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PLATE är ett forskningscentrum för resilienta måltider. 
PLATE samlar akademi och nyckelaktörer inom måltids- 
sektorn med syfte att stärka hållbarhet, konkurrenskraft  
och livsmedelsberedskap. PLATE förenar forskning med 
praktik i nära samverkan med måltidssektorn för att  
undersöka (se labbrapport) hur resilienta måltider kan 
utformas och förverkligas. Genom att pröva befintliga  
och nya arbetssätt byggs ny kunskap och en vetenskaplig 
grund för omställning. Tillsammans forskar, testar och 
kommunicerar vi. Målet är att stärka måltidsaktörers  
kapacitet att utveckla sina egna organisationer för fram- 
tidens utmaningar. PLATE koordineras av Stockholm  
Resilience Centre vid Stockholms universitet. Forskningen 
sker i nära samarbete med Sveriges lantbruksuniversitet, 
Beijerinstitutet, Kungliga tekniska högskolan, Högskolan i 
Gävle och Örebro universitet. Centrumbildningen finansie-
ras av Formas genom det nationella forskningsprogrammet 
för livsmedel samt genom medfinansiering från partners 
inom näringsliv, offentlig sektor och civilsamhälle. 
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Förord
Den här rapporten är framtagen inom PLATE, Forskningscentrum för resilienta 
måltider, som samlar akademi och nyckelaktörer inom måltidssektorn med 
syfte att stärka hållbarhet, konkurrenskraft och livsmedelsberedskap. 

Många måltidsverksamheter inom både privat och offentlig sektor arbetar 
med att ställa om till mer klimatsmarta måltider, och en del har redan kommit 
långt i det arbetet. Samtidigt möter kockar, kostchefer, rektorer och andra 
ansvariga ofta oro och ifrågasättande, från pedagoger, föräldrar, elever och 
ibland från beslutsfattare. Oron och frågorna kan handla om hälsa, näring, 
beredskap och vad en mer växtbaserad kost egentligen innebär. Meny- 
förändringarna upplevs ibland som ett sätt att spara pengar på barnen eller 
ett experiment som barnen blir utsatta för. Den oron är viktig att bemöta och 
frågorna förtjänar sakliga svar grundade i forskning.

Det är mot den bakgrunden PLATE-rapport #5 har tagits fram. Den vänder 
sig till kostchefer, måltidsansvariga, kockar och andra som i sin vardag möter 
frågor om klimat, hälsa och hållbarhet kopplat till mat, och som kan behöva 
ett kunskapsunderlag att luta sig mot.

Vi vill rikta ett varmt tack till de som har bidragit med granskning och  
värdefulla synpunkter: Johanna Sandahl, Stockholm 
Stad, Anna Richert och Anna Wahlberg på WWF, 
Emma Patterson på Livsmedelsverket, Jenny  
Yngvesson, Lina Elmersson, Pernilla Tidåker 
och Rasmus Einarsson på SLU, samt Åsa 
Öström, Restaurang- och hotellhögskolan, 
Örebro universitet.

Anna-Karin Quetel,  
föreståndare PLATE
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Sammanfattning

Fråga: 
Är det bra eller dåligt för hälsan att 
äta kött?

Svar: 
Det beror på vilken typ av kött och 
hur mycket man äter. Rött kött bidrar 
med viktiga näringsämnen som järn 
och zink, men ökar risken för vissa 
kroniska sjukdomar vid hög kon-
sumtion. Kyckling är mer neutralt 
för hälsan. Charkprodukter av nöt, 
fläsk, lamm eller fågel bör man äta 
så lite som möjligt av.

Fråga: 
Får man i sig tillräckligt med protein 
med vegetarisk kost?

Svar: 
Ja, det går utmärkt att få tillräckligt 
med protein även med lite eller 
inget kött i kosten, så länge man 
äter varierat och tillräckligt mycket. 
Nyckeln är att ersätta köttet med 
andra proteinkällor som baljväxter 
och spannmål snarare än att bara 
utesluta köttet utan att ersätta det 
med något.

Fråga: 
Kan vegetarisk kost leda till 
järnbrist?

Svar: 
Särskilt grupper som har ett högt 
järnbehov, som kvinnor i fertil ålder 
och gravida behöver tänka på att 
få tillräckligt med järn via kosten. 
Tyvärr räcker inte alltid järnet i 
kosten – järnbrist är relativt vanligt, 
även bland de som äter kött.

Fråga: 
Är vegetarisk mat alltid nyttigast? 

Svar: 
Nej, absolut inte. Kosten blir inte  
automatiskt bättre av att utesluta 
kött, och en välkomponerad 
blandkost med lite rött kött, 
mycket grönsaker, fullkorn och 
fisk kan vara mer näringsrik än en 
dåligt planerad vegetarisk kost. Det 
är helheten som avgör, inte om kött 
ingår eller inte.

Fråga: 
Varför är det så stort fokus på kött 
när det handlar om klimatsmart mat? 

Svar: 
Animaliska livsmedel som kött 
och mejeri har i särklass högst 
klimatpåverkan av alla livsmedel, 
och står för ungefär 60 till 70 
procent av utsläppen från en typisk 
västerländsk kost. Därför är det mest 
effektiva sättet att minska matens 
klimatpåverkan att minska på just 
dessa livsmedel.

Fråga: 
Räcker det inte att välja svenskt för 
minskad klimatpåverkan? 

Svar: 
En del svenska livsmedel har lägre 
miljöbelastning än importerad mat, 
men det avgörande för klimatpå-
verkan är vad vi äter, inte var det är 
producerat. Svenskars matvanor 
har en hög klimatbelastning i ett 
globalt perspektiv, trots att vi äter 
mycket svenskt mat, vilket beror på 
vår höga konsumtion av kött och 
mejeriprodukter. Utsläppen från 
transporter utgör en 
mindre del av kostens 
totala klimatpåverkan.

Fråga: 
Behövs inte köttproduktion för den 
biologiska mångfalden?

Svar: 
Betesdjur på naturbetesmarker 
spelar en viktig roll för biologisk 
mångfald, men det är långt ifrån alla 
djur i köttproduktionen som betar 
naturbetesmarker. En minskad 
köttkonsumtion behöver inte hota 
dessa marker, och forskning visar 
att det är ekonomiska styrmedel 
som miljöersättningar till  
lantbrukare, snarare än  
hög köttkonsumtion, 
som är avgörande  
för att bevara  
naturbetesmarkerna.

Fråga: 
Är sojaprodukter dåliga för miljön?

Svar: 
Den globala ökande efterfrågan på 
soja är en av de viktigaste drivkraf-
terna bakom avskogning och förlust 
av biologisk mångfald i Sydamerika. 
Den mesta sojan används dock 
som djurfoder, inte till vegeta-
riska produkter. Att äta tofu och 
sojabönor direkt är betydligt mer 
resurseffektivt än att äta kött från 
djur som utfodrats med betydande 
mängder soja.

Fråga: 
Tycker barn om vegetarisk mat?

Svar: 
Smak är personligt och de flesta 
är vana vid och tycker om kött och 
mejeriprodukter. Samtidigt finns det 
vegetariska rätter som många barn 
äter och uppskattar som till exempel 
pannkakor, falafel och vegetarisk 
lasagne. Smakpreferenser kan 
förändras över tid, och skolan och 
förskolan spelar en viktig roll för att 
tidigt bredda barns smakpalett.

Fråga: 
Behövs inte svensk köttproduktion 
för svensk livsmedelsberedskap?

Svar: 
Animalieproduktionen lyfts 
ibland fram som viktig för landets 
livsmedelsberedskap, men på det 
sätt som den bedrivs idag är den på 
många sätt mer en belastning än 
en tillgång i en allvarlig krissituation. 
Grisar och kyckling förbrukar mer 
energi och protein i foder än vad 
de levererar i kött, och dagens 
animalieproduktion är  
sårbar för många av  
de störningar som  
uppstår i en kris.  



Bakgrund  |  7

Bakgrund
Matproduktionen står för ungefär en tredjedel av 
de globala växthusgasutsläppen1. Även i Sverige är 
utsläppen från den mat vi äter betydande, cirka en 
fjärdedel av en medelsvensks växthusgasutsläpp 
kommer från maten. Det är ungefär lika mycket som 
från transporter2. För att klimatmål ska nås behöver 
utsläppen från maten minska väsentligt3. I Sverige 
med cirka 75 procent4. Beräkningar visar att för att 
detta ska vara möjligt krävs både förbättringar i 
produktionen, minskat matsvinn och förändrad 
konsumtion5. Minskade utsläpp i produktionen kan 
nås genom att byta ut fossilbaserade drivmedel och 
gödselmedel, genom att införa olika typer av teknik 
som minskar utsläppen samt genom effektivitetsök-
ningar. Med minskat matsvinn kan klimatpåverkan 
också minska eftersom inte lika mycket mat behöver 
produceras om mindre mat slängs. Men forskningen  
visar tydligt att det kommer att vara svårt att nå 
klimat- och miljömål utan att konsumtionsmönstren  
i den rika delen av världen förändras6.

Kött och mejeriprodukter har betydligt högre klimat-
påverkan än de flesta vegetabiliska livsmedel7. Det i 
särklass effektivaste sättet att minska växthusgasut-
släppen från maten är således en minskad konsum-
tion av kött, mjölk och andra animaliska produkter 
– dessa produkter står för knappt 70 procent av 
utsläppen från en typisk svensk kost8.  

Förutom klimatpåverkan påverkar matproduktionen 
natur och miljö på flera andra sätt. I denna rapport 
har vi fokuserat på frågor som rör just klimatfrågan 

och övergången från måltider baserade på animalier till 
måltider med större andel ingredienser från växtriket. 

Många måltidsverksamheter, speciellt inom offentlig 
sektor, arbetar med klimatsmarta måltider för att 
minska klimatpåverkan från maten som serveras. 
Detta innebär att minska på andelen kött och mejeri- 
produkter, och öka andelen spannmål, baljväxter, rot-
frukter och grönsaker. Det kan också handla om att 
byta ut ris mot andra spannmål och att arbeta med 
att minska matsvinnet. Att anpassa måltiderna så att 
de blir klimatsmarta kräver kunskap om klimat- och 
miljöpåverkan från olika livsmedel. Det kräver också 
kunskap om matens näringsinnehåll och påverkan 
på hälsan så att det kan säkerställas att de klimat- 
smarta måltiderna är tillräckligt näringsrika. En viktig 
aspekt är också att den mer klimatsmarta maten är 
god så att den uppskattas av de som ska äta den, 
även om det kan behövas viss tid och upprepad 
exponering för att lära sig tycka om mat med nya 
smaker och konsistenser. 

I den här rapporten lyfter vi några vanliga frågor  
som berör måltider utformade för att vara mer 
klimatsmarta. Frågorna spänner över flera områden 
som är relevanta för måltidsverksamheter, kost- och 
måltidsansvariga, kockar och andra som arbetar med 
mat i offentlig och privat sektor eller på annat sätt möter 
frågor om klimat, hälsa och hållbarhet kopplat till mat.

Ett avsnitt behandlar smak och mättnad, eftersom 
det är vanligt att undra om vegetarisk mat och rätter 

1 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/10.1038/s43016-021-00225-9 
2 Naturvårdsverket. (2025). Konsumtionsbaserade växthusgasutsläpp per person och år.  
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 uppgår växthusgasutsläppen från maten till cirka 2 ton CO2e per person (Röös m.fl. 2024) och den hållbara gränsen enligt EAT-Lancet 0,5 ton CO2e per person 
(Rockström 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 
6 Rockström, 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., & Röös, 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

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


med mindre kött och mejeri är lika god och mättande. 
Ett annat avsnitt tar upp hälsofrågor, till exempel om 
det går att få i sig alla näringsämnen man behöver 
när man minskar på kött och mejeri, och vad forsk-
ningen säger om sambandet mellan kött och hälsa. 
Rapporten innehåller också ett avsnitt om miljö,  
där vi bland annat diskuterar varför fokus i klimat- 
arbetet ligger på just kött och mejeri, vad ekologisk 
produktion betyder för klimatet och hur import och 
närproduktion kopplar till klimatet. Slutligen behandlar 
rapporten frågor om livsmedelsberedskap, ett område 

som blivit alltmer aktuellt och som ibland ställs mot 
målet om mer klimatsmarta kostvanor.

Rapporten bygger på tillgänglig vetenskaplig  
kunskap och sammanställningar från myndigheter.  
Syftet med rapporten är att ge stöd till aktörer inom 
måltidssektorn som möter frågor om miljö, hälsa  
och beredskap kopplat till mat, och att bidra med 
ett kunskapsunderlag som kan användas i det  
praktiska arbetet med att ställa om till mer klimat- 
smarta måltider.

Ruta 1: Var uppstår utsläppen?
I jordbruket uppstår utsläpp i form av lustgas från marken som en konsekvens av användning av 
kvävegödsel och från energianvändning i maskiner och byggnader. Utsläpp uppstår också när olika 
typer av insatsvaror produceras, framför allt konstgödsel men även maskiner, bekämpningsmedel 
med mera. Vidare bildas metan i idisslarnas fodersmältning och gödsellager avger metan och lustgas. 
Utsläpp uppstår också när mark avskogas eller gräsmarker plöjs upp för att bereda mer plats för jord-
bruksmark. Detta sker främst i Asien och Sydamerika men drivs delvis av efterfrågan på till exempel 
palmolja och soja från Europa. Utsläpp uppstår också från förädling, förpackningar, transporter och 
tillagning av mat. 

