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1. Sammanfattning

Syftet med uppdraget *Kost vid hojd beredskap’ har varit att utreda vilken kost som tillgodoser
naringsfysiologiska krav i handelse av hojd beredskap. Livsmedelsberedskapen handlar om att skapa
forutsattningar sa att befolkningen har tillgang till mat och dricksvatten i tillracklig omfattning dven
under svara forhallanden, héjd beredskap och ytterst krig. Den har rapporten beskriver hur val
befolkningens energi- och naringsbehov kommer att kunna matas utifran olika scenarier som skulle
kunna intraffa vid begransad tillgang pa livsmedel. Scenarierna bygger pa de offentliga
planeringsantagandena fran MSB och Forsvarsmakten.

Resultatet i denna rapport utgdr ett underlag for den fortsatta beredskapsplaneringen och behandlar
darfor inte efterfoljande fragor sasom:

e Kartlaggning av strategiska livsmedel

e Analys av méangd tillgangliga livsmedel

e Analys av beroenden och sarbarheter

e Lagerhallning — uppbyggnad av omséttningslager

e Livsmedelskontroll — sdker mat

e Staten och kommunernas roll — férdelning och ransonering
e Lagstiftning/reglering — ansvar och roller

Forstaelsen for energibehov och energitillférsel ar centralt i denna rapport. Energibehovet i
befolkningen ar den méangd energi som genomsnittspersonen behdver for att uppréatthalla sin vikt och
for att inte borja tara pa kroppens lager av energi. Energitillférseln (mangd tillganglig energi) ar
energin fran alla livsmedel som finns tillgangliga pa marknaden for konsumtion, inkluderat de som
inte dts upp (forluster/matsvinn).

Tillrackligt med energi dr en férutsattning for 6verlevnad och energibehovet ar 6verordnat behovet
av ndringsamnen

Vid begransad tillgang pa mat &r det, till en borjan, viktigast att tillgodose energibehovet. Darefter ar
det viktigt att sdkerstélla behovet av protein och vissa naringsamnen som jarn, D-vitamin och folat.
Manniskors behov av energi varierar utifran bland annat alder, kon, vikt, langd, fysisk aktivitet och
omgivande temperatur. | fredstida normallaget ar energibehovet cirka 2 350 kcal/dygn for
genomsnittspersonen. Under hojd beredskap beraknas detta behov 6ka med cirka 100 kcal/dygn pa
grund av 6kad fysisk aktivitet.

Under en period pa tre manader ar risken for allvarliga naringsbrister liten for friska vuxna med god
naringsstatus sa lange de far tillgang till tillrdckligt med mat som ger energi. Aven om maten &r
ensidig — det vill sdga bestar av fa livsmedelsgrupper eller livsmedel — kommer den bidra med en viss
méangd naringsamnen och naringsreserverna i kroppen toms inte heller pa en gang. Men redan vid en
minskning av livsmedelstillforseln med 25 procent innebér det en risk att for néringsbrister och
undernéring i befolkningen. Fortsatter det att vara brist pa mat dven efter tre manader okar risken for
naringsbrister och undernaring ytterligare. De naringsmassiga konsekvenserna av minskad tillgang pa
mat kommer bero pa vilka livsmedel som det blir brist p&, hur omfattande bristen ar och hur lang tid
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bristen pagar. Férutom energi och naringsamnen &r manniskan beroende av vatten for att 6verleva. En
frisk person behdver cirka 2-3 liter vatten per dygn for sitt fysiologiska behov, men det finns grupper
som behover mer.

Energitillforseln fran livsmedel pa marknaden behéver vara hogre an befolkningens energibehov

Den mangd livsmedel som befolkningen behéver ha tillgang till behdver innefatta bade forluster i
kedjan och en marginal for att individer ska kunna uppratthalla en god hélsa, uppbada forsvarsvilja
och motstandsanda, samt att kunna utfora kravande arbetsuppgifter inom samhallskritiska funktioner.
Marginal for forluster i kedjan behdvs da matsvinn troligen kommer att 6ka pa grund av stora
storningar i bland annat elférsorjningen och transporter.

Det ar svart att forutsaga exakt hur tillgangen pa livsmedel skulle se ut i en situation av hojd
beredskap, men utifran givna planeringsantaganden kommer sannolikt de livsmedelsgrupper som till
stor del importeras och/eller som har langa, komplexa distributionskedjor att paverkas mest.
Farskvaror med kortare hallbarhet samt livsmedelsgrupper som kraver kyl- och frysférvaring kommer
sannolikt att paverkas mer an exempelvis kolonialvaror med lang hallbarhet. For att tillgodose
befolkningens behov av energi &r alla livsmedelsgrupper som kan uppratthallas i systemet viktiga. Ju
fler av dessa livsmedel som ingar i kosten desto béttre blir naringstillforseln. Spannmal, potatis,
rotfrukter, baljvaxter, fetter, konserverad och torkad mat kan lagras och bidra till att befolkningen far
tillrackligt med energi da tillgangen pa farska och frysta animaliska produkter minskar drastiskt. Om
det fortsatt gar att uppratthalla en viss mangd berikade mjélkprodukter och vissa kottprodukter i
systemet sa blir befolkningens naringstillforsel &nnu béttre.

Sarbara grupper och de som inte kan &ta all sorts mat behdver prioriteras

| planering for livsmedelsberedskap behover hansyn tas till sarbara grupper och de som inte kan &ta all
sorts mat. Gravida, ammande kvinnor och sma barn har ett extra stort behov av naringsamnen och ar
beroende av regelbunden tillforsel av energi for att undvika bristtillstand med bade akuta och
langsiktiga konsekvenser for halsan. Spadbarn ar ocksa beroende av brostmjolk eller
modersmjélksersattning for att overleva. Aven de allra 4ldsta, kroniskt sjuka och personer med
funktionsnedsattningar ar sabara da manga redan idag lider av undernaring. Cirka 15 procent av
befolkningen kan inte ata all sorts mat pa grund av sjukdom eller allergi. Den demografiska
utvecklingen gor att befolkningens behov forandras 6ver tid och darmed beredskapsplaneringens
forutsattningar.

Infor en situation av livsmedelsbrist behdvs en plan for hur maten ska kunna férdelas utifran
behov i befolkningen

Konsekvenserna for arbetsformaga, forsvarsvilja och hélsa och i férlangningen befolkningens
overlevnad beror inte enbart pa hur mycket mat som finns att tillga utan ocksa pa hur vél maten kan
fordelas. Offentliga aktorer behover planera sa att ocksa de mest sarbara grupperna i samhallet har
tillgang till mat nar en bristsituation uppstar.
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Vilken dimensionering ska livsmedesberedskapen ha i Sverige?

En nationell inriktning for livsmedelsberedskapen behover faststéllas. Livsmedelsverket bedomer att
maélséttningen bor dimensioneras efter mer dn “att Gverleva™ da for lite mat i systemet kommer att fa
allvarliga konsekvenser for befolkningens hélsa och landets forsvarsformaga. Ska det offentliga
planera for att befolkningen ska vara ”maétt och frisk” kravs en betydande férsorjningsférmaga.

| totalforsvarspropositionen for 2021-2025 anges att ett lagre energiintag och mindre varierad kost kan
behdva accepteras under en situation av héjd beredskap i minst tre manader. Livsmedelsverkets
beddmning ar att en mindre varierad kost kan accepteras under hojd beredskap, men ju farre
livsmedelsgrupper som finns tillgangliga for befolkningen desto storre risk for naringsbrister. Ett lagre
energiintag &n i vardagen kan vara acceptabelt under en kortare period (dagar till ett par veckor) for de
individer i befolkningen som ar vélnarda eller éverviktiga. Daremot kommer ett lagre energiintag an i
vardagen ge svara konsekvenser i de grupper som inte ar valnarda eller som har behov av regelbunden
energitillforsel sasom gravida, ammande och sma barn. Livsmedelsverkets bedémning ar att
befolkningens behov under hojd beredskap &r cirka 2 450 kcal/dygn for genomsnittspersonen. Ju lagre
energitillforseln till befolkningen ar desto viktigare ar det att de livsmedel som finns att tillga kan
fordelas efter behov.

Samhéllskontraktet for vilket ansvar individer/hushall, samhéllsaktorer och naringslivet har for att
uppna tillracklig forsorjningsférmaga under hojdberedskap i minst tre manader behdver fortydligas.
Vem har till exempel ansvaret for att forse kritiska samhallsfunktioner med mat och vatten sa att de
kan uppratthalla sin funktionalitet under hojd beredskap?
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2. Summary

2.1 Food security in times of heightened alert

The aim of this government assignment was to investigate what would constitute a sufficient diet for
the Swedish population to ensure food security in a situation of heightened alert. Food security is
about making sure that the population has access to enough nutritious food and drinking water during
severe situations, heightened alert and ultimately war. This report describes how well energy and
nutrient needs would be met in the population in different scenarios with reduced food availability.
The scenarios are based on the official planning assumptions made by the Swedish Civil
Contingencies Agency and the Defence forces.

