viktigaste
for minskad klimatpaverkan?

Kort svar

Minskat matsvinn &r viktigt och kan bidra betydligt till minskad klimatpaverkan
kopplat till maten, men det ar inte den mest effektiva dtgarden. Att minska
konsumtionen av kétt och mejeri har storre potential. BA&de minskat svinn,
forandrad kost och férbéattringar i produktionen kravs for att miljé- och klimat-
mal ska nés.

Langre svar

Matsvinn, liksom svinn och férluster av alla typer av resurser, ar ett verkligt
och allvarligt problem. Att minska svinnet i hela livsmedelskedjan, fr&n pro-
duktion och féradling till butik och hushall, ar darfér en viktig atgard for att
minska klimatpaverkan frdn maten. Om svinnet skulle minska till cirka halften
skulle utslappen kopplade till maten kunna minska med cirka 5-10 procent.
Det ar alltsd inte en frdga om antingen svinn eller férandrade kostmonster,
bada behdvs.

Men dven om allt matsvinn eliminerades skulle det inte racka fér att na klimat-
malen for livsmedelssystemet. Forskning visar konsekvent att den enskilt
mest effektiva atgarden for att minska matens klimatpéverkan ar en minskad
konsumtion av kétt och mejeri.

Hur effektivt ur klimatperspektiv det ar att minska matsvinnet beror ocksa i
stor utstrackning pa vad det &r som slangs. Att minska svinnet av kott kan

ha betydligt stdrre klimateffekt (om det leder till minskad produktion) &n att
minska svinnet av gronsaker och bréd, eftersom kéttproduktionen orsakar s
mycket hogre utslapp.

En aspekt som ar relevant fér maltidsverksamheter ar att nya och obekanta
ratter ofta genererar mer svinn, dtminstone till en borjan. Nar vegetariska
ratter introduceras kan det handa att fler lamnar mat pa tallriken, helt enkelt
for att smaken och konsistensen &r obekant. Det &r ndgot man behdver
acceptera och ha tdlamod med, eftersom maltiden ocksa fyller en pedago-
gisk roll, sarskilt i skola och férskola dar barn gradvis lar sig att uppskatta nya
smaker och ravaror.
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Ar det bra fér miljén att ata fisk?

Kort svar

Det beror helt pa vilken fisk och hur den ar fAngad
eller odlad. Overfiske &r ett allvarligt problem bade i
svenska vatten och globalt, och manga bestdnd &r
redan dverutnyttjade. Att valja fisk frdn héllbara bestand
och som &r fiskad med skonsamma fadngstmetoder
ar avgoérande for om fiskkonsumtion kan vara miljé-
massigt forsvarbar.

Langre svar

Fisk &r ur naringssynpunkt ett vardefullt livsmedel.
Overfiske &r dock ett av de allvarligaste miljidproblemen i
haven, och bestanden av torsk, sill och mdnga andra
arter i Ostersjén och i haven runt Sverige har minskat
kraftigt. Aven globalt sett &r de flesta fiskbestand fullt
utnyttjade eller 6verutnyttjade, och det finns i prak-
tiken inget utrymme att 6ka den globala fangsten av
vild fisk. P4 manga hall ar &ven dagens konsumtions-
nivaer ohallbara pé lang sikt.

Fangstmetoderna spelar ocksé stor roll fér miljopa-
verkan. Bottentralning ar ett exempel pa en metod
som skadar havsbottnarnas ekosystem allvarligt
genom att stéra och férstora livsmiljder for manga
arter. Mer selektiva och skonsamma fangstmetoder
ger betydligt Iagre miljdpaverkan.

Fiskodling lyfts ofta fram som en |6sning pa dverfisket,
men dven dar finns miljdutmaningar. Mdnga odlade
fiskarter, som lax och 6ring, féds upp med foder som

Referenser

delvis bestar av vildfangad fisk, vilket kan bidra till
Overfisket snarare an att avlasta det. Fiskodlingar
paverkar ocksa den lokala miljon genom utsléapp
av naringsamnen och kemikalier som kan stéra
ekosystemen i ndromradet.

Det finns dock former av vattenbruk med betydligt
lagre miljopaverkan. Musslor och ostron odlas utan
tillsatt foder eftersom de filtrerar naring direkt ur
vattnet, och odlingen kan till och med ha positiva
effekter pa lokala ekosystem genom att minska éver-
gddning. Alger och tang ar produkter med potential
b&de som livsmedel och som ingrediens i foéradlade
produkter. Dessa ar naringsrika, kraver inga insatsvaror
i form av foder, gédsel eller bekdmpningsmedel och
kan odlas i stor skala utan att belasta haven negativt.
Att 6ka konsumtionen av musslor och alger ar darfor
nagot som bade forskare och miljdorganisationer
lyfter fram som en lovande vag framét for ett mer
héllbart livsmedelssystem.