8  |  Bakgrund

CO2 = koldioxid	
CH4 = metan 
N₂O = lustgas
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Ruta 2: Vad är klimatsmart mat?
Animaliska livsmedel, och i synnerhet produkter från idisslare som nötkreatur och får, har betydligt 
högre klimatpåverkan än vegetabiliska livsmedel. Det beror framför allt på tre saker: metanutsläpp från 
idisslarnas fodersmältning, den stora mängd foder som krävs för att producera ett kg kött eller mjölk, 
och utsläpp från gödselhantering och foderproduktion. 

Det finns vissa undantag, ris sticker ut med relativt höga utsläpp per kg på grund av metanutsläpp 
från vattenfyllda risfält, och hamnar utsläppsmässigt i nivå med kyckling. Figur 1 visar klimatpåverkan 
från några olika livsmedel och Figur 2 från några vanliga maträtter.
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Figur 1. Utsläpp av växthusgaser för olika livsmedelsprodukter. Värden visar genomsnittliga produkter på den 
svenska marknaden. Kött och fisk är benfri vara. Källa: https://safad.se/ Version 1.303 (2026-05-10)

Figur 2. Utsläpp av växthusgaser för några 
olika maträtter. En portion antas väga 300 g. Källa: 
https://safad.se/ Version 1.303 (2026-05-10)
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Kort svar
Smak är personligt och de flesta är vana vid och 
tycker om kött och mejeriprodukter. Samtidigt finns 
det vegetariska rätter som många barn äter och 
uppskattar som till exempel pannkakor, falafel och 
vegetarisk lasagne. Smakpreferenser kan förändras 
över tid, och skolan och förskolan spelar en viktig roll 
för att tidigt bredda barns smakpalett. 

Längre svar 
Smak är individuellt och påverkas i stor utsträckning 
av vad vi är vana vid. Många upplever kött och  
mejeriprodukter som välsmakande och mättande, 
och det är naturligt att en förändring mot mindre kött 
och mer vegetabilier till en början kan kännas ovant. 
Våra förväntningar påverkar också smakupplevelsen 
och om rätterna på menyn bara presenteras som 
vegetariska eller med mindre kött kan det uppfattas 
som att man går miste om något.

Barn kan utveckla en positiv inställning till olika  
typer av mat om de är i en gynnsam miljö där maten 
presenteras på ett tilltalande sätt. Förskolan och skolan 
har stora möjligheter att skapa förutsättningar att 
bredda smakpaletten. Informella regler kring att barn 
ska ta av eller smaka på allt som serveras genererar 
troligen motstånd istället för att väcka nyfikenhet. 
Barn som känner sig tvingade att äta mat kommer  
att söka strategier för att undgå tvånget. Barn som  
istället tidigt får möta varierad mat, inklusive baljväxter,  
grönsaker och fullkorn, utvecklar bredare matvanor 
som följer dem genom livet. Det gynnar inte bara 
klimatet utan ger också bra förutsättningar för hälsan 
på lång sikt. 

När menyer förändras för att bli mer näringsrika och 
klimatsmarta behöver det ske stegvis och tillsammans  
med andra åtgärder som sensorisk träning och 
utbildning om mat och måltider. Faktorer som igen-
känning, placering av nya rätter före andra alternativ, 
attraktiv presentation och namn på rätterna och 
möjlighet till provsmakning spelar roll för hur nya 
smaker tas emot. Ett sätt att minska på animaliska 

livsmedel är att minska mängden kött och mejeri- 
produkter i de rätter man redan är van vid, till  
exempel genom att ha mindre nöt- eller fläskfärs  
i en köttfärssås och fylla ut med baljväxter och 
grönsaker. Det förändrar inte rätten dramatiskt men 
minskar klimatpåverkan utan att man behöver laga 
och servera något nytt och okänt.

Att skapa mer klimatsmarta menyer kräver engage-
mang och tid, både hos dem som äter och hos  
dem som lagar maten. Kockar och måltidspersonal  
kan vara ovana vid att laga vegetabiliska rätter 
som är smakrika och tilltalande, eftersom utbildning 
och erfarenhet traditionellt har utgått från kött och 
mejeri som bas. Att utveckla den kompetensen kräver 
utbildning, övning och nyfikenhet på nya råvaror och 
tillagningsmetoder. 

Referenser
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Ruta 3: Maten smakar godare  
i en trevlig miljö
En god skolmåltid handlar om mycket mer än vad som ligger på tall-
riken. Enligt Livsmedelsverkets riktlinjer för måltider i skolan påverkas 
hur god maten upplevs vara av en rad faktorer i den sociala och fysiska 
miljön. När elever själva beskriver vad som är viktigt för en trivsam måltid 
sätter de den sociala dimensionen före smaken på maten. Att få sitta 
med någon man känner sig trygg och glad med är en av de viktigaste 
faktorerna för en positiv måltidsupplevelse.

En lugn och trygg miljö med lagom ljudnivå, genomtänkt inredning och 
tillräckligt med tid skapar bättre förutsättningar för att eleverna faktiskt 
äter upp maten. Forskning visar att elever som får minst 25 minuter vid 
matbordet äter mer frukt, grönsaker och fullkorn och genererar mindre 
matsvinn. Stress, högt ljud och dålig stämning påverkar däremot mat-
lusten negativt.

Vuxna förebilder spelar också en avgörande roll. Lärare och personal 
som äter tillsammans med eleverna och pratar positivt om maten bidrar 
till att eleverna får en mer positiv inställning till det som serveras. Det 
gäller inte minst när nya och obekanta rätter introduceras, där upp-
muntran och nyfikenhet från vuxna kan vara avgörande för om eleverna 
vågar prova.
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Kort svar
Ja, vegetarisk mat eller mat med en mindre mängd animaliska produkter k 
an absolut mätta lika bra, men det beror på vad måltiden innehåller. Vege-
tabiliska livsmedel innehåller ofta mindre energi per gram, vilket kan göra att 
det behövs en större portion eller att mer fett tillsätts vid tillagningen för att 
få samma mängd energi. En välkomponerad måltid baserad på baljväxter, 
fullkorn och grönsaker kan ge både god och långvarig mättnad. Om köttet 
eller fisken däremot bara tas bort utan att ersättas med något som ger energi 
och protein finns risk att måltiden varken mättar eller ger tillräckligt med näring.

Längre svar 
Vegetarisk mat har rykte om sig att ge sämre mättnad, men det stämmer 
inte generellt. Om man blir mätt eller inte beror på många olika faktorer och 
varierar från person till person och inte minst på vad den vegetariska maten 
faktiskt innehåller. Vegetarisk mat kan vara allt från pommes frites och ketchup 
till en sallad utan proteinkälla eller en linsgryta med fullkornsris och grova 
grönsaker, och dessa måltider ger olika mättnad och näring.

Det som däremot är sant är att vegetabiliska livsmedel som grönsaker, 
rotfrukter, baljväxter och fullkorn ofta innehåller mer vatten och fibrer och 
mindre fett än kött och mejeri, och därmed mindre energi per gram. Det 
innebär att man kan behöva äta en större portion vegetarisk mat för att få i 
sig samma mängd energi. Energitätheten i vegetarisk mat kan ökas genom 
att tillaga grönsakerna (koka, rosta, puréa) och genom att tillsätta fett, till 
exempel rapsolja.

Aptiten påverkas av både fysiologiska och psykologiska faktorer på ett sätt 
som är unikt för individen. Forskningen om mättnad är inte entydig, men 
visar att högt innehåll av protein och fibrer gör att man känner sig mätt efter 
en måltid och inte blir hungrig så snabbt igen. Måltidens innehåll av fett, 
protein, kolhydrater och fibrer påverkar alltså hur mätta vi känner oss, dels 
genom bulkeffekten, det vill säga hur stor plats maten tar i magsäcken, och 
dels genom signaler till hjärnans system som reglerar hunger och mättnad.

 

Mättar vegetarisk mat?
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Kort svar
Det beror på vilken typ av kött och hur mycket man 
äter. Rött kött bidrar med viktiga näringsämnen som 
järn och zink, men ökar risken för vissa kroniska sjuk-
domar vid hög konsumtion. Kyckling är mer neutralt 
för hälsan. Charkprodukter av nöt, fläsk, lamm eller 
fågel bör man äta så lite som möjligt av.

Längre svar 
För att svara på den här frågan behöver man skilja 
mellan olika typer av kött och också ta hänsyn till 
mängden.

Rött kött, det vill säga nöt, gris och lamm, är särskilt 
rika källor till vissa näringsämnen. Det röda köttet 
bidrar med järn och zink i former som kroppen lätt 
tar upp, och bidrar med protein och B-vitaminer. 
Samtidigt innehåller rött kött förhållandevis mycket 
mättade fettsyror. Mättade fettsyror bör begränsas till 
max 10 procent av energiintaget för att minska risken 
för hjärt- och kärlsjukdom och ge plats för nyttigare 
fett från oljor, nötter och fröer.

Forskning visar tydligt att rött kött ökar risken för vissa 
kroniska sjukdomar, även om det inte är helt klarlagt 
vad i köttet som orsakar detta. Risken för hjärt- och 
kärlsjukdom, vissa cancerformer och diabetes ökar 
linjärt, det vill säga risken ökar med ökad konsumtion. 
Redan 2007 gav Världscancerforskningsfonden 
(WCRF) en rekommendation att begränsa intaget 
av rött kött till 500 gram tillagat kött i veckan för att 
minska risken för tjock- och ändtarmscancer. I de  
nordiska näringsrekommendationerna från 2023 be-
dömdes att konsumtionen inte bör överstiga 350 gram  
tillagat rött kött i veckan. Livsmedelsverket har 
beräknat att om svenskar minskade sin konsumtion 
från 500 till 350 gram per vecka skulle det innebära 
3 500 färre cancerfall och 14 900 färre hjärt- och 
kärlsjukdomsfall per år i Sverige. Livsmedelsverket 
visar också i scenarioberäkningar att näringstätheten 
skulle bli högre för de flesta vitaminer och mineraler 
om kostråden följdes (vilket bland annat innebär 
lägre konsumtion av rött kött) jämfört med hur vi äter i 

Sverige idag. Som en följd av mindre kött och ost  
i kostrådsscenariot skulle intaget av niacin, jod,  
vitamin B12, riboflavin och kalcium bli något lägre 
eller på samma nivå som i dag.

Redan vid låga intag av charkprodukter som korv, 
skinka, bacon och leverpastej, ökar risken för tjock- 
och ändtarmscancer. Till chark räknas även chark 
av kyckling och kalkon. Sambandet mellan chark 
och ohälsa är starkare än för rött kött, och enligt de 
nordiska näringsrekommendationerna bör vi äta så 
litet chark som möjligt.

Kyckling och annat vitt kött är mer neutralt för hälsan. 
Det bidrar med protein, vitaminer och mineraler, och 
ingen förhöjd risk för kronisk sjukdom har observerats 
vid hög kycklingkonsumtion.
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Ruta 4: Hur vet vi vad  
som är bra och dåligt  
för hälsan att äta?
Sjukdomar som cancer och hjärt- och kärlsjuk-
dom tar decennier att utvecklas och påverkas 
av faktorer som genetik, motion, stress och hela 
kostmönstret, inte bara ett enskilt livsmedel. 
Därför är det en stor utmaning att studera sam-
bandet med enskilda livsmedel och hälsa. När 
kostråd tas fram väger forskare samman resultat 
från flera olika typer av studier som kompletterar 
varandra.

I observationsstudier följer forskare stora grupper 
av människor över lång tid. Den typen av studie 
kan inte bevisa orsak och verkan, men kan visa 
på starka och återkommande samband mellan 
matvanor och sjukdom. Det är från den här typen 
av studier vi vet att hög konsumtion av rött 
kött är förknippad med ökad risk för tjock- och 
ändtarmscancer. En svårighet är att kostvanor är 
svåra att mäta, och att människor som äter på ett 
visst sätt kan skilja sig från grupper med andra 
matvanor på sätt som påverkar resultatet.

I så kallade randomiserade kontrollerade studier 
delar forskare slumpmässigt in deltagare i grupper 
som får olika koster och mäter sedan utfallet. Det 
är den starkaste metoden för att visa orsak och 
verkan, men inom nutritionsforskning är det sällan 
möjligt att genomföra sådana studier under 
tillräckligt lång tid för att se effekter på sjukdom. 
Därför mäter man ofta riskfaktorer som blodfetter, 
blodtryck eller inflammationsmarkörer, sådant vi 
vet är kopplat till sjukdomsutveckling.

I mekanistiska och laboratoriebaserade studier 
undersöker forskare vad som händer i celler och 
vävnader när de utsätts för olika ämnen som 

finns i maten, och det ger ledtrådar om varför ett 
samband finns mellan en effekt och ett livsmedel. 
När det gäller rött kött har sådana studier till 
exempel undersökt hur ämnen som bildas vid 
tillagning eller i tarmen kan skada celler på sätt 
som kan leda till cancer.

I systematiska översikter och metaanalyser 
sammanställer forskare resultaten från många 
studier samtidigt, vilket ger en mer tillförlitlig 
helhetsbild än vad en enskild studie kan ge. 
Det är ofta den här typen av sammanställningar 
som ligger till grund för kostråd, till exempel de 
nordiska näringsrekommendationerna.

När olika typer av studier pekar åt samma håll, som 
de gör när det gäller rött kött och vissa kroniska 
sjukdomar, ökar förtroendet för slutsatsen betyd-
ligt. Men det är viktigt att förstå att nutritions-
forskning alltid innehåller osäkerheter, och att 
vad som är optimalt varierar mellan individer 
beroende på genetik, hälsotillstånd och livsstil. 