The results in this report are part of the preparedness planning. Therefore, the following questions are
not addressed:

e Surveying strategic foods

e Analysing amounts of available foods

e Analysing dependencies and vulnerabilities

e Storage — building up stocks

e Food control — food safety

e The role of the Government and the municipalities — distribution and food rations
e Laws/regulations — responsibility and roles

Understanding the differences between food energy requirement and food energy supply is central in
this report. The food energy requirement of the population is the amount of energy that the average
person needs to sustain his/her body weight without starting to deplete body stores of energy and
nutrients. The food energy supply (amount of available energy) is the energy provided from all foods
available on the market for consumption, including foods that are never eaten (losses/food waste).

Adequate food energy is crucial for survival and energy requirements must be prioritised over
nutrient requirements

Energy is crucial for survival and energy requirements should be prioritised over nutrient needs in the
beginning of a food shortage. After energy, it is important to ensure that the population gets enough
protein and certain nutrients such as iron, vitamin D and folate. Energy requirements vary between
people based on age, sex, body weight and height, physical activity and the environmental
temperature. In normal peacetime circumstances, the requirement is about 2 350 kcal per day per
capita. In a state of heightened alert this average is estimated to increase by about 100 kcal due to
increased physical activity.

During a period of three months, the risk of developing serious nutrient deficiencies is small in healthy
adults with a good nutritional status as long as their energy needs are fulfilled. Even if only a few food
groups are provided, this food will provide some nutrients. Furthermore, it takes quite some time for
most nutrient body stores to be depleted. However, if the food supply is reduced by just 25 percent the
risk of nutrient deficiencies and malnutrition in the population increases considerably. If the food
shortage continues for a longer period than three months, the risk of nutrient deficiencies and
malnutrition increases. The nutritional consequences of a food shortage will depend on which foods
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are lacking, how extensive the food shortage is and how long the period of food shortages lasts. In
addition to energy and nutrients, people also need drinking water to survive. A healthy adult needs
about 2-3 litres of water per day to cover basic physiological needs, but there are sub-groups that need
more than this.

The energy supply from food on the market must be higher than the energy requirement of the
population

The amount of food that needs to be available for the population must cover both losses in the food
chain and a buffer in order for individuals to be able to maintain good health and a will to defend, and
for sub-groups in the population to carry out physically demanding tasks critical for the functioning of
society. The margin for food losses is needed as food waste are likely to increase if large disturbances
in the electricity supply and transport infrastructure occur.

It is difficult to predict food availability in a state of heightened alert. Based on the given planning
assumptions, it is likely that imported food groups with long and complex distribution chains will be
affected the most. It will be more difficult to uphold the logistics required for frozen goods and fresh
produce with a short shelf life than for dry goods with a longer shelf life. To be able to meet the
population’s need for energy, any food group that can be maintained in the food system is important.
The more food groups that can be included in the diet the better. Cereals, potatoes, root vegetables,
pulses, fats, tinned and dried food can be stored well and thus contribute to the population’s energy
needs if the supply of animal products are drastically reduced. If it is possible to maintain some
fortified milk products and meat products in the system, this will improve the nutrient supply to the
population even more.

Vulnerable groups and those who cannot eat all types of food must be prioritised

Food preparedness planning needs to consider vulnerable sub-groups and those who cannot eat all
types of food. Pregnant women, nursing mothers and small children have large nutrient requirements
and are also dependent on a regular energy supply to avoid nutrient deficiencies that would have
serious consequences for their and/or their baby’s health, both in the short and long term. Infants are
dependent on breast milk or infant formula to survive. The very oldest, the chronically ill and disabled
are also vulnerable as many in these groups are already malnourished today. About 15% of the
Swedish population cannot eat all sorts of food due to illness or allergy. Demographic changes and
trends may result in needs changing over time.

In the case of a food shortage, a plan is needed for how food should be distributed to fulfil the
needs of sub-groups in the population

The consequences that food shortages have on a population’s ability to work, will to defend, health
and long-term survival is not only dependent on how much food is available but also on how well the
food can be distributed according to needs. Public actors need a plan for how food will be provided to
the most vulnerable groups in society if there is a shortage of food.

What capacity should food preparedness have in Sweden?

A national strategy goal for food preparedness needs to be determined. The Swedish Food Agency
maintains that the goal should be higher than what is required solely for “survival” as too little food
for the population will have serious consequences for population health and its will to defend. In order
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for the population to have enough food to be “fed and healthy”, the sufficiency in the food supply
needs to be considerable.

The Total Defence Bill 2021-2015 states that a lower energy intake and a less varied diet may have to
be accepted in a situation of heightened alert of at least three months. The Swedish Food Agency
maintains that a less varied diet can be acceptable in a situation of heightened alert, but that when only
a few food groups are provided, the risk of malnutrition increases. A lower energy intake than in
normal circumstances can be acceptable during a short period (a few days up to a couple of weeks) for
individuals who are well-nourished or overweight, but can have serious consequences for sub-groups
that are less well-nourished, or groups that need regular energy supplies such as pregnant women,
nursing mothers, small children and some elderly and sick people. The Swedish Food Agency
estimates that the population’s requirement in heightened alert is approximately 2 450 kcal/day for the
average person. The lower the energy supply, the more important it is to ensure food is distributed
according to needs.

How the responsibility for upholding adequate food security during a period of three months is to be
shared between individuals/households, the public sector and private industry needs to be clarified.
Who for example has the responsibility for providing food and water to those people sustaining critical
functions in society during a period of heightened preparedness?

N.B. The title of the publication is translated from Swedish, however no full version of the publication has been produced in English.
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3. Inledning

3.1 Uppdraget

Som en del i uppbyggnaden av det nya totalforsvaret fick Livsmedelsverket 2020 i uppdrag av
regeringen att utreda vilken kost som tillgodoser naringsfysiologiska krav i handelse av hojd
beredskap.! Uppdraget ska slutredovisas senast den 1 december 2021.

Uppdraget &r en av flera inledande utredningar inom uppbyggnad av livsmedelsberedskap och civilt
forsvar. Utgangspunkt for beddmningarna ska enligt uppdragsgivaren vara relevanta antaganden i
forsvarsberedningens delrapport Motstandskraft.>

Efter att uppdraget gavs har beslut och ytterligare information tillkommit. Framfér allt har
totalforsvarsbeslut for perioden 2021-2025 tagits och Myndigheten for samhéllsskydd och beredskap
(MSB) har tillsammans med Forsvarsmakten presenterat en gemensam handlingsplan® for
totalforsvaret med ett antal planeringsantaganden och fokusomraden for innevarande forsvarsperiod.
Planeringsantagandena ar ingangsvarden som beskriver den svara situation i hojd beredskap som
totalforsvaret har att forhalla sig till i planeringen.

3.2 Syfte och avgransningar

Beredskapsplaneringen handlar om att skapa forutsattningar sa att befolkningen har tillgang till mat
och dricksvatten i tillracklig omfattning dven under svara férhallanden, hojd beredskap och ytterst
krig. Den har rapporten beskriver befolkningens energi- och naringsbehov, samt behov i sarbara
grupper, men aven hur den demografiska férdelningen ser ut idag och hur framskrivningen ser ut.
Innehallet i denna rapport &r ett underlag for att i nasta steg berakna det totala behovet av mat pa
befolkningsniva. Det behovet ska stéllas mot foretagens formaga att leverera mat under hojd
beredskap. Dérefter kan forslag pa robusthéjande atgarder tas fram som sékerstéller att befolkningen
behov kan tillgodoses.

Rapporten behandlar darfor inte beredskapsfragor sasom:

o Kartlaggning av strategiska livsmedel

e Analys av mangd tillgangliga livsmedel

e Lagerhallning — uppbyggnad av omsattningslager

e Livsmedelskontroll — séker mat

e Staten och kommunernas roll — férdelning och ransonering
e Lagstiftning/reglering — ansvar och roller

e Analys av beroenden och sarbarheter

! Regleringsbrev 2020 Myndighet Livsmedelsverket - Ekonomistyrningsverket (esv.se)
2 Motst8ndskraft Inriktningen av totalférsvaret och utformningen av det civila férsvaret 2021-2025 Departementsserien 2017:66 - Riksdagen

3 Handlingskraft. Handlingsplan for att frémja och utveckla en sammanhéngande planering for totalférsvaret 2021-2025. FM2021-1 7683:2
MSB2020-16261-3

LIVSMEDELSVERKETS REGERINGSUPPDRAG — KOST VID HOJD BEREDSKAP


https://www.esv.se/
https://www.riksdagen.se/

3.3 Malsattningar for forsorjningsberedskapen

Inom forsarjningsberedskapen finns ett antal dimensionerande malsattningar formulerade av olika
myndigheter vid olika tidpunkter.