Sammantaget finns det en tydlig malkonflikt mellan
halsa och miljé nar det galler fisk. Att vélja fisk frdn
héllbart forvaltade bestand fangad med skonsamma
metoder ar viktigt, men sadan fisk finns i begransad
mangd. Att bredda sin konsumtion av sjomat till att
inkludera mer musslor och alger kan vara ett satt att
fa naringsrika livsmedel frdn havet utan att bidra till
Overfisket.

FAQ. (2024). The State of World Fisheries and Aquaculture 2024 - Blue Transformation in action. Food and Agriculture Organization.
https://www.fao.org/publications/fao-flagship-publications/the-state-of-world-fisheries-and-aquaculture/en

Nature. (2021). Blue food. Nature Portfolio. https://www.nature.com/immersive/d42859-021-00055-6/index.html

WWE Sverige. (2026). Fiskguiden. https://wwwwwf.se/matguider/fiskguiden/
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Fragor om beredskap

Behovs inte svensk kottproduktion for svensk

livsmedelsberedskap?

Kort svar

Animalieproduktionen lyfts ibland fram som viktig
for landets livsmedelsberedskap, men pa det satt
som den bedrivs idag ar den pd ménga satt mer en
belastning an en tillgdng i en allvarlig krissituation.
Grisar och kyckling férbrukar mer energi och protein
i foder an vad de levererar i kdtt, och dagens anima-
lieproduktion &r sarbar for manga av de stérningar
som kan uppsta i en kris.

Langre svar

Tanken att djurproduktionen starker landets livsmedels-
beredskap kan verka rimlig vid férsta anblick. Den
svenska animalieproduktionen konsumerar dock mer
energi i form av livsmedelsgrédor 4n vad den pro-
ducerar i form av mjolk, agg och kétt, vilket innebar
att den totala mangden tillganglig mat krymper nar
livsmedelsgréodor omvandlas till mat via djur istallet

for att ga direkt till mansklig konsumtion. Djuren
kan visserligen slaktas ut i takt med behovet,

men det ar ett lager som ar mycket resurskravande
att uppréatthalla. En gris behdver ungefar 4 000 till
5000 kilokalorier per dag enbart i underhallsenergi,
vilket motsvarar det dagliga energibehovet hos
ungefar tvd manniskor. | en krissituation ar grisar och
faglar darmed en nettobelastning pa livsmedelsfor-
sorjningen snarare an en tillgang.

Skillnaderna mellan djurslag ar dock stora. For gris
och kyckling ar bilden tydligast: dessa djur férbrukar
ungefar dubbelt s& mycket protein i livsmedels-
groédor som de producerar i kdtt och agg. Idisslare
som notkreatur och far skiljer sig fr&n grisar och
faglar eftersom de i teorin kan livnara sig pa gras och
grovfoder som manniskor inte kan ata. Men i praktiken
utfodras svenska idisslare med betydande méngder
for manniskan atbara spannmal och baljvaxter, vilket
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gdr att nettot av protein sammantaget blir néra noll.
Idisslarna producerar dock mer fett 4n vad som finns
i fodret. Idisslarproduktionen tar ocksa stora markarealer
i ansprak genom vallodlingen, som utgdr omkring

40 procent av odlingen péa svensk dkermark. Pa mark
som lampar sig for livsmedelsgrodor kan spannmal,
baljvéxter och oljevaxter producera ungefar fyra gdnger
s& mycket energi och nara dubbelt s& mycket full-
vardigt protein per hektar som mjélkproduktion. Det
ar dock viktigt att notera att en del av den mark som
anvands for vallodling inte ldmpar sig fér spannmals-
odling, vilket begransar méjligheterna att direkt ersatta
idisslarproduktionen med livsmedelsgrédor pa all mark.

En reell beredskapsfunktion for idisslare forutsatter en
l&ng betessasong dar djuren i hdg grad férsorjer sig
sjalva, vilket skiljer sig markant fran dagens produk-
tionssystem. Dagens animalieproduktion ar dessutom
sérbar for precis de stérningar som kan uppsta i en
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krissituation. Gris, fjaderfa och mjélkproduktion ar
kansliga a&ven for kortvariga elavbrott, eftersom venti-
lation, mjélkning och kylning &r elberoende. Storskalig
djurhalining ar beroende av tata foderleveranser, och
risken for smittsamma djursjukdomar utgér ytterligare
en osakerhetsfaktor.

Mot denna bakgrund beddmer Jordbruksverket att
det kommer att vara svart att uppratthalla animalie-
produktionen vid allvarliga kriser eller krig, och att den
darfor inte kan betraktas som en central tillgang ur ett
beredskapsperspektiv. Istallet bdr den vegetabiliska
produktionen prioriteras, sarskilt odling av spannmal,
oljevaxter och potatis, som producerar betydligt mer
atbar naring per hektar och ar mindre beroende av
importerade insatsvaror och kontinuerlig energifor-
sdrjning. Jordbrukets infrastruktur, maskiner och
arbetskraft kan utgora viktiga resurser dven i ett
krislage, oavsett produktionsinriktning.