Ibland hör man påståendet att det saknas stöd 
för att rött kött skulle vara skadligt för hälsan. 
Det stämmer inte. Sambandet mellan rött kött, 
charkprodukter och ökad risk för framför allt 
tjock- och ändtarmscancer och hjärt- och  
kärlsjukdom är ett av de mer välunderbyggda  
inom nutritionsforskningen, just för att det 
stöds av alla de studietyper som beskrivs ovan. 
Slutsatsen delas av flera tunga vetenskapliga 
och medicinska organ världen över, däribland 
Världshälsoorganisationen WHO, Världscancer-
forskningsfonden, de nordiska näringsrekom-
mendationerna och ett stort antal nationella 
hälsomyndigheter. Att så många oberoende 
expertorgan landar i samma slutsats, baserat på 
forskning från olika länder och med olika metoder, 
är ett tecken på att kunskapsläget är robust.
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Kort svar
I en helt växtbaserad kost behöver man vara extra 
uppmärksam på några specifika näringsämnen. Det 
är dock värt att notera att flera av dessa näringsämnen 
är svåra att få i sig i tillräckliga mängder oavsett kostval. 
Brister är ovanliga och förekommer även hos dem som 
äter en blandkost med kött och mjölkprodukter.

Längre svar 
Att lägga till fler vegetariska rätter i veckan eller mer 
baljväxter och grönsaker i kötträtter innebär ofta att det 
blir mer frukt och grönt, fibrer, fullkorn och vitaminer 
vilket för många väsentligt kan förbättra kosten.

En kost som innehåller mjölkprodukter och ägg men 
inte rött kött, fågel eller fisk kallas lakto-ovo-vegetarisk, 
eller kort och gott vegetarisk. En varierad kost med 
baljväxter, fullkorn och mejeriprodukter eller ägg 
ger tillräckligt med protein (se mer i frågan Får man 
i sig tillräckligt med protein med vegetarisk kost?) 
om den totala energimängden i maten är tillräck-
lig. Detta är särskilt viktigt för barn och äldre som har 
extra behov av både energi och protein. De vitaminer 
och mineraler man behöver hålla extra koll på är 
samma näringsämnen som kan vara svåra att få i 
sig i tillräckliga mängder även för den som äter kött, 
fisk och mejeriprodukter. D-vitamin och de viktiga 
omega-3-fettsyrorna som finns i fet fisk och berikade 
mjölkprodukter är svårt att få i sig i tillräckliga mängder 
av oavsett kostval, och berikade livsmedel eller kost-
tillskott kan behövas.

Järn är också viktigt att tänka på för den som äter 
vegetariskt eftersom järn från vegetabiliska källor 
tas upp sämre av kroppen än järn från kött (se mer i 
frågan om järnbrist och i ruta 7). Selen är ett mineral 
som många i Sverige riskerar att få för lite av, oavsett 
om animalier ingår i kosten eller inte. För alla, oavsett 
om animalier ingår i kosten eller inte, är joderat salt 
ett bra val. 

Vegansk kost innehåller inte mjölkprodukter och ägg, 
rött kött, fågel eller fisk. När inga animaliska produkter 
alls ingår i kosten behöver den kompletteras med 
vitamin B12 eftersom det bara finns i animaliska livs-
medel. Det kan även bli för lite av riboflavin, kalcium, 
zink och järn. För den som väljer en vegansk kost bör 
baljväxter, fullkornsprodukter, berikade vegetabiliska 
drycker (eller “gurtar”), rapsolja, grönsaker, frukt och 
bär ingå varje dag.

Oavsett hur mycket kött som ingår kan en kost vara 
näringsmässigt bra eller sakna näringsämnen. En 
välplanerad vegansk kost kompletterad med B12 från 
kosttillskott eller berikade livsmedel kan vara mycket 
näringsrik. Men en vegansk kost som i huvudsak 
består av pommes frites, raffinerade spannmåls-
produkter, sötsaker och läsk kan leda till allvarliga 
näringsbrister. På samma sätt kan en blandkost vara 
antingen näringsrik och välbalanserad, eller bestå av 
stora mängder chark, fet ost, och lite frukt och grönt, 
vilket ger för mycket mättat fett, för lite fibrer och för 
lite av flera viktiga vitaminer och mineraler.
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Får man verkligen i sig allt man behöver om man äter  
vegetariskt eller veganskt?
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Ruta 5: Kosttillskott och 
berikning av livsmedel
Mat innehåller inte bara enskilda näringsämnen 
utan en komplex mix av ämnen som samverkar 
på sätt vi ännu inte fullt ut förstår, och den effekten 
går inte att replikera med kosttillskott. Men ibland  
är det svårt att täcka behovet av vissa närings-
ämnen enbart via maten, och då kan tillskott 
eller berikning av livsmedel vara motiverat.

I Sverige är D-vitamin ett tydligt exempel. D-vitamin 
bildas i huden vid solexponering, men i ett land 
med långa mörka vintrar och begränsad sol under  
stora delar av året producerar kroppen helt enkelt  
inte tillräckligt. D-vitamin finns dessutom i relativt  
få livsmedel: ägg, fet fisk och mejeriprodukter är 
de rikaste källorna. Eftersom få får i sig tillräckliga  
mängder rekommenderas tillskott till bland 
annat spädbarn, äldre och personer som sällan 
vistas utomhus.

Jod är ett annat exempel. Jod behövs för 
sköldkörtelns funktion och finns naturligt i fisk, 
skaldjur och mejeriprodukter, men i begränsad 
mängd i de flesta vegetabilier. Eftersom den 
svenska jordmånen är fattig på jod innehåller 

svenska livsmedel av naturliga skäl lite jod. 
Sedan decennier tillsätts därför jod i hushålls-
salt i Sverige, vilket är ett exempel på berikning 
av livsmedel som i stort sett löst ett folkhälso-
problem utan att folk behöver tänka på det. På 
liknande sätt berikas mjölk och vissa vegetabiliska 
drycker med D-vitamin, och margarin med A 
och D-vitamin.

På liknande sätt kan den som äter veganskt 
få i sig B12 genom livsmedel som är berikade 
med B12, till exempel växtbaserade drycker, 
eller ta ett B12-tillskott. B12 finns i princip bara i 
animaliska livsmedel och ett tillskott är en enkel, 
säker och väldokumenterad lösning för den som 
utesluter dessa ur kosten.

Det finns dock anledning att vara uppmärksam 
på den utbredda försäljningen av kosttillskott. 
Kosttillskott är en stor industri med starka 
ekonomiska intressen, och många människor 
tar tillskott helt i onödan utan att ha ett faktiskt 
underskott. Att ta stora mängder tillskott för att 
kompensera för en i övrigt dålig kost fungerar 
inte, och vissa tillskott kan i höga doser till och 
med vara skadliga. 
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Kort svar
Ja, det går utmärkt att få tillräckligt med protein även med lite eller inget 
kött i kosten, så länge man äter varierat och tillräckligt mycket. Nyckeln är att 
ersätta köttet med andra proteinkällor som baljväxter och spannmål snarare 
än att bara utesluta köttet utan att ersätta det med något. 

Längre svar 
Protein finns i många olika livsmedel och de flesta svenskar får i sig mer protein 
än vad kroppen behöver. För den som äter en typisk svensk blandkost finns 
det därför god marginal att minska på köttet utan att proteinintaget blir 
otillräckligt. För äldre, små barn och personer som redan äter lite är det extra 
viktigt att vegetariska måltider är medvetet komponerade med tillräckligt 
med protein. En fallgrop är att en köttbaserad rätt görs vegetarisk utan  
eftertanke, till exempel när köttfärssås och pasta blir tomatsås och pasta, 
vilket ger betydligt mindre protein. 

Protein består av aminosyror, varav några är essentiella, det vill säga att 
kroppen inte kan tillverka dem själv utan måste få dem via maten. Livsmedel 
som kött, fågel, fisk, ägg och sojabönor innehåller alla essentiella aminosyror i 
lämpliga mängder och kallas därför fullvärdiga proteinkällor. Men även utan 
att konsumera fullvärdiga proteinkällor går det att täcka proteinbehovet 
utan problem, eftersom olika vegetabiliska livsmedel kompletterar varandra. 
Genom att kombinera baljväxter (bönor, ärtor och linser) och spannmål (ris, 
vete, havre) får man i sig alla aminosyror i lämpliga mängder. I matkulturer 
världen över har detta lösts till exempel genom kombinationer som ris och 
linser eller majsbröd och bönor.

För en helt växtbaserad kost är alltså variationen nyckeln. Protein från 
spannmål, nötter och frön, baljväxter och sojabaserade livsmedel som tofu, 
sojafärs eller sojadryck tillsammans ger en bra aminosyraprofil. Livsmedels-
verkets rekommendationer för barn som äter vegetariskt lyfter just den vari-
ationen, med dagliga inslag av baljväxter, fullkornsprodukter, grönsaker och 
rotfrukter, frukt och bär, berikad gröt eller välling för de minsta, mjölk eller 
berikad vegetabilisk dryck samt rapsolja. De livsmedlen är bra att inkludera 
även för barn och vuxna som äter en blandkost.
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Ruta 6: Proteinkvalitet
Proteinkvalitet kan mätas med ett index kallat DIAAS (Digestible  
Indispensable Amino Acid Score), som tar hänsyn till både amino- 
syrasammansättning och hur väl proteinet faktiskt tas upp i tunntarmen 
(biotillgängligheten). Animaliska proteinkällor som ägg, mjölk och kött 
har generellt höga DIAAS-värden medan vegetabiliska proteinkällor 
ofta har lägre DIAAS-värden, framför allt för att en eller flera essentiella 
aminosyror finns i en liten mängd, vilket begränsar upptaget. Spannmål 
innehåller till exempel förhållandevis lite av aminosyran lysin, medan 
baljväxter har lågt innehåll av metionin men är rika på lysin. 

Biotillgängligheten påverkas av antinutrienter, ämnen i växterna som 
kan hämma proteinnedbrytning och upptag i tarmen. Fytinsyra, tanniner 
och trypsinhämmare är exempel på sådana ämnen som finns i baljväxter 
och fullkorn. Tillagning, blötläggning, fermentering och groddning kan 
minska halten av antinutrienter betydligt och förbättra biotillgängligheten 
av proteinet.

Den som äter tillräckligt och varierat behöver inte ta hänsyn till protein- 
kvalitet i vardagen. För personer med höga proteinbehov och begränsat 
energiintag, till exempel som äldre med dålig aptit kan proteinkvalitet 
och biotillgängligheten motivera ett visst val av proteinkällor.

Referenser
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Kort svar
Nej, animaliska livsmedel är inte nödvändiga för att bygga muskler. De flesta 
som tränar kan täcka sitt proteinbehov med baljväxter, fullkorn och eventuellt 
ägg eller mejeriprodukter. En vegansk kost kräver mer planering men är fullt 
möjlig även för idrottare. Det viktigaste är att den totala energimängden är 
tillräcklig och att varje måltid innehåller flera proteinkällor. Järn är också 
viktigt att hålla koll på, speciellt för flickor. 

Längre svar 
Kött, ägg och mejeriprodukter är bra proteinkällor, men växtbaserad mat 
kan också ge mycket protein. En välplanerad kost med baljväxter, fullkorn 
och eventuellt mejeriprodukter eller ägg kan täcka proteinbehovet även för 
den som tränar mycket. En helt vegetabilisk kost kräver mer planering men 
är fullt möjlig även för idrottare. Det finns idrottare på alla nivåer, inklusive 
elitnivå, som äter vegetariskt eller veganskt och presterar utmärkt.

Proteinbehovet är något högre för den som tränar mycket och vill öka muskel-
massan, ungefär 1,4 till 1,7 gram protein per kg kroppsvikt och dag enligt de flesta 
rekommendationer för idrottare, jämfört med cirka 0,8 gram för en normalaktiv 
person. Ungdomar får idag i sig den mängden protein som rekommenderas 
för de som tränar. Mjölkprotein, och särskilt vassleprotein som finns i mjölk och 
yoghurt, har en proteinkvalitet och biotillgänglighet som är särskilt gynnsam för 
muskeluppbyggnad. Sojaprotein har liknande egenskaper bland de vegetabiliska 
källorna, och kombinationer av baljväxter, fullkorn, nötter och frön ger tillsammans 
en god proteinkvalitet (se ruta 6). Proteinbrist är mycket ovanligt i Sverige idag.

Det som är viktigt att tänka på är att den totala energimängden är tillräcklig. 
Varje måltid bör innehålla en tydlig proteinkälla, till exempel bönor, linser, 
tofu, ägg eller mejeriprodukter. Energibehovet är högt för växande ungdomar 
som tränar mycket, och om energiintaget är för lågt används proteinet för 
energi i stället för muskeluppbyggnad. 

För de som inte är vana, kan det vara svårare att komponera en energirik 
vegansk kost, alltså en kost helt utan animaliska livsmedel, för idrottande 
ungdomar. Många ungdomar har en begränsad erfarenhet av baljväxter, tofu 
och andra växtbaserade proteinkällor, och om de saknas i den vegetariska 
eller veganska kosten kan det bli svårt att möta de högre proteinbehov som 
träning kräver. 

Järn är också viktigt att hålla koll på, särskilt för idrottande flickor och ungdomar 
som menstruerar, eftersom järnbrist försämrar både prestationsförmåga och 
återhämtning.  (Se frågan Kan vegetarisk kost leda till järnbrist?)