Forslag till resultatmal for samhéllets krisberedskap for forsorjningen av dricksvatten, livsmedel och
varme togs fram 2010 och uppdaterades 2015.4° Resultatmalen togs fram som miniminivaer for
individers grundlaggande behov i perspektivet kortare kriser pa cirka tre dygn i en tid da planeringen
for civilt forsvar pausats. | resultatmalet for livsmedel foreslogs att varje individ ska ha tillgang till
2 100 kcal/dygn for en period av minst tre dygn. Detta ar samma energiniva som flera FN organ
anger att individer i utvecklingslander behdver i krissituationer och som anvénds for att planera
livsmedelsransoner.

Livsmedelsverket foreslog 2019 tillsammans med Jordbruksverket och Statens veterindrmedicinska
anstalt (SVA) ett nytt mal for forsorjningsformaga - att tillse att hela befolkningen har tillgang till den
mangd och sammanséttning av sakra livsmedel, inklusive dricksvatten, som behdvs for att
uppréatthalla sin halsa under minst en tremanadersperiod av hojd beredskap och samhallsstérningar.

| MSB:s strategi for forsorjningsberedskap fran 2020 definieras forsorjningsberedskap som formagan
att i kris- och krigssituationer forse befolkningen med de varor och tjanster som behdvs for dess
overlevnad. Det ar ocksa férmagan att forse samhallsviktiga verksamheter, bade civila och militéra,
med de varor och tjanster som behdvs for deras funktionalitet.’

Det ska noteras att dessa malsattningar ar formulerade av myndigheter och &r inte faststéallda av
riksdagen eller regeringen.

Totalforsvarspropositionen 2021-2025 anger inriktning for forsérjningsberedskap. Bland annat anges
att den enskildes eget ansvarstagande och beredskap, och att acceptans for en avsevart lagre niva av
samhallsservice utgor en central del i att motsta och lindra konsekvenser av allvarliga
samhéllsstorningar. Vidare anges att en sankt standard for livsmedelsforsérjningen samt mindre
varierad kost och ett lagre energiintag an i vardagen kommer att behdva accepteras under héjd
beredskap.?

I denna rapport beskrivs befolkningens behov av energi och néringsdmnen, dagens matvanor och
livsmedelskonsumtion samt analyser av konsekvenser vid olika scenarier med begransad tillgang pa
livsmedel. Analyserna fokuserar framfarallt pa fysiologiska konsekvenser av brist pa mat, men aven
psykologiska konsekvenser diskuteras kort.

Dricksvattenbehovet har inte vidare utretts i den har rapporten, men Livsmedelsverket ser behov av att
resultatmalen uppdateras utifran hela totalforsvarets behov, déar bade hushallens och kritiska
samhallsfunktioners behov beaktas.

4 Forslag till resultatmal for samhéllets krisberedskap for forsérjningen av dricksvatten, livsmedel och varme, F62010/697/SSK, MSB Dnr 2010-
4539

5 Resultatmal Forslag till malstruktur och mal inom fem omrdden, MSB Dnr 2014-2078
6 oppen-sammanfattning-livskraft-matt-och-frisk.pdf (livsmedelsverket.se)

7 Strategi fér forsériningsberedskap (msb.se)

8 Totalférsvaret 2021 - 2025 (regeringen.se)
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3.4 Forsta hojd beredskap och krig — det vi ska planera for

For att forsta detta uppdrag i sitt ratta sammanhang beskrivs har kortfattat inriktning och antaganden
som totalforsvarsplaneringen ska bygga pa. Vi alla maste kunna ta till oss och forsta det svara scenario
som Sverige nu ska planera for. Det ar utmanande eftersom det handlar om ett lage som &r langt ifran
den vardag och den levnads- och serviceniva vi ar vana vid. Scenariot ar dessutom obehagligt och
skrammande da det inbegriper krig och svara konsekvenser for oss som individer och som samhalle.

Utgangspunkten for planeringen av totalforsvaret bor vara att under minst tre manader kunna hantera
en sakerhetspolitisk kris i Europa och Sveriges naromrade som innebér allvarliga storningar i
samhallets funktionalitet samt krig under del av denna tid. Livsmedelsberedskap behdéver byggas upp
for att livsmedelsforsorjningen ska tryggas infor en sakerhetspolitisk kris under minst tre manader
dar logistikflodena med omvarlden &ar begransade men inte &r helt avbrutna.® Minst tre manader
betyder att det ska antas att den sikerhetspolitiska krisen och dess konsekvenser kan pagé under langre
tid an tre manader.

Situationen Sverige ska planera for beskrivs narmare av MSB och Férsvarsmakten.® Som
planeringasantaganden anges bland annat att regeringen har fattat beslut om hojd beredskap da en
sakerhetspolitisk kris pagar i Europa och i Sveriges naromrade. Det forekommer krig och
krigshandlingar pa svenskt territorium med bade perioder av hogintensiva strider och perioder med
lagre stridsintensitet. Forsvarsmakten mobiliserar och samhéllet i vrigt stalls om till
krigsforhallanden. Servicenivan i samhallet minskar, dels till foljd av allvarliga storningar i samhallets
funktionalitet, dels till foljd av omprioriteringar i viktiga samhéallsfunktioner.

Logistikflédena med omvarlden har begréansningar men ar inte helt avbrutna. Utrikeshandeln &r
paverkad. Manga foretag kan inte leverera pa grund av uteblivna leveranser av varor eller tjanster,
personalbortfall eller bortfall av viktiga samhéallsfunktioner (exempelvis el, elektroniska
kommunikationer och transporter).

Léaget inom olika samhallssektorer beskrivs i figur 2-1 nedan.!! Flertalet av dessa antaganden kommer
att paverka mojligheten att forsorja befolkningen med mat och dricksvatten eftersom
livsmedelskedjans funktionalitet har ett stort beroende av bland annat transporter, el, betaltjanster,
elektroniska kommunikationer och personal.

9 Totalférsvaret 2021 - 2025 (regeringen.se)
10 Handlingskraft (msb.se
11 Handlingskraft (msb.se
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ENERGIFORSORINING

Langvariga elavbrott (dagar- veckor) i hela eller delar av
landet under hela perioden. Omraden séder om Daldlven
drabbas hardast. Stort beroende av inhemsk elproduktion
pa grund av begransad import.

Tillgangen pa drivmedel, raolja och gas ar kraftigt
begransad under perioden pa grund av el- och
internetavbrott samt begransad import.

Dagliga storningar och langvariga avbrott i fjarrvarme och
fjarrkyla.

TRANSPORTER

Kapaciteten i person- och godstransporter pa vagar ar
begransad.

Kapaciteten i sjo-, luft- och jarnvagstransporter ar kraftigt
begransad.

INFORMATION

Dagliga storningar och avbrott i produktion och
distribution av nyheter och information till allméanheten.

Desinformations- och paverkanskampanjer okar.

Langvariga avbrott i tillgangen till férvaltningsgemensam
grunddata.

ORDNING OCH SAKERHET

Okad brottslighet i stider och 6kat sabotage mot
skyddsobjekt och samhallsviktig verksamhet.

Okad risk for subversiv verksamhet och upplopp.
Samordnad gransovervakning.

Okat behov av skyddade transporter.

SKYDD AV CIVILBEFOLKNINGEN
Okat antal raddningsinsatser.

Dagliga storningar i larmfunktionalitet och
ledningsférmaga.

Okade strémningar av manniskor till féljd av utrymning
och inkvartering samt spontana evakueringar.

ELEKTRONISKA KOMMUNIKATIONER OCH POST

Langvariga avbrott (dagar-veckor) i elektroniska (fasta och
mobila) kommunikationstjanster samt post, i hela eller
delar av landet under hela perioden.

Dagliga storningar och avbrott i satellit- (exempelvis
avseende positionering, tid och takt) och radiobaserade
tjanster (exempelvis Rakel).

Dagliga storningar och avbrott i kritisk IT-infrastruktur och
cyberfysiska system.

FINANSIELLA TJANSTER

Langvariga avbrott i elektroniska betaltjanster (dagar-
veckor) i hela landet under hela perioden.

Langvariga avbrott i flédet av kontanter i hela landet
under hela perioden.

= @sxvnbsomsxr

FBRBUD
- mot tilltrdde utan tillstand

Enligt skyddslagen (2010:305)

LANSSTYRELSEN

HALSO- OCH SJUKVARD SAMT OMSORG

Normala vardprinciper kan inte uppratthallas.

Brist pa lakemedel och sjukvardsmateriel pa grund av 6kad
efterfragan samt begransningar i import och distribution.

Patienter maste flyttas och vardinrattningar stillas om.
Kraven pa en fungerande barnomsorg, dldreomsorg och
stod och service till vissa funktionshindrade 6kar da dessa
tjanster ar vasentliga for en fungerande
personalforsorjning av totalforsvaret.

LIVSMEDEL OCH DRICKSVATTEN

Tillgdngen pa livsmedel &r begrénsad pa grund av
begransad import (av livsmedel, ravaror och insatsvaror)
samt storningar i tillverkning och distribution.