Einarsson, R, R8s, E. (2026) En analys av Sveriges naringsmassiga forsorjningsgrad. ISBN: 978-91-89107-64-9.
https://www.plateresearch.org/download/18.73b563d19ce5e82bb965541/1773675927734/PLATE%20rapport%20Ra%CC%88cker%20maten.pdf

Jordbruksverket (2025). En robust livsmedelsférsérjning i krig och kris — del 2 Beredskapslagring av insatsvaror till jordbruket.
https://www2 jordbruksverket.se/download/18.73587d8a198eca?5c9dé2eec/1758044541111/ovr757.pdf

Livsmedelsverket & Jordbruksverket. (2025) Livsmedelsforsorjningen i siffror. Uppsala & Jonkdping.
https://www2.jordbruksverket.se/download/18.3bdd6579197600d23bc4903d /1751293468296 /ovr750.pdf




Maste vi inte ata kott och dricka mjolk for att halla i gang
svenskt jordbruk?

Kort svar

Djurhallningen ar idag mycket ekonomiskt betydelse-
full for svenskt jordbruk. En betydande del av det
kott vi konsumerar, speciellt vad galler nétkott, ar
dock import. Om konsumenter kan uppmuntras att

i forsta hand vélja svenskt kdtt behdver sdledes inte
svenska producenter drabbas i vasentlig utstrackning
av en minskad kottkonsumtion. En omstallning mot
en mer vaxtbaserad konsumtion och produktion
kommer dock sannolikt att paverka vissa lantbrukare
negativt. Precis som i andra delar av samhallet dar
hallbarhetsomstallningen kraver férandringar behdver
incitamenten utformas s att de som producerar
med l&4g miljépaverkan gynnas och de som behdver
stélla om far reellt stod.

Langre svar

Det stammer att djurhaliningen idag ar ekonomiskt
central for svenskt jordbruk. Nastan tre fjardedelar
av jordbrukets produktionsvarde ar kopplat till
animalieproduktion, och mjélkproduktionen beskrivs
ofta som ryggraden i svenskt lantbruk. Djurhallningen
skapar ocksé arbetstillfallen, inte bara pé gardarna
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utan aven i kringliggande verksamheter som trans-
porter, slakt, mejeri, veterindrvard och raddgivning,
och dessa jobb finns framfor allt pa landsbygden dar
alternativa arbetstillfallen kan vara svéra att hitta.

Sverige importerar dock en betydande andel av det
kott som konsumeras har. Det innebér att en minskad
total kéttkonsumtion inte automatiskt drabbar svenska
lantbrukare i motsvarande grad, om konsumenterna
samtidigt i hdgre utstrackning valjer svenskproducerat
kott. Eftersom svenskt kott generellt &r ndgot dyrare
an importerat, bland annat pd grund av hogre
djurvalfardskrav och miljdstandarder, kan den som
ater lite mindre men valjer svenskt lagga ungefar

lika mycket pengar pa kott som tidigare, med battre
utfall for svenska lantbrukare. En sddan férandring

i konsumtionsmdnster skulle kunna gynna svensk
djurhalining dven om den totala volymen minskar.

Det vore dock naivt att tro att en omstallning mot
minskad kéttkonsumtion inte skulle paverka svenska
lantbrukare alls. En 18ngsiktig och betydande minsk-
ning av kéttkonsumtionen kommer oundvikligen att
paverka delar av den svenska animaliesektorn, och



for enskilda lantbrukare och regioner kan det innebéra verkliga ekonomiska
utmaningar. Det ar darfor viktigt att samhallet tar ett tydligt ansvar for att
stddja lantbrukare som behdver stélla om sin produktion, genom radgivning,
ekonomiska stéd och investeringar i alternativa produktionsinriktningar.

P& langre sikt finns det méjligheter att stalla om delar av jordbruket mot
odling av grénsaker, baljvaxter och spannmal fér direkt méansklig konsumtion,
vilket ar produkter som Sverige idag till stor del importerar. En 6kad efterfrdgan
pa svenska vegetabilier kan skapa méjligheter for lantbrukare att hitta nya
marknader och férsorjningsvagar. Samhallets stdd till jordbruket skulle ocksé
kunna riktas om for att underlatta en sddan omstélining.