Referenser
Världsnaturfonden WWF och Sveriges Olympiska Kommitté (2022) Vego i världsklass. https://media.wwf.se/uplo-
ads/2022/12/viv_broschyr_webb-2022.pdf
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Behöver inte idrottande ungdomar äta kött,  
ägg och mejeriprodukter?
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Kort svar
Särskilt grupper som har ett högt järnbehov, som 
kvinnor i fertil ålder och gravida behöver tänka på att 
få tillräckligt med järn via kosten. Tyvärr räcker inte 
alltid järnet i kosten – järnbrist är relativt vanligt, även 
bland de som äter kött. 

Längre svar 
Ett verkligt och utbrett problem är järnbrist, särskilt 
hos unga kvinnor och tonårsflickor.  Vid en övergång 
till mer växtbaserad kost behöver man vara extra 
uppmärksam på järnintaget för just dessa grupper, 
men det är inte så att mindre kött automatiskt leder 
till järnbrist.

Alla behöver inte lika mycket järn. Störst behov 
har gravida och kvinnor i fertil ålder, eftersom järn 
förloras med blod under menstruationen. För en del 
kvinnor i dessa grupper är det svårt att få tillräckligt 
med järn från kosten även om de äter rött kött, och i 
sådana fall kan kosttillskott behövas oavsett kostval. 
Järnbrist är vanligt hos tonårsflickor och är vanligare 
hos dem som äter vegetariskt.  

Ungdomar i Sverige får ungefär lika mycket av järnet 
i kosten från spannmål som från gruppen “kött, fisk 
och ägg”. Järninnehållet i vegetabiliska ersättnings-
produkter för kött, till exempel färs på soja- eller 
ärtprotein innehåller ofta järn i liknande nivåer som 

rött kött, och högre än i fisk, kyckling och ägg. Det 
järnet som finns i vegetabilier är dock svårare att ta 
upp än det från animaliska livsmedel på grund av att 
det är i en annan form. Järn från vegetabilier påverkas 
dessutom av andra ämnen i måltiden som kan öka 
eller hämma upptaget (se Ruta 7). Det finns flera sätt 
att öka järnupptaget från vegetabiliska livsmedel. 
Traditionella metoder som att baka surdegsbröd eller 
mjölksyra grönsaker minskar fytinsyrahalten och gör 
järnet mer tillgängligt för kroppen. Fermentering och 
hydrotermisk behandling av spannmål och baljväxter 
kan öka järnets biotillgänglighet ytterligare.

Ur klimatsynpunkt spelar det ingen roll vem som 
minskar på det röda köttet. Ur hälsosynpunkt däremot 
är det mest fördelaktigt om de som äter mest rött kött 
minskar mest, medan de som redan äter lite rött kött 
och tillhör riskgrupper för järnbrist behöver vara extra 
uppmärksamma på att komponera sina måltider med 
tillräckligt med järn och med livsmedel som främjar 
upptaget. Tyvärr innehåller många skolmåltider idag 
otillräckligt med järn och svensk forskning visar att 
biotillgänglighet i skolmåltider är begränsad, särskilt 
gällde det måltider med sojabaserade produkter. Det 
är viktigt att säkerställa att skolmåltider innehåller 
tillräckligt med totalt järn och är komponerade för att 
öka upptaget.
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Ruta 7: Järn och biotillgänglighet
Järn finns i två former i maten: hemjärn, som finns i kött och fisk, och 
icke-hemjärn, som finns i vegetabiliska livsmedel som baljväxter, fullkorn 
och grönsaker. Hemjärn tas upp effektivt av kroppen oavsett vad man 
äter i övrigt, medan upptaget av icke-hemjärn påverkas av vad som äts 
samtidigt.

C-vitamin från grönsaker och frukt ökar upptaget av icke-hemjärn och 
är viktigt särskilt för den som äter lite eller inget kött. Den så kallade 
köttfaktorn innebär att närvaron av kött eller fisk i en måltid ökar upptaget 
av icke-hemjärn från vegetabiliska livsmedel. 

Fytinsyra i fullkorn och baljväxter samt tanniner i te och kaffe hämmar 
däremot järnupptaget och bör inte intas i direkt anslutning till järnrika 
måltider. Att baka surdegsbröd eller blötlägga och koka baljväxter minskar 
fytinsyrahalten och förbättrar järnupptaget.

Referenser
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Kort svar
Vegetarisk mat är inte nödvändigtvis mer processad än 
annan mat, och processad mat är inte per definition 
dålig för hälsan. Det finns processad mat av alla slag, 
till exempel frukostflingor, vegofärs och leverpastej, 
både näringsrik och onyttig vegetabilisk och anima-
lisk mat. Det är innehållet av fett, socker och salt som 
påverkar hälsan mest, inte graden av bearbetning i 
sig. Vissa vegetariska ersättningsprodukter är dock 
kraftigt processade och innehåller lite näring. De bör 
inte ses som självklart nyttiga alternativ bara för att 
de är växtbaserade.

Längre svar 
All mat bearbetas i någon mån innan den når tallriken. 
Råvaror värmebehandlas, torkas, mals, marineras 
eller fryses för att bli ätliga, smakliga och hållbara. 
Ost, russin och inlagd sill är exempel på bearbetade 
livsmedel. Bearbetning är alltså varken ovanligt eller 
problematiskt i sig.

Begreppet ultraprocessad mat introducerades av  
forskare för att undersöka om det fanns samband  
mellan industritillverkad mat och hälsa. Den vanligaste  
definitionen, kallad NOVA, klassificerar mat som  
ultraprocessad om den är industritillverkad, innehåller 
ingredienser som normalt inte används i hemlagad mat 
och innehåller tillsatser som färgämnen och smakför-
stärkare. I den kategorin hamnar allt från läsk, godis och 
chips till frukostflingor, pulversoppor, nuggets, korv och 
sojabaserad vegofärs. Som listan visar är ultraprocessad 
mat långt ifrån enbart växtbaserat.

Det är dock sant att många av de vegetariska  
ersättningsprodukter som finns på marknaden, som 
vegoburgare, vegofärs och olika köttanaloger är 
kraftigt processade och innehåller långa ingrediens-
listor med tillsatser, smakämnen och konsistensgivare. 
Sådana produkter kan vara praktiska och bidra till ett 

mer varierad kost, men näringsvärdet varierar mycket 
mellan olika produkter, och en del innehåller mycket 
salt. Det är alltid värt att jämföra innehållsförteckning 
och näringsvärde, precis som för andra livsmedel. Det 
finns också vegetariska ersättningsprodukter som inte 
bearbetas speciellt mycket alls, som till exempel färs 
på hela baljväxter. Det finns dessutom kök som maler 
egen baljväxtfärs av hela bönor eller linser. Det går att 
laga mycket varierad vegetarisk kost på råvaror som 
torra baljväxter, fullkornsgryn, rotfrukter och grönsaker.

Många studier visar samband mellan hög konsumtion 
av ultraprocessad mat och sämre hälsa, till exempel 
ökad risk för fetma och kroniska sjukdomar. Men or-
saken är inte helt klarlagd. Det verkar framför allt vara 
mat med högt innehåll av fett, socker och salt som 
bidrar mest till den ökade risken, snarare än bearbet-
ningen i sig. Andra möjliga förklaringar som diskuteras 
är tillsatser, förpackningsmaterial, påverkan på tarm-
floran eller att ultraprocessad mat är lättare att äta för 
mycket av eftersom den är god och lättillgänglig.

Begreppet ultraprocessad mat har också fått kritik. 
Definitionen är oprecis och handlar egentligen inte 
om graden av bearbetning utan om var beredningen 
sker, antalet ingredienser och syftet med tillverkningen. 
Det gör att mycket olika livsmedel hamnar i samma 
kategori, från läsk och godis till fullkornsbröd och 
berikade vegetabiliska drycker. En del av det som 
klassificeras som ultraprocessat är välkänt ohälsosamt, 
medan annat är oproblematiskt ur näringssynpunkt.

Det kan också finnas goda skäl att utveckla fler  
välkomponerade processade livsmedel baserade på  
vegetabiliska råvaror och restströmmar från livsmedels-
industrin, för att göra det enklare att äta mer hållbart 
utan att lägga mycket tid på matlagning. Det viktiga är 
att sådana produkter är säkra, noggrant testade och 
faktiskt bidrar med näring snarare än bara energi.
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Kort svar
Nej, absolut inte. Kosten blir inte automatiskt bättre 
av att utesluta kött, och en välkomponerad blandkost 
med lite rött kött, mycket grönsaker, fullkorn och fisk 
kan vara mer näringsrik än en dåligt planerad vege-
tarisk kost. Det är helheten som avgör, inte om kött 
ingår eller inte.

Längre svar 
De största utmaningarna med den svenska kosten 
handlar om för lite frukt och grönsaker, för lite full-
korn, och för mycket socker och salt. Det är här de 
flesta svenskar har störst utrymme att förbättra sin 
kost, oavsett om man äter kött eller inte. 

Oavsett vilket kostmönster man följer spelar det 
stor roll om en stor del av kosten utgörs av sötsaker, 
snacks, läsk, alkohol och snabbmat. Ju mer av sådant 
som ersätter riktig mat, desto svårare är det att få en 
bra näringsbalans och desto lättare är det att få i sig 
för mycket energi. Salt är svårt att hålla nere på i alla 
kostmönster. D-vitamin och selen är de näringsämnen 
som är svårast att få tillräckligt av oavsett hur man 
äter, och för kvinnor som menstruerar kan järn vara 
svårt att få i sig i tillräckliga mängder även vid en 
blandkost med rött kött. Hur näringsrik en kost är beror 
alltså på vad den innehåller i stort, inte på om den 
innehåller kött eller inte. Nedan följer några exempel 
på hur olika kostmönster kan se ut näringsmässigt. 
Kostmönster innebär matvanorna över tid, inte hur 
en enstaka måltid är komponerad.

Dagens matvanor
En kost med rött kött, kyckling, chark eller fisk flera 
gånger om dagen, feta mjölkprodukter, lite fullkorn 
och lite frukt och grönsaker är vanlig i Sverige men 
långt ifrån optimal. Den ger vanligtvis tillräckligt 
med mineraler men kan ge för lite fibrer, fullkorn och 

folat. Balansen mellan fetter blir ofta näringsmässigt 
sämre, med för mycket mättat fett från ost, grädde, 
smör och chark och för lite av de nyttiga omättade 
fettsyrorna. I matvanorna i Sverige idag ingår en stor 
mängd livsmedel som inte ger så mycket näring. Hos 
4-åringar kommer cirka 15 procent av energin från 
sötsaker, läsk och snacks, medan motsvarande siffra 
för ungdomar är 17 procent. 

Mat enligt kostråden
En kost med mycket grönsaker, frukt, bär, nötter och 
baljväxter, fullkornsprodukter, en viss mängd fisk, ägg 
och kyckling, magra mjölkprodukter och små mängder 
rött kött ger rekommenderade mängder fibrer och 
fullkorn, tillräckligt med vitaminer och mineraler 
och en bra balans mellan olika fetter. Det är den här 
typen av kost som rekommenderas i de nordiska 
näringsrekommendationerna.

Lakto-ovo vegetarisk kost
En kost utan kött och fisk men med mjölkprodukter 
och ägg ger ofta gott om fibrer och folat. Utan fet 
fisk kan det dock vara svårare att få tillräckligt med 
D-vitamin och de omega-3 fettsyror. Järnintaget kan 
också vara otillräckligt, och om kosten innehåller 
mycket feta mjölkprodukter som ost kan det bli för 
mycket mättat fett. (Se även frågan Får man verkligen 
i sig allt man behöver om man äter vegetariskt eller 
veganskt?)

Vegansk kost
En kost helt utan animaliska produkter kan ge gott 
om fibrer och folat, men kräver noggrann planering 
för att täcka behovet av näringsämnen. Vitamin B12 
behöver tillföras via kosttillskott eller berikade livs-
medel. (Se även frågan Får man verkligen i sig allt man 
behöver om man äter vegetariskt eller veganskt?)
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Kort svar
Animaliska livsmedel som kött och mejeri har i sär-
klass högst klimatpåverkan av alla livsmedel, och står 
för ungefär 60 till 70 procent av utsläppen från en 
typisk västerländsk kost. Därför är det mest effektiva 
sättet att minska matens klimatpåverkan att minska 
på just dessa livsmedel.

Längre svar 
Fokuset på kött och mejeri i klimatsammanhang 
handlar om att skillnaderna i klimatpåverkan mellan 
animaliska och vegetabiliska livsmedel är mycket 
stora. Att producera ett kg nötkött ger upphov till 
mångdubbelt mer växthusgaser än att producera ett 
kg linser, bröd eller grönsaker. Animaliska livsmedel 
står sammantaget för ungefär 60 till 70 procent av  
utsläppen från en typisk västerländsk kost, trots att de 
inte utgör en lika stor andel av det vi äter.

Det finns flera skäl till att animalieproduktionen har 
så hög klimatpåverkan. För det första avger idisslare 

som nötkreatur och får metan, en kraftfull växthusgas, 
som en del av sin matsmältning. För det andra kräver 
djurproduktion stora mängder foder, och det går åt 
betydligt mer mark och resurser att producera ett kg 
protein via ett djur än att producera ett kg protein direkt 
från en gröda. För det tredje bidrar djurhållningen till 
utsläpp av lustgas från gödsel och från de marker där 
djurens foder odlas. Lustgas är en växthusgas som är 
ännu kraftfullare än metan räknat per kg.

Nötkött och mejeri har generellt högst klimatpåverkan, 
följt av lamm och gris. Kyckling och fisk har lägre  
påverkan men fortfarande betydligt högre än de 
flesta vegetabiliska livsmedel. Vegetabilier som balj-
växter, spannmål, rotfrukter och grönsaker har i de 
flesta fall en mycket låg klimatpåverkan per kg och 
per portion.