Dagliga storningar och langvariga avbrott i
dricksvattenforsorjningen. Rekommendationer om
kokning av dricksvattnet for att undvika halsorisker
forekommer.

Avloppsreningen drabbas med konsekvenser fér miljé och
Okade risker fér fororening av vattentakter for
dricksvattenproduktion.

Figur 3-1 Antaganden om hur laget kommer att vara inom olika omraden som kan komma att paverka mojligheten att

forsorja befolkningen med mat och dricksvatten.
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4. Scenarioanalys och slutsatser

4.1 Nar tillgdngen pa livsmedel ar begransad

Vid en sékerhetspolitisk kris i Sveriges naromrade, under hojd beredskap och ytterst krig kommer
tillgdngen pa livsmedel for den svenska befolkningen att minska. Det uttrycks bland annat i ovan
angivna planeringsantaganden som “Tillgangen pa livsmedel ar begransad pa grund av begransad
import (av livsmedel, ravaror och insatsvaror) samt stérningar i tillverkning och distribution”. Med
andra ord minskar tillgangen till livsmedel i landet bade som en féljd av begransad import och inforsel
fran andra lander, och av storningar i den inhemska tillverkningen och distributionen.

De naringsmassiga konsekvenserna av minskad tillgang pa mat kommer bero pa hur stora stérningarna
ar i livsmedelskedjan, vilka livsmedel som ér tillgangliga pa den svenska marknaden, hur vélnard
befolkningen ar fran borjan, hur val maten kan fordelas i befolkningen och hur lange stérningarna
pagar. Det ar svart att forutsaga exakt hur tillgangen pa livsmedel skulle se ut i den situation vi ska
planera for, men utifran planeringsatagandena kommer sannolikt de livsmedelsgrupper som till stor
del importeras och/eller som har langa, komplexa distributionskedjor att paverkas mest. Farskvaror
med kortare hallbarhet samt livsmedelsgrupper som kraver kyl- och frysforvaring kommer sannolikt
att paverkas mer an exempelvis kolonialvaror med lang hallbarhet.

I den har rapporten anvands begreppen energibehov och energitillférsel. Energibehovet i befolkningen
ar den mangd energi som genomsnittspersonen behdver for att uppréatthalla sin vikt och for att inte
borja tara pa kroppens lager av energi. Energitillforseln (mangd tillganglig energi) ar energin fran alla
livsmedel som finns tillgangliga pa marknaden for konsumtion, inkluderat de som inte &ts upp
(forluster/matsvinn). Vidare analyseras hur en minskad tillgang pa livsmedel skulle kunna paverka
tillférseln av energi och naringsamnen i befolkning utifran olika scenarier. Scenarierna utgor
hypotetiska lagen med ibland extrema men &nda tankbara storningar. De har tagits fram for att visa hur
mer eller mindre stora begransningar i tillgangen pa livsmedel paverkar befolkningens tillforsel av
energi och naringsamnen. | de tre forsta scenarierna minskar tillgangen pa mat med 25, 50 respektive
75 procent jamnt fordelat dver alla typer av livsmedel. | scenario 4 och 5 minskar tillgangen pa vissa
livsmedel mer &n andra livsmedel. De som minskar mest &r livsmedel som vi &r sérskilt
importberoende av och/eller som ar sarskilt beroende av forvaring i kyl- och frystemperatur.

Eftersom tillgang pa livsmedel ytterst handlar om att forse manniskor med tillrackligt med energi for
deras 6verlevnad beskrivs befolkningens behov av livsmedel i form av energiinnehall istéllet for
volymer eller vikt av livsmedel. Scenarierna ska ses som modeller och de framraknade resultaten utgor
underlag for diskussion om konsekvenserna av en minskad livsmedelstillgang i relation till
befolkningens naringsfysiologiska behov och psykologiska valmaende.

4.2 Scenarierna —tillgangen pa livsmedel lagre an i vardagen

Analyserna i scenarierna utgar ifran energibehovsberakningarna i avsnitt 5.2.3.2, alltsa att
energibehovet i Sverige under hojd beredskap kommer att vara runt 2 450 kcal per person och dag,
vilket ar cirka 100 kcal mer an behovet i vardagen pa grund av 6kad fysisk aktivitet. Befolkningens
tillforsel av energi och naringsamnen baseras pa Jordbruksverkets statistik 6ver direktkonsumtionen
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2019 (se ocksa avsnitt 5.3.3).1? Resultatet for respektive scenario presenteras i figurer dar den
beréknade energinivan fran respektive scenario jamfors med befolkningens berdknade energibehov
under hojd beredskap. Vidare diskuteras konsekvenserna av en lag energi- och naringstillforsel for
befolkningen pa kortare (1- 4 veckor) och langre sikt (3 manader eller langre). De detaljerade
berékningarna uppdelat pa livsmedelsgrupper redovisas i bilaga 1.

I scenario 1 minskar tillgangen till livsmedel med 25 procent jamnt férdelat dver alla typer av
livsmedel, bade importerade och inhemskt producerade. | figur 4-1 illustreras hur energitillférseln
forhaller sig till befolkningens behov under héjd beredskap och var energitillforsel i fredstida vardag.
| figuren sammanfattas ocksa viktiga konsekvenser av den minskade tillgangen pa mat.

Scenario 1

M (kcal)

14 (3348)

Energitillforsel 2019  cp- 13 (310)

. 12 (2869
Matsvinn — (2869)

11 (2630)

Befolkningens behov e—y 10 (z301) Energitillfarsel

Scenario 1
9(2152)
Skattat matsvinn
8 (1913) ‘>
Befolkningens
7 (1674) [ 4=

= energiintag
6 (1435)

5 (1196)

Svalt

4 (956)
3(717)
2 (a78)
1(239)

V-

Konsekvenser

¢ Energitillférseln ndra befolkningens behoy, ingen
marginal for matsvinn och mangden energi kommer
darfor att hamna under befolkningens behov

* Konsekvenser for befolkningen pa bade kort och
ldngre sikt beror pd hur vil den tillgingliga maten
kan fordelas efter behov och hur vil den mat som
finns i systemet kan tas tillvara och inte forstoras

1-4 veckor: oro och stress p gr av otrygg tillgang pa
mat. Viktnedgdng fér manga, dven de som inte dr
overviktiga inuldget

3 manader eller ldngre: befolkningen kommer att
anpassa sig till en nagot lagre energiniva. Risk for
brist pd D-vitamin, folat, C-vitamin, jarn, kalcium
och selen.

Figur 4-1 Scenario 1, tillgdngen av alla livsmedelsgrupper minskar med 25 procent.

I scenario 2 minskar tillgangen till livsmedel med 50 procent jamnt fordelat Gver alla typer av
livsmedel, bade for importerade och inhemskt producerade. | figur 4-2 illustreras hur energitillforseln
forhaller sig till befolkningens behov under héjd beredskap och var energitillforsel i fredstida vardag. |
figuren sammanfattas ocksa viktiga konsekvenser av den minskade tillgangen pa mat.

12 yppgifter om livsmedelskonsumtion och naringsinnehall till och med 2019. Jordbruksverket. Livsmedelskonsumtion och naringsinnehall.

Uppdifter till och med 2019 - Jordbruksverket.se

16

LIVSMEDELSVERKETS REGERINGSUPPDRAG — KOST VID HOJD BEREDSKAP


https://jordbruksverket.se/om-jordbruksverket/jordbruksverkets-officiella-statistik/jordbruksverkets-statistikrapporter/statistik/2020-12-09-livsmedelskonsumtion-och-naringsinnehall.--uppgifter-till-och-med-2019#h-Tabeller
https://jordbruksverket.se/om-jordbruksverket/jordbruksverkets-officiella-statistik/jordbruksverkets-statistikrapporter/statistik/2020-12-09-livsmedelskonsumtion-och-naringsinnehall.--uppgifter-till-och-med-2019#h-Tabeller

Scenario 2

MJ (kcal)
Konsekvenser
14 (3348) ¢ Energinivian ldngt under befolkningens basbehov
Energitillforsel 2019 e 13 (3109)
* Stora konsekvenserna for befolkningen pa bade
Matsvinn | 12 (2869) kort och langre sikt, eftersom det inte finns
tillrackligt med mat att férdela kommer stora
11 (2630) AP . N
grupper fa for lite mat och riskera svlt
Befolkningens behoV g 10 (2391)
« For lite mat till gravida kvinnor och sma barn
9 (2152) paverkar barns utveckling langsiktigt
8 (1913)
* 1-4 veckor: Mycket stor oro och stress p gr av
7 (1674) Energitillfarsel otrygg tillgang pa mat. Viktnedgang for manga,
Scenario 2 dven de som inte dr dverviktiga i nuldget.
6 (1435)
% s(use) | [~ Skottatmatsvinn e 3 manader eller lingre: passiv befolkningen pa
'a s (s50) I Befolkningens g.rund. av for lite rr.mat. L.Jnd.t.e.rnéim'ng,. sarskilt D-
A energiintag vitamin, folat, C-vitamin, jarn, kalcium och selen,
3(717) men dven protein och andra naringsédmnen.
2 (478)
1(239)
[

Figur 4-2 Scenario 2, tillgangen av alla livsmedelsgrupper minskar med 50 procent.

| scenario 3 minskar tillgangen till livsmedel med 75 procent jamt fordelat dver alla typer av
livsmedel, bade for importerade och inhemskt producerade. | figur 4-3 illustreras hur energitillforseln
forhaller sig till befolkningens behov under héjd beredskap och var energitillforsel i fredstida vardag. |
figuren sammanfattas ocksa viktiga konsekvenser av den minskade tillgangen pa mat.