En omstallning till ett mer héllbart samhalle kommer innebéara férandringar

i madnga sektorer, och det kommer finnas bade vinnare och férlorare, inom
jordbruket liksom i andra delar av ekonomin. Det ar varken maijligt eller dnsk-
vart att skydda alla aktorer fran férandring, men samhéllet har ett ansvar for
att omstéliningen sker pa ett rattvist satt. For jordbrukets del innebar det att
de styrmedel och stédsystem som finns bér utformas s att de lantbrukare som
producerar livsmedel med |&g klimat- och miljopaverkan och hog kvalitet
gynnas. Samtidigt behéver de lantbrukare som péverkas negativt av om-
stallningen fa reellt stdd. Det handlar om en rattvis omstallning dar de som
bidrar till ett mer hallbart livsmedelssystem belénas och dar de som behdver
stalla om far de verktyg och resurser som kravs for att lyckas.
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Utan djur blir det val ingen godsel?

Kort svar

Naringsémnena i stallgdédsel kommer ursprungligen
fran det djuren &ter, det vill séga véxter, inte fran djuren
sjalva. Djuren cirkulerar alltsa vaxtnaring snarare an ska-
par den. Det finns alternativa satt att férse vaxtodlingen
med néring, och for det konventionella jordbruket ar
konstgddsel redan idag den dominerande kvavekallan.

Langre svar

Kvave, den storsta bestdndsdelen i gédsel, har

sitt ursprung i luften som till 78 procent bestar av
kvavgas, men i en form som vaxterna inte direkt kan
ta upp. Det finns idag i princip tva séatt att tillféra nytt
kvave till vaxtodlingen: antingen genom kvavefixering
med hjalp av baljvaxter i samspel med jordbakterier,
eller genom industriellt framstalld konstgddsel.
Ingetdera involverar djur. Aven andra viktiga narings-
amnen kommer ursprungligen frdn externa kéllor,
fosfor och kalium fran gruvbrytning och svavel fran
fossila branslen.
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For gris och fiaderfa, som ater i huvudsak spannmal,
behdvs alla ndringsdmnen i deras stallgddsel for att
producera deras eget foder. En stor andel av kvavet i
stallgddseln frdn dessa djur gar alltsa tilloaka till den
mark dar fodret produceras, och det finns ingenting
Over for att gddsla andra grédor.

For idisslare som ater mycket grovfoder med kvéave-
fixerande baljvaxter som kldver &r situationen nagot
annorlunda, och i sddana system kan stallgédseln i
teorin bidra med ett nettotillskott av kvave till annan
vaxtodling. Men tittar man pé svenska mjolk- och
noétkottsgardar i genomsnitt ar de langt ifrdn netto-
producenter av kvave. Tvartom kdper de in kvave i
form av foder och konstgddsel, och all stallgddsel
gér i praktiken &t till att producera djurens eget foder.
Det finns enskilda gardar dér idisslare dter mer eller
mindre uteslutande vallfoder och dar gédseln an-
vands for vaxtodling, och i sddana fall ar argumentet
om djurens roll for vaxtnaringsférsérjningen mer




héallbart. Men det &r undantaget snarare an regeln i
dagens svenska jordbruk.

Vaxtnaringen i de vaxter djuren ater skulle dessutom
kunna tillféras dkermarken direkt genom kompostering,
ensilering eller rétning av vaxtbiomassa, utan att
gd omvagen via ett djur. Rétning av vallbiomassa

i biogasanlaggningar ar ett exempel pé en sddan
metod dar naringsdmnena aterfors till marken i form
av rotrest samtidigt som energi utvinns. Det finns
ekonomiska och praktiska utmaningar med att bygga
ut sddana system, men det ar en frdga om teknik-
utveckling och investeringar snarare an en biologisk
omojlighet.
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> PLATE

Forskningscentrum for
resilienta maltider

Sammanfattande perspektiv

De frdgor som behandlas i den har rapporten spanner
Over ett brett falt, frAn smak och mattnad till jarnbrist,
biologisk mangfald och beredskap. Fragorna ar ofta
komplexa och svaren ibland inte entydiga. Det finns
reella avvagningar att hantera, och kunskap om dessa
ar en forutsattning for ett valgrundat arbete med
klimatsmarta maltider.

Manga maltidsverksamheter inom offentlig sektor har
arbetat med de hér frdgorna under 18ng tid, och en del
har kommit mycket I&ngt i arbetet med att stalla om till
mer klimatsmarta maltider. Samtidigt finns det oro och
motstand, hos personal, hos dem som &ter, hos foraldrar
och hos beslutsfattare, som behodver tas pa allvar och
bemdobtas med sakkunskap.

Forskningen ar sammantaget tydlig: en évergdng mot
mer vaxtbaserade kostmonster ar nédvandig for att
minska matens klimatpaverkan, och en saddan for-
andring &r forenlig med god halsa om maéltiderna &r
valkomponerade. Det &r var férhoppning att den héar
rapporten kan bidra med ett anvandbart kunskaps-
underlag fér de som i praktiken arbetar med dessa fragor.
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