Det betyder inte att alla vegetabiliska livsmedel  
automatiskt är klimatsmarta eller att alla animaliska 
livsmedel är lika problematiska. Men eftersom  
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Varför är det så stort fokus på kött när det handlar om  
klimatsmart mat?
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animalier dominerar utsläppen från kosten så kraftigt 
är det där den största potentialen finns för att minska 
klimatpåverkan från maten. Att byta ut en stor del av 
köttet och mejeriprodukterna mot vegetabiliska al-
ternativ är därför det enskilt mest effektiva matval en 
person i ett land som Sverige kan göra för klimatet.

Det finns också andra kostförändringar som kan 
minska klimatpåverkan, även om de inte ger lika 
stora effekter som att minska på animalier. Att byta 
ut ris mot andra spannmål som havre, korn eller vete 
minskar utsläppen eftersom risodling ger upphov till 
betydande metanutsläpp från de vattenfyllda fälten. 
Att välja grova grönsaker odlade på friland, som 
rotfrukter och kål, i stället för grönsaker odlade i upp-
värmda växthus kan också göra skillnad, eftersom 
växthusodling kräver mycket energi. Att välja produkter 
från närområdet kan i vissa fall minska transporternas 

klimatpåverkan, men transport står generellt för en 
liten del av matens totala klimatpåverkan och är där-
för inte alltid avgörande. 

Dessa åtgärder är värdefulla pusselbitar och kan till-
sammans bidra till en lägre klimatpåverkan, men de 
kan inte kompensera för en hög konsumtion av kött 
och mejeri. Det är därför stora organisationer som 
arbetar med matens och jordbrukets klimatpåverkan, 
som FN:s livsmedels- och jordbruksorganisation  
FAO, FN:s klimatpanel IPCC och FN:s miljöprogram 
UNEP, lyfter fram en minskad global konsumtion 
av animaliska livsmedel som en av de viktigaste 
åtgärderna för att nå klimatmål kopplat till jordbruk. 
Det råder bred vetenskaplig enighet om att en 
omställning mot mer växtbaserade kostmönster är 
nödvändig, framför allt i den rika delen av världen där 
konsumtionen av kött och mejeri är som högst.

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


Ruta 8: Klimat och miljö  
– är det samma sak?
När vi pratar om klimatsmart mat handlar det om 
att minska utsläppen av växthusgaser som koldi-
oxid, metan och lustgas, och på så sätt bromsa 
den globala uppvärmningen. Men mat och 
jordbruk påverkar miljön på många fler sätt än 
genom växthusgasutsläpp. Biologisk mångfald, 
markanvändning, vattenförbrukning, övergödning 
och spridning av bekämpningsmedel är alla 
viktiga miljöfrågor som också påverkas av vad vi 
äter och hur maten produceras.

Ofta pekar klimat- och miljöhänsyn åt samma 
håll. En minskning av animaliekonsumtionen  
minskar till exempel inte bara växthusgasutsläppen  
utan också trycket på mark och vatten, eftersom 
animalieproduktion kräver stora arealer för foder-
produktion. En mer växtbaserad kost kan därför 
vara bra för både klimat och miljö.

Men det finns också målkonflikter. Ett tydligt 
exempel är naturbetesmarkerna, där betande 
nötkreatur och får är avgörande för att hålla 
landskapet öppet och bevara den biologiska  
mångfald som är unik för dessa miljöer. Ur 
klimatsynpunkt bidrar idisslare till utsläpp av 
metan, men ur biologisk mångfaldsynpunkt fyller 
de en viktig funktion som är svår att ersätta.  

Ett annat exempel är ekologisk produktion, som 
generellt är bättre för biologisk mångfald och 
minskar användningen av bekämpningsmedel, 
men som ibland ger lägre skördar och därmed 
kräver mer mark per producerad enhet, vilket 
kan ge högre klimatpåverkan per kg livsmedel.

Det betyder att klimatsmarta val inte alltid är de 
bästa valen ur ett bredare miljöperspektiv, och 
att en hållbar livsmedelsproduktion behöver 
väga samman flera olika miljömål samtidigt. Det är 
därför viktigt att inte reducera hållbarhetsfrågor 
till enbart klimat, utan att också beakta hur maten 
påverkar ekosystem, arter och naturresurser.

I praktiken finns det flera saker man kan tänka 
på samtidigt för att göra måltiderna bra ur både 
klimat- och miljöperspektiv. Att minska på kött 
och mejeri är det viktigaste för klimatet och 
minskar också annan miljöpåverkan. Samtidigt 
kan man välja produkter som är bra ur ett bredare 
miljöperspektiv, till exempel svenskt naturbeteskött, 
eftersom det bidrar till att hålla värdefulla betes- 
marker öppna och gynna biologisk mångfald. 
Att välja grönsaker odlade på friland istället för i 
uppvärmda växthus, hållbart fångad eller odlad 
fisk och ekologiska produkter är val som kan göras 
parallellt med att konsumtionen av animaliska 
produkter minskar.
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Kort svar
Kyckling har betydligt lägre klimatpåverkan än nöt-
kött. Men kycklingproduktion är inte oproblematiskt, 
varken ur djurvälfärds-, miljö- eller beredskaps- 
perspektiv, och vegetabiliska proteinkällor har  
generellt lägre klimatpåverkan än kyckling. Det bästa 
ur ett helhetsperspektiv är därför att minska på alla 
typer av kött och ersätta med vegetabilier snarare än 
att bara byta ut ett slags kött mot ett annat.

Längre svar 
Kyckling har betydligt lägre klimatpåverkan per kg 
kött än nötkött (Figur 1). Det beror framför allt på att 
kyckling inte är en idisslare och därmed inte avger 
metan från fodersmältningen, och på att modern 
kycklingproduktion är mycket effektiv i sin foder-
omvandling, det vill säga det krävs relativt lite foder 
per kg kött som produceras. Att byta ut nötkött mot 
kyckling minskar alltså klimatpåverkan från kosten.

Men den höga foderomvandlingseffektiviteten hos 
kyckling är ett resultat av intensiv avel mot snabb 
tillväxt, och den aveln har fört med sig allvarliga 
djurvälfärdsproblem. Snabbväxande slaktkycklingar 
växer så fort att skelettet och cirkulations- och respi-
rationssystemet har svårt att hinna med, vilket leder 
till smärtsamma rörelsesvårigheter och hjärtproblem. 
Många djur har svårt att bära sin egen vikt mot slutet 
av uppfödningen. Föräldradjuren, det vill säga de 
fåglar som används för att producera ägg som blir 
till nästa generation slaktkycklingar, bär på samma 
genetiska anlag för snabb tillväxt men måste hållas 
på restriktiv foderranson under hela sitt liv för att inte 

bli så tunga att de inte kan röra sig eller reproducera 
sig. Det innebär att de lever i ett kroniskt tillstånd av 
hunger vilket skapar mycket stress.

En annan viktig aspekt är att kyckling, liksom gris, 
äter foder som i huvudsak består av spannmål och 
baljväxter, livsmedel som människor skulle kunna äta 
direkt. Till skillnad från idisslare som kan omvandla 
gräs och grovfoder som vi inte kan tillgodogöra oss, 
konkurrerar kyckling och gris direkt med människan 
om ätbara grödor. Kycklingproduktionen använder 
också betydande mängder soja som foder, vilket 
bidrar till de globala problem med sojaodlingens på-
verkan på biologisk mångfald som beskrivs på annan 
plats i den här rapporten.

Kyckling bidrar heller inte till de positiva värden som 
nötkött från naturbetande djur kan ge. Betande nöt-
kreatur och får håller naturbetesmarker öppna och 
bidrar till att bevara biologisk mångfald i jordbruks-
landskapet. Kyckling hålls inomhus i stora stallar och 
har ingen sådan funktion.

Storskalig kycklingproduktion är dessutom sårbar för 
störningar. Tusentals djur hålls tätt i stora hallar som 
är beroende av kontinuerlig ventilation och el. Vid 
elavbrott kan ammoniakhalten i luften och tempera-
turen nå skadliga eller dödliga nivåer på bara några 
timmar. Risken för utbrott av smittsamma sjukdomar  
är dessutom särskilt stor i stora och tätt hållna  
besättningar. Fågelinfluensa är ett tydligt exempel,  
där utbrott kan spridas snabbt inom och mellan  
anläggningar och kräva att hela besättningar avlivas. 
Sådana utbrott har blivit allt vanligare globalt.
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Räcker det att byta ut nötkött mot kyckling för att minska  
klimatpåverkan från maten?



Kort svar
En del svenska livsmedel har lägre miljöbelastning 
än importerad mat, men det avgörande för klimat-
påverkan är vad vi äter, inte var det är producerat. 
Svenskars matvanor har en hög klimatbelastning i 
ett globalt perspektiv, trots att vi äter mycket svenskt 
mat, vilket beror på vår höga konsumtion av kött och 
mejeriprodukter. Utsläppen från transporter utgör en 
mindre del av kostens totala klimatpåverkan.

Längre svar 
Det stämmer att svensk livsmedelsproduktion generellt 
har lägre miljöbelastning jämfört med många andra 
länder, med relativt låga utsläpp per producerad 
enhet, striktare miljölagstiftning och begränsad 
användning av bekämpningsmedel. Ändå är svenska 
konsumenters matvanor bland de mest klimatbe-
lastande i världen eftersom konsumtionen av kött 
och mejeriprodukter är hög. Även svenskt kött ger 
stora växthusgasutsläpp, eftersom utsläppen framför 
allt uppstår i produktionen, inte under transporten. 
Dessutom importeras en hel del kött till Sverige, 
framför allt nötkött.

Ett annat exempel är tomater: en tomat odlad i ett 
uppvärmt holländskt växthus har lägre transport-
utsläpp än en tomat från Spanien, men ändå högre 
total klimatpåverkan eftersom uppvärmningen av 
växthuset kräver mycket energi. En tomat odlad  
i Sverige under rätt förutsättningar kan ha lägre  
klimatpåverkan än båda, men det beror framför allt 
på produktionssättet, i detta fall att växthuset inte 
värms med fossila bränslen. 

För vegetabiliska livsmedel kan transporten dock 
utgöra en relativt sett större andel av den totala 
klimatpåverkan än för animaliska livsmedel, eftersom 
utsläppen från produktionen av vegetabilier är låga. 
För kött däremot, som har höga utsläpp från produk-
tionen, utgör transporten bara några procent av den 
totala klimatpåverkan även om köttet har transporte-
rats långt (Figur 1). För kosten som helhet är trans-
porternas bidrag till klimatpåverkan därför begränsat. 
Det betyder inte att transportutsläpp är oviktiga, alla 
utsläpp behöver minska, och det finns goda skäl att 
undvika onödiga långväga transporter av livsmedel 
som lika gärna skulle kunna produceras i Sverige  
eller närområdet.

Att välja svenska livsmedel kan 
alltså vara ett bra val av flera  
skäl, till exempel för att stödja 
svensk produktion, för djurvälfärd 
eller för biologisk mångfald.  
Men som strategi för att minska 
klimatpåverkan från maten  
räcker det inte. Den mest  
effektiva klimatåtgärden är,  
oavsett ursprungsland, att  
minska på kött och mejeri  
och äta mer vegetabilier.
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Räcker det inte att välja svenskt för minskad klimatpåverkan? 
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Ruta 9: Köttkonsumtionen i 
Sverige
Svensk köttkonsumtion har ökat kraftigt sedan 
1960-talet och låg på sin högsta nivå runt 2010 
till 2015, för att sedan minska något. Den största 
förändringen står kycklingkonsumtionen för, 
som har ökat dramatiskt från mycket låga nivåer 
på 1960-talet till att idag vara en av de domine-
rande köttsorterna. Även nötköttkonsumtionen 
har ökat under perioden, medan grisköttet legat 
relativt stabilt och länge utgjort den största 
andelen av köttkonsumtionen. Sammantaget 
konsumerar svenskar idag ungefär 80 kg per 
person och år räknat i slaktvikt, vilket motsvarar 
ungefär 50 kg benfritt kött.

De nordiska näringsrekommendationerna anger 
att konsumtionen av rött kött, det vill säga nöt, 
gris och lamm, bör vara högst 350 gram tillagat  
kött per vecka. Den genomsnittliga svenska 

konsumtionen av rött kött ligger över den 
rekommenderade nivån. Ungefär 70 procent 
av svenskarna äter mer rött kött än vad som 
rekommenderas. Det innebär att en stor del av 
befolkningen hälsomässigt skulle gynnas av att 
minska sin konsumtion av rött kött.

I ett globalt perspektiv är den svenska kött 
konsumtionen hög men inte bland de allra 
högsta. Länder som USA och Australien har en 
betydligt högre konsumtion per person, och 
även många länder i Sydamerika. Däremot äter 
svenskar betydligt mer kött än genomsnittet 
globalt och mycket mer än befolkningen i stora 
delar av Afrika och Asien. För att nå en hållbar 
global köttkonsumtion behöver konsumenter i 
rika länder som Sverige minska sin konsumtion 
avsevärt, eftersom det helt enkelt inte finns  
utrymme för resten av världen att äta kött i  
samma utsträckning som vi gör idag utan att 
klimat- och miljömål blir omöjliga att nå.
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Kort svar
Nej, transport utgör i de flesta fall en mindre del av 
kostens totala klimatpåverkan. Det som avgör klimat-
påverkan mest är vad måltiderna innehåller, framför 
allt hur stor andel kött och mejeri som ingår. Att välja 
närproducerat kan ha andra fördelar, men det är inte 
den mest effektiva klimatåtgärden.