Scenario 3
MJ (kcal)
Konsekvenser
14 (3348) e Sviltkatastrof, manga kommer att dé av for lite
Energitillfdrsel 2019 ——p . (3109 mat. Om livsmedel gar forlorade finns det ndstan
ingen mat till befolkningen
Matsvinn - 12 (2862)
» Kan dven fa langsiktiga hilsomissiga konsekvenser
1 (2630) for sma barn och barn som fods efter att deras
Befolkningens behoV | (2331) mammor svultit
9(2152)

* 1-4 veckor: Mycket stor oro och stress p gr av
2 (1913) otrygg tillgang p&d mat. Kraftldshet i befolkningen
kommer gora det svart for samhillet att fungera.

7(1674)
5 (1435) ¢ 3 manader eller lingre: manga i befolkningen
kommer att do, underndring.

— 5 (1196)
]

>

wvi 4 (956)

| lf—

3(717)

2 (478) w Skattat matsvinn

1(239)| © Befolkningens

4= ..
energiintag
0

Figur 4-3 Scenario 3, tillgangen av alla livsmedelsgrupper minskar med 75 procent.

I scenario 4 minskar tillgangen till livsmedel ojamnt fordelat 6ver olika typer av livsmedel.
Livsmedelsgrupperna kott- och kottprodukter och mjolkprodukter minskar med 50 procent, gronsaker
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och frukt som till stérsta delen importeras minskar med 75 procent och évriga livsmedelsgrupper
minskar med 10 procent. | figur 4-4 illustreras hur energitillforseln forhaller sig till befolkningens
behov under hojd beredskap och var energitillforsel i fredstida vardag. | figuren sammanfattas ocksa
viktiga konsekvenser av den minskade tillgdngen pa mat.

Scenario 4
MJ (kcal)
Konsekvenser
14 (3242) * Energinivdn ndra befolkningens basbehov, ingen
Energitillforsel 2019 ——-| 5 13109 marginal for matsvinn och mangden energi
kommer darfor att hamna under befolkningens
Matsvinn 1o (2ee9) behov

11 (2630)

Energit_illfo'rsel Konsekvenserna for befolkningen pa bade kort och
10 (2391 Scenario 4 langre sikt beror pd hur vil den tillgingliga maten
kan foérdelas efter behov och hur vil den mat som
finns i systemet kan tas tillvara och inte férstoras

Befolkningens beh oV mp

9 (2152) ‘> Skattat matsvinn

8(1913) | - Befolkningens
=™ energiintag

1-4 veckor: oro och stress p gr av otrygg tillgang pa
mat. Viktnedgang for manga, dven de som inte dr
6 (1435) overviktiga i nuldget

7 (1674)

5(1196)

3 manader eller ldngre: befolkningen kommer att
anpassa sig till en ndgot 13gre energinivd. Risk for
brist pd D-vitamin, folat, C-vitamin, jarn, kalcium,
3(717) selen. Aven protein kan bli vil Iagt i grupper med
2 a7 lagt energiintag. Risken for ndringsbrist storre ani

scenario 1.
1(239)
o

Figur 4-4 Scenario 4, tillgangen av livsmedelsgrupperna kott- och kéttprodukter och mjélkprodukter minskar med 50

Svalt

4(956)

procent, gronsaker och frukt som till storsta delen importeras minskar med 75 procent, 6vriga livsmedelsgrupper minskar
med 10 procent.

Aven i scenario 5 minskar tillgangen till livsmedel ojamnt fordelat 6ver olika typer av livsmedel.
Livsmedelsgrupperna kott- och kottprodukter, ost, gronsaker och frukt som till storsta delen
importeras minskar med 75 procent, mjolk/fil minskar med 100 procent och évriga livsmedelsgrupper
minskar med 25 procent. | figur 4-5 illustreras hur energitillférseln forhaller sig till befolkningens
behov under hojd beredskap och var energitillforsel i fredstida vardag. | figuren sammanfattas ocksa
viktiga konsekvenser av den minskade tillgangen pa mat.
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Scenario 5

MJ (kcal)

Konsekvenser

14 (3348) ¢ Energinivan 13ngt under befolkningens bashehov
Energitillforsel 2019 ) 13 (3109)
+ Stora konsekvenserna for befolkningen pd bdde
12 (2869) kort och langre sikt, eftersom det inte finns
tillrackligt med mat att férdela kommer stora

grupper fa for lite mat och riskera svalt

Matsvinn 4
11 (2630)

Befolkningens behoV mm——p- | || (2301)

For lite mat till gravida kvinnor och sma barn

9 (2152) paverkar barns utveckling Iangsiktigt

2 (1913) I
Energlt.lllforsel 1-4 veckor: Mycket stor oro och stress p gr av
Scenario 5

7 (1674) otrygg tillgang pa mat. Viktnedgang for manga,
dven de som inte dr dverviktiga i nuldget

6 (1435) |» Skattat matsvinn

5 (1196) | Befolkningens
=== energiintag

3 manader eller ldngre: passiv befolkningen pa
grund av for lite mat. Stor risk fér undernaring,
sarskilt vit D, folat, vit C, jarn, kalcium och selen,
3(717) men dven protein och andra ndringsdmnen.

Svalt

4(956)
2 (478)

0

Figur 4-5 Scenario 5, tillgangen av livsmedelsgrupperna kott- och kéttprodukter, ost, gronsaker och frukt som till stérsta

delen importeras minskar med 75 procent, mjolk/fil minskar med 100 procent, 6vriga livsmedelsgrupper minskar med 25
procent.

4.3 Diskussion utifran scenarierna

4.3.1 Scenarierna och malsattningarna for férsoérjning

Energibehovet i befolkningen dar den mangd energi som genomsnittspersonen behover for att
uppratthalla sin vikt och inte borja tara pa sina lager av energi (fettvaven) och naringsamnen (se aven
avsnitt 5.2). | den statistik som arbetet har utgatt ifran, uttrycks mangd tillganglig energi
(energitillforsel) som energin fran alla livsmedel som finns tillganglig fér konsumtion, dven det som
inte ats upp, det vill saga matsvinnet inkluderat (se avsnitt 5.3.3.2). | mangden tillganglig energi maste
det ocksa finnas marginal for befolkningens psykiska valmaende och for att arbetsuppgifter i samhallet
ska kunna utforas.

Ju samre tillgang pa mat desto mer kommer befolkningens valmaende, hélsa och formaga att forsvara
landet vid ett angrepp paverkas. Redan vid upplevd brist pa mat ar det befolkningens mentala hélsa
som paverkas genom stress och oro for inte kunna fa tag pa tillrackligt med mat. Vid faktisk brist
kommer samhéllet paverkas negativt med minskad besluts- och handlingsformaga, svarigheter att
kunna uppratthalla kritiska samhallsfunktioner som &r fysiskt kravande och risk for forsamrad hélsa pa
mellan- eller l1ang sikt.

Dimensionerande malsattningar och angivna ramar for forsérjningsberedskapen har, som namnts i
avsnitt 3.3, formulerats.

e varje individ ska ha tillgang till 2 100 kcal/dygn fér en period av minst tre dygn
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e hela befolkningen har tillgang till den mangd och sammanséttning av sékra livsmedel,
inklusive dricksvatten, som behdvs for att uppratthalla sin halsa under minst en
tremanadersperiod

e ansvariga samhéllsaktorer ska forse befolkningen med de varor och tjanster som behdvs for
dess 6verlevnad

e ansvariga samhallsaktorer ska forse sarbara och sarskilt utsatta grupper samt samhallsviktiga
verksamheter, bade civila och militara, med de varor och tjanster som behovs for deras
funktionalitet

e mindre varierad kost och ett lagre energiintag &n i vardagen kommer att behdva accepteras
under hojd beredskap

Hur forhaller sig da scenario 1-5 till dessa olika malsattningar och ramar?

Nér tillgangen pa mat minskar med 25 procent (scenario 1) hamnar energitillforseln till synes nara
energibehovet for att den svenska befolkningen ska kunna uppratthalla sin halsa (matt och frisk) och
for bra funktionalitet i samhallsviktiga verksamheter. | praktiken innebéar det att befolkningen inte
kommer att fa sitt grundlaggande behov av energi tillgodosett eftersom det da inte finns nagot
utrymme alls for matsvinn, som idag ligger pa ca 700 kcal. Aven om hushéllen vid en kris skulle bli
battre &n i vardagen pa att ta tillvara den mat som finns, behéver man ta hansyn till att det alltid
kommer att finnas matsvinn. En situation med stora storningar i elférsérjningen, kommunikations- och
informationssystem och transporter leder till begransade mojligheter att férvara och tillaga mat. Hur
stort matsvinnet kommer att bli vid h6jd beredskap beror pa situationen och &r svart att uppskatta.
Detta behover utredas vidare.