Längre svar 
Transport av livsmedel står i de flesta fall för en  
förhållandevis liten andel av kostens totala klimat- 
påverkan, ofta runt fem procent. Det är produktions-
sättet, och framför allt om maten är animalisk eller 
vegetabilisk, som är mest avgörande för klimatpå-
verkan. Kött producerat i Sverige orsakar också stora 
växthusgasutsläpp. 

Ett annat illustrativt exempel är tomater. En tomat 
odlad i ett uppvärmt holländskt växthus har lägre 
transportutsläpp än en tomat fraktad från Spanien, 
men ändå högre total klimatpåverkan på grund av 
energiåtgången för uppvärmning. 

Det finns ett undantag, och det är flygfraktade 
livsmedel. Flygtransport har en mycket hög klimatpå-
verkan per transporterat kg. Dock är det få livsmedel 
som transporteras med flyg, det är framför allt färska 
bär från länder utanför Europa, och vissa grönsaker 
som färska sockerärtor. Den absoluta merparten av 
det vi äter transporteras med båt eller lastbil, där  
klimatpåverkan per kg och kilometer är betydligt lägre.

För vegetabiliska livsmedel kan transporten dock 
utgöra en relativt sett större andel av den totala 
klimatpåverkan än för animaliska livsmedel, efter-
som utsläppen från produktionen av vegetabilier är 
låga. För kött däremot, som har höga utsläpp från 
produktionen, utgör transporten bara några procent 
av den totala klimatpåverkan även om köttet har 
transporterats långt (Figur 1). För kosten som helhet 
är transporternas bidrag till klimatpåverkan därför 
begränsat. Det betyder inte att transportutsläpp är 
oviktiga, alla utsläpp behöver minska, och det finns 
goda skäl att undvika onödiga långväga transporter 
av livsmedel som lika gärna skulle kunna produceras 
i Sverige eller närområdet.

Att välja närproducerade livsmedel kan ha andra 
värden, som att stödja lokalt jordbruk, öka förutsätt-
ningarna för att sluta näringskretslopp, bidra till mer 
variation i landskapet och bidra till livsmedelsbered-
skap. Men som klimatstrategi är det långt ifrån det 
viktigaste. Den som verkligen vill minska sin klimat-
påverkan från maten gör störst skillnad genom att 
minska på kött och mejeri. 

Det är också värt att notera att begreppet närproducerat 
saknar en enhetlig definition i lagstiftning och märk-
ningssystem, vilket gör att man bör vara uppmärksam 
på hur närproducerad mat som marknadsförs som 
närproducerad egentligen är.

Referenser
Röös, E., Ran, Y., & Moberg, E. (2024). Mat, miljö och hållbarhet: Hur påverkar den mat vi svenskar äter planeten? (SLU Future Food Reports 14). Sveriges lantbruksuniversitet. 
https://pub.epsilon.slu.se/34279/1/roos-e-et-al-20240528.pdf

Röös, E., & Karlsson, H. (2013). Effect of eating seasonal on the carbon footprint of Swedish vegetable consumption. Journal of Cleaner Production, 56, 63–72.  
https://doi.org/10.1016/j.jclepro.2013.06.035

Är inte det viktigaste för klimatet att maten är närproducerad?
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Kort svar
Det beror på vilka vegetabiliska livsmedel som 
väljs. Importen av livsmedel kan öka om köttet och  
mejeriprodukterna ersätts med sojabaserade färser,  
korvar, hamburgare eller tofu samt om mejeriprodukter 
ersätts med kokosmjölk till exempel. Men en mer 
växtbaserad kost kan också bygga på råvaror som 
odlas i Sverige. En ökad efterfrågan på svenska  
vegetabilier kan stimulera en ökad inhemsk produktion 
av sådana produkter. Redan nu finns vegetabiliska 
färser och andra vegoprodukter gjorda enbart på 
svenska råvaror på marknaden.

Längre svar 
Många av de vegetariska ersättningsprodukter som 
finns på marknaden är sojabaserade, och sojan är i 
de flesta fall importerad. Baljväxter som linser och 
bönor, som är viktiga proteinkällor i en växtbaserad 
kost, importeras också till stor del. Väljer man dessutom 
att ersätta mejeri med kokosmjölk, äta mycket  
avokado och tropiska frukter och andra exotiska 
råvaror kan en mer vegetarisk kost leda till ökad  
import och ibland också till ökad miljöpåverkan,  
särskilt negativ påverkan på biologisk mångfald.

Sverige importerar redan idag stora mängder soja, 
och det allra mesta går inte till vegetariska produkter 
utan till djurfoder. En minskad konsumtion av kött 

och mejeri minskar därför efterfrågan på soja, i 
Sverige och i de länder vi importerar kött och mejeri 
ifrån vilket framför allt är andra europeiska länder. En 
övergång mot mer växtbaserad kost minskar alltså 
sannolikt den totala sojaimporten till Europa, men 
i vilken utsträckning beror på vilka produkter som 
ersätter köttet och mejeriprodukterna.

En mer växtbaserad kost kan också i hög grad bygga 
på råvaror som odlas i Sverige. Spannmål som havre, 
korn och vete, rotfrukter som morötter, potatis och 
palsternacka, grönsaker som kål, lök och ärtor samt 
inhemska baljväxter som åkerböna och gula ärtor är 
alla exempel på livsmedel som produceras i Sverige 
och som kan utgöra en god grund i en mer växt- 
baserad kost. Sverige importerar idag en stor andel 
av den frukt och de grönsaker vi konsumerar, men 
det finns goda möjligheter att öka den inhemska 
produktionen av vegetabilier om efterfrågan ökar. 
Det pågår också forskning kring och utveckling av 
svenska vegoprodukter och det finns redan flera 
produkter på marknaden.

En ökad konsumtion av vegetabilier behöver alltså 
inte leda till ökad import, men det förutsätter att  
konsumenter och kockar aktivt väljer svenska produkter 
och utvecklar recept för det som kan produceras 
i Sverige snarare än att förlita sig på importerade 
ersättningsprodukter och råvaror.

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

Leder mer vegetarisk mat till större import? 
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Kort svar
Betesdjur på naturbetesmarker spelar en viktig  
roll för biologisk mångfald, men det är långt ifrån  
alla djur i köttproduktionen som betar naturbetesmarker.  
En minskad köttkonsumtion behöver inte hota dessa 
marker, och forskning visar att det är ekonomisk  
kompensation till lantbrukare, snarare än hög  
köttkonsumtion, som är avgörande för att bevara 
naturbetesmarkerna.

Längre svar 
Det stämmer att naturbetesmarker är centrala för 
biologisk mångfald i det svenska jordbrukslandskapet. 
Dessa marker har betats av nötkreatur och får under 
lång tid och hyser växter och insekter som är unika 
för den miljön och svåra att bevara på annat sätt. 

Det är dock långt ifrån alla djur i köttproduktionen 
som betar naturbetesmarker. Grisar, kycklingar och 
höns betar i princip aldrig dessa marker, och pro-
duktion av dessa djurslag påverkar den biologiska 
mångfalden negativt bland annat genom speciali-
serad foderproduktion och bidrag till övergödning. 
Även bland idisslare som nötkreatur och får är det 
långt ifrån alla djur som betar biologiskt rika marker. 
Ungefär 25 procent av det nötkött som produceras i 
Sverige kommer från djur som aldrig har betat, som 
tjurar som föds upp på stall. Till detta kommer att 
en stor del av det kött som konsumeras i Sverige är 

importerat (cirka hälften av nötköttet) och alltså inte 
bidrar till att hålla svenska naturbetesmarker öppna.

Ett talande exempel på att hög köttkonsumtion 
inte automatiskt bevarar naturbetesmarker är att 
konsumtionen av rött kött från idisslare ökat med 
cirka 30 procent sedan 1960-talet, medan arealen 
naturbetesmarker under samma period minskat med 
10 till 30 procent. Anledningen är att djurhållningen 
blivit alltmer intensiv, med mer kraftfoder och kortare 
betesperioder, vilket gjort att djurens tid på betes-
mark minskat och att de i större utsträckning hålls  
på mer produktiva men biologiskt mindre rika marker.  
I Finland är bilden ännu tydligare, där arealen biolo-
giskt rika betesmarker minskat med cirka 90 procent 
sedan 1960-talet trots en relativt stabil konsumtion 
av idisslarkött.

Forskning visar att det är ekonomiska styrmedel på 
produktionssidan, framför allt miljöersättningar till 
lantbrukare för skötsel av betesmarker, som är avgö-
rande för att naturbetesmarkerna ska bevaras, inte 
en hög konsumtion av rött kött. Det finns alltså goda 
möjligheter att minska den totala köttkonsumtionen, 
framför allt av griskött och kött från idisslare som inte 
betar, och samtidigt upprätthålla eller till och med 
öka produktionen av kött från djur som betar natur-
betesmarker. För att det ska bli verklighet krävs dock 
riktade styrmedel som säkerställer att det lönar sig 
för lantbrukare att hålla djur på naturbetesmark.

Referenser
Hessle, A., Therkildsen, M., & Arvidsson-Segerkvist, K. (2019). Beef Production Systems with Steers of Dairy and Dairy × Beef Breeds Based on Forage and Semi-Natural Pastures. 
Animals, 9(12), Article 12. https://doi.org/10.3390/ani9121064  

Larsson, C., Olén, N. B., & Brady, M. (2020). Naturbetesmarkens framtid – en fråga om lönsamhet. AgriFood Economics Centre. https://agrifood.se/Files/AgriFood_Rapport20201.
pdf

Wood, A. R., Swan, J., Masino, T., Tørnqvist, B., Herzon, I., & Röös, E. (2024). Håller argumenten: En genomgång av kritiken som rör miljöanalysen av de nordiska  
näringsrekommendationerna 2023. Stockholms universitet.  
https://su.figshare.com/articles/report/Ha_ller_argumenten_en_genomg_ng_av_kritiken_som_r_r_milj_analysen_av_de_nordiska_n_ringsrekommendationerna_2023/25428565

Behövs inte köttproduktion för den biologiska mångfalden?
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Kort svar
Räknat per kg livsmedel är skillnaderna i klimatpåverkan 
mellan ekologiskt och konventionellt producerade 
livsmedel små jämfört med skillnaderna mellan 
animaliska och vegetabiliska livsmedel. Ekologisk 
produktion har däremot i många fall fördelar för biolo-
gisk mångfald, djurvälfärd och minskad användning 
av bekämpningsmedel. Kombinationen av en mer 
växtbaserad kost och ekologisk produktion är därför 
särskilt fördelaktig ur ett brett miljöperspektiv.

Längre svar 
Frågan om ekologisk mat och klimat är mer komplex 
än den kan verka. Ekologiskt odlade åkrar ger ofta 
lägre växthusgasutsläpp per hektar än konventionellt 
odlade åkrar, framför allt eftersom ekologisk pro-
duktion använder mindre mängd kvävegödsel och 
inte använder konstgödsel, vars tillverkning kräver 
mycket energi och ger upphov till utsläpp av lustgas. 
Men ekologisk produktion ger också lägre skördar 
per hektar, vilket innebär att utsläppen per hektar 
fördelas på färre kg mat. Räknar man klimatpåverkan 
per kg producerade livsmedel blir skillnaden mellan 
ekologiskt och konventionellt i de flesta fall liten.

Det är också stor variation i klimatpåverkan mellan 
enskilda gårdar och grödor, både inom ekologisk och 
konventionell produktion. Den variationen är ofta 

större än skillnaden mellan de två produktionssätten. 
Och viktigast av allt vad gäller klimatet: skillnaden i 
klimatpåverkan mellan animaliska och vegetabiliska 
livsmedel är betydligt större än skillnaden mellan 
ekologiskt och konventionellt producerade livsmedel 
av samma slag. Att byta från konventionellt till ekolo-
giskt nötkött ger alltså en mycket mindre klimateffekt 
än att byta från nötkött till baljväxter, oavsett om 
baljväxterna är ekologiska eller inte.

Ekologisk produktion har dock andra miljöfördelar 
som kan vara minst lika viktiga som klimatpåverkan, 
till exempel biologisk mångfald, markbördighet 
och minskad användning av bekämpningsmedel. 
Ekologiska jordar innehåller också ofta mer kol än 
konventionella åkrar, vilket är positivt för både klimat 
och markens långsiktiga bördighet.

Forskning om framtidsscenarier visar att ekologiskt 
lantbruk i kombination med minskad animalie-
konsumtion och minskat matsvinn kan producera 
tillräckligt med mat och samtidigt minska klimat-
påverkan. Det är alltså kombinationen av produk-
tionssätt och kostmönster som spelar roll, och det är 
framför allt genom minskad konsumtion av anima-
liska livsmedel som klimatpåverkan från kosten kan 
minska betydligt, oavsett om maten är ekologisk eller 
konventionell.

Referenser
Ekofakta/SLU Ekologisk produktion och konsumtion (Epok). (u.å.). Klimat och ekologisk produktion.  
https://ekofakta.se/vad-saeger-forskningen-om-ekologiskt-lantbruk/klimat-och-ekologisk-produktion

Är ekologiskt bra för klimatet?
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Kort svar
Viltkött har i vissa beräkningar en mycket låg klimat-
påverkan, men det beror på hur man räknar. För en 
enskild restaurang eller kommun med god tillgång till 
lokalt viltkött kan det vara ett bra val, förutsatt att det 
verkligen ersätter annat kött och att den som säljer 
viltköttet inte ersätter det med kött från tamdjur. På 
nationell nivå finns det dock inte tillräckligt med vilt 
i Sverige för att ersätta mer än en liten del av den 
totala köttkonsumtionen.

Längre svar 
Det finns flera principiellt olika sätt att se på viltköttets 
klimatpåverkan, och vilket perspektiv man väljer får 
stor betydelse för slutsatsen.