Om tillgangen pa livsmedel minskar med 25 procent innebér det en otrygg livsmedelstillgang (se
avsnitt 5.2.4) med 6kad stress och oro i befolkningen som i sin tur kan leda till oférutsagbara foljder
for samhallet. Befolkningens halsotillstand paverkas inte lika snabbt av en mattligt minskad energiniva
i ett scenario dar alla livsmedelsgrupper minskar lika mycket, men for lite energi kommer att leda till
en negativ energibalans och viktnedgang i befolkningen. Befolkningen kommer att uppleva hunger,
som leder till stress och forsamrar besluts- och handlingsférmaga. Efter en tid kommer energibehovet i
befolkningen att stabiliseras pa en nagot lagre niva. Drygt halften av den vuxna befolkningen ar idag
overviktiga eller har fetma. For personer som véger for mycket behéver viktnedgang inte vara skadligt
for halsan, men alla med 6vervikt och fetma har inte en god naringsstatus och kan ocksa drabbas av
naringsbrister om de far for lite mat. Nar tillgangen pa livsmedel minskar kan det leda till viktnedgang
i alla grupper, aven vid normalvikt och undervikt. Sérskilt sarbara grupper &r aldre eller socialt utsatta
grupper med 6kad risk for undernaring som foljd. Aven gravida kvinnor och sma barn har sma
marginaler och behéver regelbundet tillrackligt med energi och naringsamnen for att fostren/barnen
ska kunna véxa och utvecklas. Livsmedelsbrist kan da snabbt leda till o6nskade konsekvenser med
hammad utveckling och sdmre hélsa dven pa lang sikt.

Scenario 2 innebar att tillforseln av energi ligger langt under befolkningens behov. Den har nivan far
stora konsekvenser for befolkningens psykologiska valmaende och halsa pa bade kort och lang sikt.
Stora delar av befolkningen riskerar att fa alldeles for lite mat. For att minska risken for svalt i
befolkningen stalls stora krav pa att ingen mat gar forlorad i systemet och att det finns en planering for
hur maten ska kunna fordelas efter behov, men landet kommer trots det att sta infor en svaltkatastrof.
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| det tredje scenariot minskas energitillforseln med tre fjardedelar. Den lilla mangd mat som da finns
kvar kommer inte att racka till befolkningens behov och 6verlevnad. | praktiken innebér det att landet
kommer att sta infor en svaltkatastrof.

I scenario 4 dar naringsrika livsmedelsgrupper som kott- och mjélkprodukter, importerade grénsaker
och frukt minskas férhallandevis mer an dvriga livsmedel blir resultatet att tillférseln av energi ligger i
niva med befolkningens beraknade energibehov och som i scenario 1 finns det inte ndgon marginal for
matsvinn. Konsekvenserna for tillgangen till energi blir de samma som i scenario 1, men eftersom de
naringsrika livsmedelsgrupperna minskar mer &n andra livsmedelsgrupper blir naringstatheten i den
tillgangliga kosten samre. Pa kort sikt kan det ocksa skapa extra oro och stress om det blir brist pa
animaliska produkter dd manga ar vana vid att dta mycket kott och mj6lkprodukter i det fredstida
normalléget. Pa langre sikt ar risken for naringsbrister stérre an i scenario 1. Befolkningens
naringsbehov kan i stort tackas av spannmal, potatis, rotfrukter, baljvéxter och fett om tillgangen pa
kott- och mjolkprodukter minskar drastiskt, men risken for naringsbrister okar i grupper med sarskilda
behov som gravida kvinnor och sma barn om de inte far nagra kott- eller mjélkprodukter. Det innebér
att det ar annu viktigare an i scenario 1 att sakerstalla att maten fordelas efter behov sa att inte
naringsbrister uppstar hos sarbara grupper.

Eftersom dagens konsumtion av vegetabiliska livsmedelsgrupper inte tacker hela befolkningens behov
av mat i vardagen (se bilaga 6) kommer tillgangen pa dessa livsmedel inte heller att racka till om
livsmedelsforsarjningen blir stord. Det kan ocksa bli svart for befolkningen att acceptera och anpassa
sig till en kost som till storsta delen bestar av spannmal, baljvaxter, potatis och fett om man i vardagen
baserar sin kost pa mjolk och kottprodukter.

| scenario 5 &r den totala minskningen storre an i scenario 4 och de néringsrika livsmedelsgrupperna
kott- och mj6lkprodukter minskas forhallandevis &nnu mer. Detta resulterar i att tillforseln av energi
kommer att ligga langt under befolkningens behov. Detta far stora konsekvenser for befolkningens
psykologiska valmaende och halsa pa bade kort och lang sikt. Risken att delar av befolkningen
kommer att fa alldeles for lite mat &r stor och risken for naringsbrister &r annu storre an i scenario 2
eftersom naringstatheten ar mycket samre. For att undvika svaltkatastrof stalls stora krav pa att ingen
mat gar forlorad i systemet och att det finns en planering for hur maten ska kunna fordelas efter behov
till befolkningen.

Scenarierna visar att redan vid ett mattligt bortfall av livsmedel som 25 procent blir det svart att na upp
till malsattningar for halsa, 6verlevnad och funktionalitet. Scenarierna bidrar ocksa med underlag till
diskussionen om vad som é&r rimligt att acceptera i form av ”mindre varierad kost och lagre energiintag
an i vardagen”.

4.3.2 Fortsatt utveckling av forsorjningsberedskapen

Under en period pa minst tre manader ar risken for allvarliga naringsbrister liten for friska vuxna med
en god naringsstatus sa lange de far tillgang till tillrackligt med energi. Fortsétter det att vara brist pa
mat aven efter tre manader 6kar risken for naringsbrister och undernaring. Om tillgangen pa mat inte
kommer att vara tillbaka till normallaget efter tre manader av hojd beredskap ar det, aven ur ett
naringsfysiologiskt perspektiv, viktigt att redan fran bérjan i mojligaste man se till sa att den
tillgangliga maten inte ar for ensidig, det vill séga befolkningen far tillgang till s& manga
livsmedelsgrupper som mojligt.
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e Att kunna uppréatthalla forsorjningsformagan redan i ett tidigt skede av stérd
livsmedelsforsorjning och att maten anpassas till méanniskors olika behov ar 6nskvart.

| berakning av mangden tillganglig energi maste det ocksa finnas marginal for befolkningens psykiska
valmaende, att arbetsuppgifter i samhallet ska kunna utféras och att befolkningen ska vara tillrackligt
matt for att uppbada forsvarsvilja och motstandsanda.’® Detta géller séarskilt de forsta veckorna av en
svar och osaker situation av hojd beredskap, da for lite mat och en otrygg livsmedelsforsérjning skulle
innebdra Okad stress och oro i befolkningen som i sin tur kan leda till oférutsagbara foljder for
samhallet. Hamstring av livsmedel kan till exempel leda till att resursstarkare grupper far tillgang till
mer mat &n de resurssvaga grupperna och livsmedelshandlare kan tvingas stanga for att undvika
plundring.

e Beredskapsplaneringen bor inte utga fran en miniminiva for befolkningens 6verlevnad utan
maste ocksa ha en viss marginal inraknad.

For att tillgodose befolkningens behov av energi &r alla livsmedelsgrupper som kan uppratthallas i
systemet viktiga. Spannmal, potatis, rotfrukter, baljvaxter och fetter kan lagras och bidra till att
befolkningen far tillrackligt med energi da tillgangen pa farska och frysta animaliska produkter
minskar drastiskt. Ju fler av dessa livsmedel som ingar i kosten desto béttre blir naringstillforseln. Om
man fortsatt kan uppratthalla en viss mangd berikade mjolk och kéttprodukter i systemet sa blir
befolkningens naringstillforsel annu battre.

e Kosten vid en hojd beredskap bor utga fran livsmedelsgrupper med Iang hallbarhet som
spannmalprodukter, rotfrukter, potatis, baljvaxter, konserverad och torkad mat. Aven fett
behovs for att uppratthalla energinivan. En liten mangd kétt och mjolkprodukter i systemet
underlattar for gravida kvinnor, sma barn och andra sarbara grupper att fa tillrackligt med
naring.