Det första perspektivet är att betrakta de vilda  
djuren som en del av naturliga ekosystem, där deras 
metanutsläpp och annan påverkan inte räknas som 
mänskligt orsakade. Själva jakten genererar en del 
utsläpp framför allt från transporter, men eftersom 
jakt i första hand bedrivs för rekreation, trafiksäkerhet 
och skydd av skog och jordbruk, snarare än för kött-
produktion, kan man resonera att utsläppen från jakten 
ska tilldelas aktiviteten “att jaga” snarare än köttet. 
Under de antagandena blir klimatpåverkan från viltkött 
mycket låg. Det är viktigt att notera att detta bara gäller 
för djur som lever helt vilt och inte stödutfodras eller 
betar på brukad åkermark, och inte för hjortar i hägn, 
renar eller andra djur i mer kontrollerade system.

Det andra perspektivet är att betrakta viltstammarna  
som antropogena, det vill säga kontrollerade av 
människan, vilket kan motiveras av att vi faktiskt 
reglerar deras storlek aktivt genom jakt, markanvänd-
ning och habitatförvaltning. Ur det perspektivet bör 
de vilda djurens metanutsläpp inkluderas i klimatav-
trycket. Eftersom de flesta vilda klövdjur i Sverige, 
som älg, rådjur och hjort, är idisslare med betydande 
metanutsläpp från fodersmältningen, hamnar klimat-
påverkan per kg kött i en helt annan storleksordning. 
Vildsvin är inte idisslare och har därmed inte samma 
metanutsläpp från fodersmältningen, vilket gör att 
klimatpåverkan per kg vildsvinskött är lägre än för älg 
och hjort även ur det antropogena perspektivet.

Ett tredje sätt att se det på är att viltet uppstår från 
jakten som bedrivs av rekreationsskäl eller för att 
kontrollera viltstammarna. Det vill säga att jakten inte 
bedrivs i första hand för köttet, utan skulle äga rum 
ändå, oavsett vad som händer med köttet. Ur det 
perspektivet är det förstås oproblematiskt, och sna-
rast önskvärt, att ta tillvara och äta viltkött. Det gäller 
i synnerhet vildsvin, vars stammar vuxit kraftigt i 
Sverige och som orsakar betydande skador på jordbruk 
och naturmiljö. Att öka konsumtionen av vildsvinskött 
kan därför vara motiverat inte bara ur klimatsynpunkt 
utan också ur ett förvaltningsperspektiv. En restaurang 
eller kommun med god tillgång till lokalt viltkött kan 
mycket väl välja att servera det som ett klimatmässigt 
försvarbart alternativ till annat kött.

Men en verklig klimatnytta uppstår bara om viltköttet 
faktiskt leder till att den totala konsumtionen av kött 
från tamdjur minskar. Om jägarna som säljer viltköttet 
till en restaurang tidigare åt upp det själva och nu 
istället köper kött från tamdjur har ingen klimatnytta 
uppstått, trots att restaurangen serverar vilt. Logiken 
liknar den som gäller för el från vattenkraft. Eftersom 
vattenkraften är en begränsad resurs och det inte 
byggs ut någon väsentlig utsträckning, innebär det 
att en aktör som väljer att köpa vattenkraftsel i praktiken  
bara “tar den” från någon annan som annars hade 
köpt den, medan den fossila elen fortfarande pro-
duceras och konsumeras någonstans i systemet. På 
samma sätt innebär en restaurangs val att servera 
viltkött i sig ingen klimatnytta om den totala mängden 
tillgängligt vilt är konstant och konsumtionen av kött 
från tamdjur inte minskar i motsvarande grad. 

På samhällsnivå finns alltså en viktig begränsning: 
viltkött utgör bara några få procent av den totala 
köttkonsumtionen i Sverige, och viltstammarna kan 
inte utökas i den utsträckning som skulle krävas för en 
storskalig ersättning utan allvarliga konsekvenser för 
trafiksäkerhet, skog och jordbruk. Viltkött är alltså inte 
en skalbar lösning på samhällsnivå, men för enskilda 
verksamheter med tillgång till lokalt vilt kan det vara 
ett bra val, så länge det verkligen ersätter annat kött.

Referenser
Behaderovic, D., & Berglund, M. (2022). Klimatavtryck av vildsvinskött. Hushållnings-
sällskapet Halland.  
https://hushallningssallskapet.se/wp-content/uploads/2023/10/rapport-klimatavtryck-av-vildsvinskott2022.pdf 

Är viltkött klimatsmart?
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Kort svar
Ris har en relativt hög klimatpåverkan jämfört med andra spannmål eftersom 
risodling i vattenfyllda fält ger upphov till betydande metanutsläpp. Klimat-
påverkan från 1 kg ris är 4-5 gånger högre än klimatpåverkan från 1 kg vete eller 
havre. Ris innehåller också naturligt arsenik, som har negativa hälsoeffekter. 

Längre svar 
Ris är ett av världens viktigaste stapellivsmedel och en naturlig del av många 
av världens maträtter, men ur klimatsynpunkt har det en betydligt högre 
påverkan än de flesta andra spannmål. Anledningen är att ris traditionellt 
odlas i vattenfyllda fält där organiskt material bryts ned utan tillgång till syre, 
vilket producerar metan. Metan är en kraftfull växthusgas, och risodling står 
globalt för en betydande andel av jordbrukets metanutsläpp. Jämfört med 
spannmål som havre, korn och vete har ris därför en högre klimatpåverkan 
per kg, och att byta ut ris mot andra spannmål i matlagningen är en av de 
kostförändringar som kan minska klimatpåverkan.

När det gäller hälsa är den viktigaste frågan kring ris dess naturliga inne-
håll av arsenik. Arsenik förekommer naturligt i mark och vatten och tas upp 
av riskorn i högre utsträckning än av de flesta andra spannmål, eftersom 
risplantorna växer i vatten där arsenik löses ut lättare. Livsmedelsverket re-
kommenderar att barn under sex år inte dricker risdryck som ersättning  
för mjölk, och att barn inte äter riskakor eller rispudding för ofta. För vuxna  
som äter ris som en del av en varierad kost är risken liten, men den som äter 
mycket ris varje dag kan med fördel variera med andra spannmål som pasta, 
bulgur, quinoa eller korn för att minska exponeringen.

Sammantaget är ris ett näringsriktigt godtagbart livsmedel för de flesta, men 
det finns goda skäl att variera med andra spannmål både för klimatets skull 
och för att minska exponeringen för arsenik.

Referenser
Röös, E., Ran, Y., & Moberg, E. (2024). Mat, miljö och hållbarhet: Hur påverkar den mat vi svenskar äter planeten? (SLU Future Food Reports 14). Sveriges lantbruksuniversitet. 
https://pub.epsilon.slu.se/34279/1/roos-e-et-al-20240528.pdf

Livsmedelsverket (2025) Arsenik i ris. https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/oonskade-amnen/metaller1/arsenik-i-ris/

Hur är det med ris ur klimat- och  
hälsosynpunkt?  
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Kort svar
Den globala ökande efterfrågan på soja är en av de viktigaste drivkrafterna 
bakom avskogning och förlust av biologisk mångfald i Sydamerika. Den mesta 
sojan används dock som djurfoder, inte till vegetariska produkter. Att äta tofu 
och sojabönor direkt är betydligt mer resurseffektivt än att äta kött från djur 
som utfodrats med betydande mängder soja.

Längre svar 
Sojaodling är förknippad med allvarliga miljöproblem, framför allt i Sydamerika där 
stora arealer av artrika ekosystem som den brasilianska savannen Cerrado 
och delar av Amazonas har omvandlats till sojaodlingar. Detta leder till förlust 
av biologisk mångfald och stora utsläpp av växthusgaser när mark med högt 
kolinnehåll odlas upp. Svensk konsumtion bidrar till detta problem genom 
efterfrågan på både livsmedel och foder.

Det allra mesta av den soja som produceras globalt, uppskattningsvis 
omkring 70 till 75 procent, går till djurfoder. Europeiskt nötkött, kyckling och 
gris kräver sammantaget betydligt mer soja per kg än vad som går åt till att 
producera tofu, sojadryck och andra sojabaserade vegetariska produkter. I 
Sverige är sojaanvändningen i djurfoder lägre än det europeiska genomsnittet, 
men fortfarande importeras betydande mängder. Ungefär fyra procent av 
svenska grisars foder och ungefär 20 procent av svenska kycklingars foder 
utgörs av soja. Det kan alltså bli så att den som minskar sin konsumtion av 
kött till förmån för sojabaserade vegetariska produkter minskar sin totala  
sojakonsumtion snarare än ökar den, även om det exakta utfallet beror på 
vilka produkter som byts ut mot vad.

Det finns också soja som är producerad på ett mer hållbart sätt, till exempel 
genom certifieringssystem som RTRS och ProTerra, som ställer krav på att 
sojan inte bidrar till avskogning. Vid inköp av sojabaserade produkter kan det 
vara värt att se efter om råvaran är certifierad. Men det viktigaste man som 
konsument kan göra för att minska trycket från sojaodlingen på världens 
skogar och savanner är att minska konsumtionen av animaliska produkter, 
eftersom djurproduktionen är den överlägset största drivkraften bakom 
sojaodlingens expansion.

Referenser
Fraanje, W. & Garnett, T. (2020). Soy: food, feed, and land use change. (Foodsource: Building Blocks). Food Climate Research Network, University of Oxford.  
https://www.tabledebates.org/building-blocks/soy-food-feed-and-land-use-change 
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Kort svar
Minskat matsvinn är viktigt och kan bidra betydligt till minskad klimatpåverkan 
kopplat till maten, men det är inte den mest effektiva åtgärden. Att minska 
konsumtionen av kött och mejeri har större potential. Både minskat svinn, 
förändrad kost och förbättringar i produktionen krävs för att miljö- och klimat-
mål ska nås.

Längre svar 
Matsvinn, liksom svinn och förluster av alla typer av resurser, är ett verkligt 
och allvarligt problem. Att minska svinnet i hela livsmedelskedjan, från pro-
duktion och förädling till butik och hushåll, är därför en viktig åtgärd för att 
minska klimatpåverkan från maten. Om svinnet skulle minska till cirka hälften 
skulle utsläppen kopplade till maten kunna minska med cirka 5-10 procent. 
Det är alltså inte en fråga om antingen svinn eller förändrade kostmönster, 
båda behövs. 

Men även om allt matsvinn eliminerades skulle det inte räcka för att nå klimat- 
målen för livsmedelssystemet. Forskning visar konsekvent att den enskilt 
mest effektiva åtgärden för att minska matens klimatpåverkan är en minskad 
konsumtion av kött och mejeri. 

Hur effektivt ur klimatperspektiv det är att minska matsvinnet beror också i 
stor utsträckning på vad det är som slängs. Att minska svinnet av kött kan 
ha betydligt större klimateffekt (om det leder till minskad produktion) än att 
minska svinnet av grönsaker och bröd, eftersom köttproduktionen orsakar så 
mycket högre utsläpp. 

En aspekt som är relevant för måltidsverksamheter är att nya och obekanta 
rätter ofta genererar mer svinn, åtminstone till en början. När vegetariska 
rätter introduceras kan det hända att fler lämnar mat på tallriken, helt enkelt 
för att smaken och konsistensen är obekant. Det är något man behöver 
acceptera och ha tålamod med, eftersom måltiden också fyller en pedago-
gisk roll, särskilt i skola och förskola där barn gradvis lär sig att uppskatta nya 
smaker och råvaror.
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Kort svar
Det beror helt på vilken fisk och hur den är fångad 
eller odlad. Överfiske är ett allvarligt problem både i 
svenska vatten och globalt, och många bestånd är 
redan överutnyttjade. Att välja fisk från hållbara bestånd 
och som är fiskad med skonsamma fångstmetoder  
är avgörande för om fiskkonsumtion kan vara miljö-
mässigt försvarbar.

Längre svar 
Fisk är ur näringssynpunkt ett värdefullt livsmedel. 
Överfiske är dock ett av de allvarligaste miljöproblemen i 
haven, och bestånden av torsk, sill och många andra 
arter i Östersjön och i haven runt Sverige har minskat 
kraftigt. Även globalt sett är de flesta fiskbestånd fullt 
utnyttjade eller överutnyttjade, och det finns i prak-
tiken inget utrymme att öka den globala fångsten av 
vild fisk. På många håll är även dagens konsumtions-
nivåer ohållbara på lång sikt.

Fångstmetoderna spelar också stor roll för miljöpå-
verkan. Bottentrålning är ett exempel på en metod 
som skadar havsbottnarnas ekosystem allvarligt 
genom att störa och förstöra livsmiljöer för många 
arter. Mer selektiva och skonsamma fångstmetoder 
ger betydligt lägre miljöpåverkan.

Fiskodling lyfts ofta fram som en lösning på överfisket, 
men även där finns miljöutmaningar. Många odlade 
fiskarter, som lax och öring, föds upp med foder som 

delvis består av vildfångad fisk, vilket kan bidra till 
överfisket snarare än att avlasta det. Fiskodlingar 
påverkar också den lokala miljön genom utsläpp  
av näringsämnen och kemikalier som kan störa  
ekosystemen i närområdet.

Det finns dock former av vattenbruk med betydligt 
lägre miljöpåverkan. Musslor och ostron odlas utan 
tillsatt foder eftersom de filtrerar näring direkt ur 
vattnet, och odlingen kan till och med ha positiva 
effekter på lokala ekosystem genom att minska över-
gödning. Alger och tång är produkter med potential 
både som livsmedel och som ingrediens i förädlade 
produkter. Dessa är näringsrika, kräver inga insatsvaror 
i form av foder, gödsel eller bekämpningsmedel och 
kan odlas i stor skala utan att belasta haven negativt. 
Att öka konsumtionen av musslor och alger är därför 
något som både forskare och miljöorganisationer 
lyfter fram som en lovande väg framåt för ett mer 
hållbart livsmedelssystem.