Konsekvenserna pa halsa, arbetsformaga, forsvarsvilja och motstandsanda beror inte enbart pa hur
mycket mat som finns att tillga i landet utan ocksa pa hur véal maten kan fordelas. Ju lagre tillgang pa
mat desto storre ar risken att delar av befolkningen far for lite mat for att uppratthalla sina basala
behov. Det kan handla om resurssvaga grupper som kan ha svart att fa tag pa och kopa den mat de
behdver, sarskilt som livsmedel kommer att bli dyrare om det blir brist, men ocksa manga aldre som
redan idag har svart att ata tillrackligt med naringsrik mat. Aven gravida kvinnor och smé barn har
sma marginaler och konsekvenserna av matbrist kan snabbt fa oonskade konsekvenser for fosters och
smé barns utveckling. Aven vid méattlig undernéring kan sma barn do av vanliga infektioner.

e Beredskapsplaneringen bor innefatta plan for hur den mat som finns att tillga ska fordelas i
befolkningen.

13 Medborgarna och det psykologiska forsvaret. MSB1229 — juni 2018. https://rib.msb.se/filer/pdf/28661.pdf
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5. Vad dimensionerar behov av kost

vid hojd beredskap —
bakgrundsfakta

5.1 Demografi och sarbara grupper

For att kunna planera och berakna befolkningens behov energi och néring behtvs kunskap om
Sveriges befolkningsstruktur da behoven skiljer sig mellan olika grupper. Detta behover beaktas i
beredskapsplaneringen.

5.1.1 Slutsatser

Befolkningens sammanséttning varierar over tid, och férandringarna ar markbara 6ver en tid
motsvarande nagra forsvarsbeslut. Prognoser dver befolkningsutvecklingen behovs darfor som
underlag for planeringen av Sveriges livsmedelsforsdrjning under hojd beredskap. Kommuner
maste ha kunskap om och beakta sin befolkningsstruktur i sin beredskapsplanering.

Befolkningen blir allt aldre. Det innebér att kommunens ansvar for offentliga maltider, bland
annat matdistribution, kan komma att 6ka for denna grupp, vilket behéver beaktas i
beredskapsplaneringen. Vissa aldre och sjuka har behov av kosttillagg och det ar darfor énskvart
att behovet av sadana produkter beaktas i beredskapsplaneringen.

Andelen barn 6kar inte generellt, men barn far en stor del av sin mat i férskolor och skolor i det
fredstida normallaget. Barnen behéver ocksa vid hojd beredskap kunna fa mat i forskola och
skola. Detta behov behdver beaktas i beredskapsplaneringen.

Ca 15 procent av befolkningen kan inte ata all sorts mat pa grund av sjukdom eller allergi, nagot
som behover beaktas i beredskapsplaneringen.

Spédbarn &r beroende av brostmjolk eller modersmjélkserséttning for sin 6verlevnad. Det &r
onskvart att behovet av modersmijolksersattning beaktas i beredskapsplaneringen. Det ar ocksa
viktigt att beakta behovet av hjalp, stod och extra mat till mammor som vill amma.

Stod och information till alla smabarnsforéldrar ar ocksa viktigt for att tillgodose att sma barn far
en sa bra kost som majligt da tillgangen pa mat ar begransad. Det ar 6nskvart att tillgang pa D-
vitamindroppar beaktas i beredskapsplaneringen.

Utredningen om stérkt forsorjningsberedskap for halso- och sjukvarden har beaktat behovet av
livsmedel for speciella medicinska andamal da franvaron av dessa produkter allvarligt skulle
paverka manniskors liv och héalsa.
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5.1.2 Sveriges befolkning idag

Sveriges befolkning uppgick till 10,4 miljoner invanare ar 2020.%* Befolkningen ar koncentrerad till
sOdra Sverige och langst med Norrlandskusten (figur 5-1). Befolkningen blir allt &ldre och figur 5-2
visar tydligt forskjutningen mot en aldre befolkning de senaste 20 aren. Medellivslangden i Sverige
har 6kat och ar 2020 var den 84,3 ar for kvinnor och 80,6 ar for man.
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Figur 5-1 Befolkningstatheten i Sverige ar Figur 5-2 Alderspyramid ar 2000 respektive 2020.
2020. Kalla: SCBs statistikdatabas 2021 Kalla: SCBs statistikdatabas 2021

| bilaga 2 finns en tabell dver Sveriges befolkning ar 2020 uppdelad pa aldersgrupper, kén och lan.
Néstan en fjardedel (23 procent) av befolkningen bor i Stockholms lan. Det &r inte bara den
geografiska spridningen som ar ojamnt fordelad, aldersstrukturen skiljer sig mellan lan och
kommuner. Stockholms lén sticker ut med hogst andel i aldrarna 18-65 ar (62 procent) jamfort med
riksgenomsnittet (59 procent) och omvant med en lagre andel av personer dver 65 ar (16 procent
jamfort med riskgenomsnittet 20 procent). Andel barn under 18 ar varierar mellan 19 och 21 procent i
landets lan. Medelaldern i Sverige ar 41 ar. Utifran Sveriges Kommuner och Regioners (SKR)
indelning 6ver kommuntyper® blir det tydligt att glesbygdskommuner inte bara har en lag
befolkningstathet utan ocksa en hogre medelalder an storstadsregionerna (tabell 5-1).

14 SCBs statistikdatabas 2021.
15 Kommungruppsindelning | SKR
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Tabell 5-1 Medeléldern i Sverige uppdelat pa kommuntyper.2 b

Kommuntyp, namn Medelalder, ar
Storstader (Stockholm, Goteborg, Malmo) 39
Pendlingskommun néra storstad 40
Storre stad 40
Pendlingskommun néra storre stad 43
Lagpendlingskommun nara storre stad 44
Mindre stad/tatort 43
Pendlingskommun nira mindre stad/tatort 45
Landsbygdskommun 46
Landsbygdskommun med besdksnaring 46

a Kommunindelning enligt Sveriges Kommuner och Regioner, SKR
b Kalla: SCBs statistikdatabas 2021

Knappt hélften av hushallen i Sverige bestar av sammanboende med eller utan barn (46 procent) och
en ungefar lika stor andel av hushallen bestar av ensamstaende med eller utan barn (47,5 procent).
Resten cirka 6,5 procent bestar av andra typer av hushall.

Andelen utrikes fodda i Sverige har ékat bade i antal och som andel. Ar 1970 fanns det runt 500 000
personer (sju procent) som var foédda utomlands. Ar 2020 var antalet tvd miljoner och andelen 20
procent. Riktade insatser kan behdvas for att na fram med information till de grupper som har andra
informationskanaler &n de traditionellt svenska.

5.1.3 Sveriges framtida befolkning - prognoser

5.1.3.1 Befolkningsframskrivningar for hela befolkningen

SCB gor arligen befolkningsprognoser fordelat pa alder, kon och fodelselandsgrupp. Vart tredje ar
gors fordjupade analyser av den framtida befolkningsutvecklingen. For mellanliggande ar gors
uppfoljningar och revideringar.'® Resultaten publiceras i SCBs statistikdatabas och i rapporter. Den
senaste rapporten med fordjupade befolkningsframskrivningar publicerades i april 2021.1” Rapporten
fokuserar pa prognoser for hela befolkningen, aldersstrukturer, migration, fodelsetal och dédlighet.

Sammanfattningsvis skattar SCB att Sveriges befolkning kommer att 6ka fran 10,4 miljoner ar 2020
till 12,6 miljoner ar 2070, en 6kning med 22 procent. Folkméngden okar i alla aldersgrupper men det
ar framforallt de allra aldsta (80 ar och aldre) som kommer att bli fler. Medellivslangden i Sverige
kommer fortsatta att 6ka och ar 2070 berdknas medellivslangden for kvinnor vara 89,8 ar och mén
87,7 ar jamfort med dagens medellivslangd pa 84,3 ar respektive 80,6 ar. | aldersgruppen 80 ar och
aldre fanns det 190 000 personer ar 1970. Idag &r det dver en halv miljon och ar 2070 beréknas det
vara 1,3 miljoner i denna aldersgrupp. Andelen yngre i befolkningen forvéntas inte 6ka i samma
utstrackning. Den storsta aldersgruppen, mellan 25 och 65 ar och med flest forvarvsarbetande,

16 Befolkningsframskrivningar (sch.se
17 SCB, Sveriges framtida befolkning 2021-2070, Demografiska rapporter 2021:1
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forvantas oka fran 5,3 miljoner till 6 miljoner. Det ar en langsammare takt (13 procent) an
befolkningen som helhet (22 procent). Den forvantade befolkningsokningen i olika aldersgrupper
askadliggors i figur 5-3 som ar hamtad fran SCBs rapport.®
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Figur 5-3 Folkméangd i aldersgrupper 1970-2020 samt framskrivning 2021-2070. Kélla: SCB, Sveriges framtida befolkning
2021-2070, Demografiska rapporter 2021:1

5.1.3.2 Befolkningsframtidsframskrivningar fér lan och kommuner

SCB tar ocksa fram arliga rapporter 6ver befolkningsframskrivningar for lan och kommuner. Féljande
sammanfattning ar hamtad frén SCBs senaste rapport.® Ar 2040 beréknas Sverige ha drygt 11
miljoner invanare. Det ar en 6kning med 9 procent sedan ar 2020. Befolkningsutvecklingen skiljer
mellan landets lan och &nnu mer om man gar ner pa kommunniva. Stockholms lan som &r landets
folkrikaste 1an, forvantas bade i antal och i andel 6ka mest fram till &r 2040. Aven i Hallands, Skane
och Véstra Gotalands lan beréknas folkméngden 6ka procentuellt mer &n i landet medan folkmangden
forvantas minska mest i Vasternorrlands och Norrbottens lan. Pa kommunniva skiljer sig
aldersstruktur och in- och utflyttning mycket. Det ar i storstaderna och deras pendlingskommuner samt
storre stader som folkmangden forvéantas 6ka mest de narmaste aren medan landsbygdskommuner ér
den enda kommungrupp som vantas minska sin folkmangd.