Sammantaget finns det en tydlig målkonflikt mellan 
hälsa och miljö när det gäller fisk. Att välja fisk från 
hållbart förvaltade bestånd fångad med skonsamma 
metoder är viktigt, men sådan fisk finns i begränsad 
mängd. Att bredda sin konsumtion av sjömat till att 
inkludera mer musslor och alger kan vara ett sätt att 
få näringsrika livsmedel från havet utan att bidra till 
överfisket.
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Kort svar
Animalieproduktionen lyfts ibland fram som viktig 
för landets livsmedelsberedskap, men på det sätt 
som den bedrivs idag är den på många sätt mer en 
belastning än en tillgång i en allvarlig krissituation. 
Grisar och kyckling förbrukar mer energi och protein 
i foder än vad de levererar i kött, och dagens anima-
lieproduktion är sårbar för många av de störningar 
som kan uppstå i en kris. 

Längre svar 
Tanken att djurproduktionen stärker landets livsmedels- 
beredskap kan verka rimlig vid första anblick. Den 
svenska animalieproduktionen konsumerar dock mer 
energi i form av livsmedelsgrödor än vad den pro-
ducerar i form av mjölk, ägg och kött, vilket innebär 
att den totala mängden tillgänglig mat krymper när 
livsmedelsgrödor omvandlas till mat via djur istället 

för att gå direkt till mänsklig konsumtion. Djuren  
kan visserligen slaktas ut i takt med behovet,  
men det är ett lager som är mycket resurskrävande 
att upprätthålla. En gris behöver ungefär 4 000 till  
5 000 kilokalorier per dag enbart i underhållsenergi,  
vilket motsvarar det dagliga energibehovet hos 
ungefär två människor. I en krissituation är grisar och 
fåglar därmed en nettobelastning på livsmedelsför-
sörjningen snarare än en tillgång.

Skillnaderna mellan djurslag är dock stora. För gris 
och kyckling är bilden tydligast: dessa djur förbrukar 
ungefär dubbelt så mycket protein i livsmedels-
grödor som de producerar i kött och ägg. Idisslare 
som nötkreatur och får skiljer sig från grisar och 
fåglar eftersom de i teorin kan livnära sig på gräs och 
grovfoder som människor inte kan äta. Men i praktiken 
utfodras svenska idisslare med betydande mängder 
för människan ätbara spannmål och baljväxter, vilket 

Frågor om beredskap
Behövs inte svensk köttproduktion för svensk  
livsmedelsberedskap?
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gör att nettot av protein sammantaget blir nära noll. 
Idisslarna producerar dock mer fett än vad som finns  
i fodret. Idisslarproduktionen tar också stora markarealer  
i anspråk genom vallodlingen, som utgör omkring  
40 procent av odlingen på svensk åkermark. På mark 
som lämpar sig för livsmedelsgrödor kan spannmål, 
baljväxter och oljeväxter producera ungefär fyra gånger 
så mycket energi och nära dubbelt så mycket full-
värdigt protein per hektar som mjölkproduktion. Det 
är dock viktigt att notera att en del av den mark som 
används för vallodling inte lämpar sig för spannmåls- 
odling, vilket begränsar möjligheterna att direkt ersätta 
idisslarproduktionen med livsmedelsgrödor på all mark.

En reell beredskapsfunktion för idisslare förutsätter en 
lång betessäsong där djuren i hög grad försörjer sig 
själva, vilket skiljer sig markant från dagens produk-
tionssystem. Dagens animalieproduktion är dessutom 
sårbar för precis de störningar som kan uppstå i en 

krissituation. Gris, fjäderfä och mjölkproduktion är 
känsliga även för kortvariga elavbrott, eftersom venti-
lation, mjölkning och kylning är elberoende. Storskalig 
djurhållning är beroende av täta foderleveranser, och 
risken för smittsamma djursjukdomar utgör ytterligare 
en osäkerhetsfaktor.

Mot denna bakgrund bedömer Jordbruksverket att 
det kommer att vara svårt att upprätthålla animalie-
produktionen vid allvarliga kriser eller krig, och att den 
därför inte kan betraktas som en central tillgång ur ett 
beredskapsperspektiv. Istället bör den vegetabiliska 
produktionen prioriteras, särskilt odling av spannmål, 
oljeväxter och potatis, som producerar betydligt mer 
ätbar näring per hektar och är mindre beroende av 
importerade insatsvaror och kontinuerlig energiför-
sörjning. Jordbrukets infrastruktur, maskiner och  
arbetskraft kan utgöra viktiga resurser även i ett  
krisläge, oavsett produktionsinriktning.
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Kort svar
Djurhållningen är idag mycket ekonomiskt betydelse- 
full för svenskt jordbruk. En betydande del av det 
kött vi konsumerar, speciellt vad gäller nötkött, är 
dock import. Om konsumenter kan uppmuntras att 
i första hand välja svenskt kött behöver således inte 
svenska producenter drabbas i väsentlig utsträckning 
av en minskad köttkonsumtion. En omställning mot 
en mer växtbaserad konsumtion och produktion 
kommer dock sannolikt att påverka vissa lantbrukare 
negativt. Precis som i andra delar av samhället där 
hållbarhetsomställningen kräver förändringar behöver 
incitamenten utformas så att de som producerar 
med låg miljöpåverkan gynnas och de som behöver 
ställa om får reellt stöd.

Längre svar 
Det stämmer att djurhållningen idag är ekonomiskt 
central för svenskt jordbruk. Nästan tre fjärdedelar  
av jordbrukets produktionsvärde är kopplat till  
animalieproduktion, och mjölkproduktionen beskrivs 
ofta som ryggraden i svenskt lantbruk. Djurhållningen 
skapar också arbetstillfällen, inte bara på gårdarna 

utan även i kringliggande verksamheter som trans-
porter, slakt, mejeri, veterinärvård och rådgivning, 
och dessa jobb finns framför allt på landsbygden där 
alternativa arbetstillfällen kan vara svåra att hitta.

Sverige importerar dock en betydande andel av det 
kött som konsumeras här. Det innebär att en minskad  
total köttkonsumtion inte automatiskt drabbar svenska 
lantbrukare i motsvarande grad, om konsumenterna 
samtidigt i högre utsträckning väljer svenskproducerat  
kött. Eftersom svenskt kött generellt är något dyrare 
än importerat, bland annat på grund av högre 
djurvälfärdskrav och miljöstandarder, kan den som 
äter lite mindre men väljer svenskt lägga ungefär 
lika mycket pengar på kött som tidigare, med bättre 
utfall för svenska lantbrukare. En sådan förändring 
i konsumtionsmönster skulle kunna gynna svensk 
djurhållning även om den totala volymen minskar.

Det vore dock naivt att tro att en omställning mot 
minskad köttkonsumtion inte skulle påverka svenska 
lantbrukare alls. En långsiktig och betydande minsk-
ning av köttkonsumtionen kommer oundvikligen att 
påverka delar av den svenska animaliesektorn, och 

Måste vi inte äta kött och dricka mjölk för att hålla i gång 
svenskt jordbruk?



för enskilda lantbrukare och regioner kan det innebära verkliga ekonomiska 
utmaningar. Det är därför viktigt att samhället tar ett tydligt ansvar för att 
stödja lantbrukare som behöver ställa om sin produktion, genom rådgivning, 
ekonomiska stöd och investeringar i alternativa produktionsinriktningar.

På längre sikt finns det möjligheter att ställa om delar av jordbruket mot 
odling av grönsaker, baljväxter och spannmål för direkt mänsklig konsumtion, 
vilket är produkter som Sverige idag till stor del importerar. En ökad efterfrågan 
på svenska vegetabilier kan skapa möjligheter för lantbrukare att hitta nya 
marknader och försörjningsvägar. Samhällets stöd till jordbruket skulle också 
kunna riktas om för att underlätta en sådan omställning.

En omställning till ett mer hållbart samhälle kommer innebära förändringar 
i många sektorer, och det kommer finnas både vinnare och förlorare, inom 
jordbruket liksom i andra delar av ekonomin. Det är varken möjligt eller önsk-
värt att skydda alla aktörer från förändring, men samhället har ett ansvar för 
att omställningen sker på ett rättvist sätt. För jordbrukets del innebär det att 
de styrmedel och stödsystem som finns bör utformas så att de lantbrukare som 
producerar livsmedel med låg klimat- och miljöpåverkan och hög kvalitet 
gynnas. Samtidigt behöver de lantbrukare som påverkas negativt av om-
ställningen få reellt stöd. Det handlar om en rättvis omställning där de som 
bidrar till ett mer hållbart livsmedelssystem belönas och där de som behöver 
ställa om får de verktyg och resurser som krävs för att lyckas.
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Kort svar
Näringsämnena i stallgödsel kommer ursprungligen 
från det djuren äter, det vill säga växter, inte från djuren 
själva. Djuren cirkulerar alltså växtnäring snarare än ska-
par den. Det finns alternativa sätt att förse växtodlingen 
med näring, och för det konventionella jordbruket är 
konstgödsel redan idag den dominerande kvävekällan.

Längre svar 
Kväve, den största beståndsdelen i gödsel, har 
sitt ursprung i luften som till 78 procent består av 
kvävgas, men i en form som växterna inte direkt kan 
ta upp. Det finns idag i princip två sätt att tillföra nytt 
kväve till växtodlingen: antingen genom kvävefixering 
med hjälp av baljväxter i samspel med jordbakterier, 
eller genom industriellt framställd konstgödsel.  
Ingetdera involverar djur. Även andra viktiga närings-
ämnen kommer ursprungligen från externa källor, 
fosfor och kalium från gruvbrytning och svavel från 
fossila bränslen.

För gris och fjäderfä, som äter i huvudsak spannmål, 
behövs alla näringsämnen i deras stallgödsel för att 
producera deras eget foder. En stor andel av kvävet i 
stallgödseln från dessa djur går alltså tillbaka till den 
mark där fodret produceras, och det finns ingenting 
över för att gödsla andra grödor. 

För idisslare som äter mycket grovfoder med kväve-
fixerande baljväxter som klöver är situationen något 
annorlunda, och i sådana system kan stallgödseln i 
teorin bidra med ett nettotillskott av kväve till annan 
växtodling. Men tittar man på svenska mjölk- och 
nötköttsgårdar i genomsnitt är de långt ifrån netto-
producenter av kväve. Tvärtom köper de in kväve i 
form av foder och konstgödsel, och all stallgödsel 
går i praktiken åt till att producera djurens eget foder. 
Det finns enskilda gårdar där idisslare äter mer eller 
mindre uteslutande vallfoder och där gödseln an-
vänds för växtodling, och i sådana fall är argumentet  
om djurens roll för växtnäringsförsörjningen mer 

Utan djur blir det väl ingen gödsel? 

50  |  Frågor om beredskap

Foto: Mathias Grischott/Unsplash



hållbart. Men det är undantaget snarare än regeln i 
dagens svenska jordbruk.

Växtnäringen i de växter djuren äter skulle dessutom 
kunna tillföras åkermarken direkt genom kompostering, 
ensilering eller rötning av växtbiomassa, utan att 
gå omvägen via ett djur. Rötning av vallbiomassa 
i biogasanläggningar är ett exempel på en sådan 
metod där näringsämnena återförs till marken i form 
av rötrest samtidigt som energi utvinns. Det finns 
ekonomiska och praktiska utmaningar med att bygga 
ut sådana system, men det är en fråga om teknik- 
utveckling och investeringar snarare än en biologisk 
omöjlighet.

Stallgödsel är ett erkänt värdefullt gödselmedel som 
utöver kväve och fosfor också tillför kol och påverkar 
markens biologiska liv på positiva sätt. Det är en  
genuint värdefull resurs i de system där den verkligen 
ger ett nettobidrag till växtnäringsförsörjningen, 
framför allt i ekologisk produktion. Men argumentet 
att djurhållning generellt är nödvändig för att vi ska 
ha tillgång till gödsel till växtodlingen stämmer inte 
för merparten av dagens svenska djurproduktion, 
och det finns alternativa vägar att förse växtodlingen 
med de näringsämnen den behöver.
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Sammanfattande perspektiv 
De frågor som behandlas i den här rapporten spänner 
över ett brett fält, från smak och mättnad till järnbrist, 
biologisk mångfald och beredskap. Frågorna är ofta 
komplexa och svaren ibland inte entydiga. Det finns 
reella avvägningar att hantera, och kunskap om dessa 
är en förutsättning för ett välgrundat arbete med 
klimatsmarta måltider.

Många måltidsverksamheter inom offentlig sektor har 
arbetat med de här frågorna under lång tid, och en del 
har kommit mycket långt i arbetet med att ställa om till 
mer klimatsmarta måltider. Samtidigt finns det oro och 
motstånd, hos personal, hos dem som äter, hos föräldrar 
och hos beslutsfattare, som behöver tas på allvar och 
bemötas med sakkunskap. 

Forskningen är sammantaget tydlig: en övergång mot 
mer växtbaserade kostmönster är nödvändig för att 
minska matens klimatpåverkan, och en sådan för-
ändring är förenlig med god hälsa om måltiderna är 
välkomponerade. Det är vår förhoppning att den här 
rapporten kan bidra med ett användbart kunskaps- 
underlag för de som i praktiken arbetar med dessa frågor. 
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