5.1.4 Sarbara grupper

Det finns grupper som pa grund av nedsatt funktion eller relativt htga naringsbehov ar sarbara. Deras
behov av energi och néringsdmnen beskrivs narmare i bilaga 3.

5.1.4.1 Aldre och beroende av omsorgsstod

Bland aldre, kroniskt sjuka och funktionsnedsatta finns det grupper som redan i vardagen har svart att
ata tillrackligt med mat for att klara sitt behov av energi och naring. Det innebér att de har sma

18 SCB, Den framtida befolkningen i Sveriges I&dn och kommuner 2021-2040 Demografiska rapporter 2021:3
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marginaler om det skulle bli brist pa mat. Manga av dessa behdver hjalp med att fa sitt behov av mat
tillgodosett. Nastan 258 000 personer hade beviljad hemtjanst i ordinart boende ar 2020. De flesta
(236 000) var dver 65 ar och av dessa hade runt en femtedel beviljad matdistribution. Nastan 84 000
personer dldre an 65 ar bodde pa ett sarskilt boende och knappt 5 500 vistades pa en korttidsplats ar
2020.

Manga har svart att fa i sig tillrackligt med energi och naring genom vanligt mat. For dessa kan
kosttillagg vara ett satt att utoka energi- och néringsintaget. Behovet av kosttillagg vid en hgjd
beredskap kan antas vara det samma som i vardagen.

5.1.4.2 Gravida, ammande, spadbarn och barn

Det fods idag drygt 115 000 barn per ar. Antalet barn som fods per ar har legat pa en relativt konstant
niva under de senaste aren och forvantas inte heller 6ka framover.*® Amningsstatistik som samlas in av
landets barnavardscentraler visar att amningsfrekvensen sjunkit sedan toppnoteringarna under 1990-
talet. Ar 2018 var det 48,8 procent av barn som helammandes vid fyra ménader, och 24,2 procent som
delammades. Motsvarande siffror vid sex manader var 11,4, respektive 51,6 procent. Vid 12 manader
delammades fortsatt 28 procent.?

Spadbarn som delammas eller som inte ammas alls ar beroende av modersmjolksersattning.
Forsaljningsstatistik fran marknadsforetaget Nielsen visade ar 2018 en forsaljning pa 1988 ton tillagg
fran de tre marknadsledande livsmedelsforetagen (tillsammans dver 90% av all forsaljning). Det ar
inte mojligt att gora en prognos Gver behovet av modersmjolksersattning vid en héjd beredskap. Okat
arbete utanfor hemmet och brist pa mat kan leda till stress vilket kan leda till att amningen minskar.
Om mammorna déremot i storre utstrackning kommer vara i hemmet kan amningen ¢ka. Behovet av
modersmjolksersattning vid en hojd beredskap kommer sannolikt att vara minst det samma som i det
fredstida normalléaget.

Idag rekommenderas alla sma barn jarnberikade produkter som grot och valling nar de borjar dta. Om
det skulle bli brist pa dessa produkter behover foraldrarna kunskap om lamplig mat som de kan ge sina
barn istallet.

Barn upp till tva ar rekommenderas ocksa D-vitamindroppar varje dag. Sma barns behov av D-vitamin
kan inte tillgodoses enbart genom maten.

Manga barn ater en stor del av sin mat utanfor hemmet. | férskolan serveras runt 750 000 maltider per
dag och i fritidsverksamheten 390 000 maltider. Naringsriktig skolmat &r idag lagstadgad for alla
grundskolebarn och det serveras runt 1,3 miljoner skolluncher per dag under skolterminerna.
Skolmaten ar viktig for manga barns naringsintag i normalléget.

5.1.5 Grupper med behov av specialkost

Det finns grupper som pa grund av allergier, intoleranser eller andra medicinska faktorer inte kan ata
all sorts mat. Vid begransad tillgang pa mat ar det viktigt att dessa grupper far tillrackligt med mat

19 SCB. Sveriges framtida befolkning 2021-2070, Demografiska rapporter 2021:1
20 Socialstyrelsen. Rapporten Statistik om amning 2018. Statistisk: Statistikdatabaser - Amningsstatistik (socialstyrelsen.se)
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som de kan data for att tdcka behovet av energi och naringsamnen. En del grupper kan behdva
specialprodukter for detta. Generellt finns det farre producenter och férre detaljister som salufér dessa
produkter &n vanliga livsmedel.

5.1.5.1 Allergier och intoleranser

Omkring 15 procent av den svenska befolkningen har ndgon form av 6verkanslighet mot mat.?* Man
kan fa reaktioner och bli sjuk av manga olika sorters mat.

Spannmal &r en av de viktigaste livsmedelsgrupperna i det svenska kosthallet och de som inte kan &ta
spannmal behdver alternativ. Celiaki, eller glutenintolerans, ar en autoimmun sjukdom som tva till tre
procent av den svenska befolkningen har. Sjukdomen innebér att antikroppar bildas mot ett i gluten
forkommande glykoprotein och konsumtion av gluten leder till att tarmens férmaga att ta upp naring
forstors. Gluten finns i vete, rdg och korn. Spannmalsallergi, som inte ska blandas ihop med celiaki,
innebar ocksa att man inte kan ata vete, rag, havre eller korn. Vanligaste ar veteallergi.

Mjolk och mjolkprodukter ar ocksa viktiga livsmedel i den svenska kosten och de som inte tal
mjolkprotein behover tillgang till alternativ. Allergi mot mjolkprotein forekommer hos cirka 1% av
alla barn. Allergin véxer ofta bort men inte alltid och det finns manga vuxna som fortsatt &r allergiska
mot mjolkprotein.

Laktosintolerans innebéar att man har brist pa enzymet laktas och darfor inte kan bryta ner
mjolksockret. Det innebar att man far magbesvar da man dricker mjélk och ater vissa mjolkprodukter.
| Sverige skattas runt fyra till 10 procent vara laktosintoleranta, men globalt ar det mycket vanligt att
vara laktosintolerant. | takt med att en allt storre andel av befolkningen har sina rotter i andra lander &n
i Sverige okar andelen med laktosintolerans i Sverige. Manga laktosintoleranta tal dock en liten mangd
mjolk i kosten utan att det blir stora problem. Hardost innehaller ingen laktos.

5.1.5.2 Livsmedel for sarskilda medicinska andamal

Det finns individer som &r beroende av livsmedel for séarskilda medicinska andamal®? exempelvis
sondnéring och produkter med sérskilda naringssammansattningar. Dessa livsmedel &r av sérskild
betydelse for en fungerande sjukvard och for att personer med vissa sjukdomar ska éverleva. Darfor
har utredningen om starkt forsorjningsberedskap for halso- och sjukvarden?® beaktat dessa utifran
perspektivet behov av lagerhallning. Betydelsen av dessa livsmedel framhalls av utredningen som
beddmer “att livsmedel for speciella medicinska andamal anvands vid manga sjukdomar dar franvaron
av dessa produkter allvarligt skulle paverka manniskors liv och halsa. Trots vad som ovan angivits om
behovet av lang hallbarhet for en omsattningslagerhallning behover darfor sadana livsmedel omfattas
av en lagerhallningsskyldighet.”

21 Allergi och 6verkénslighet (livsmedelsverket.se)

22 Med livsmedel for speciella medicinska &ndamal avses livsmedel som &r sarskilt beredda eller sammansatta och som &r avsedda for
kostbehandling av patienter, inbegripet spadbarn, och att anvéndas under medicinsk 6vervakning; livsmedlen ska vara avsedda att anvéndas som
enda eller kompletterande néringskaélla fér patienter med begrénsad, forsamrad eller stérd forméga att inta, smélta, ta upp, metabolisera eller
uts6ndra vanliga livsmedel eller vissa naringsamnen i sddana eller metaboliter, eller som har andra medicinskt faststallda naringsbehov och vars
kostbehandling inte kan uppnds enbart genom en anpassning av normalkosten. Artikel 2 i férordning (EU) nr 609/2013.

23 En stérkt férsorjningsberedskap for halso- och sjukvérden DEL 1 SOU 2021:19 (gov.se)
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5.2 Energi- och naringsbehov

5.2.1 Slutsatser

- Tillrackligt med energi ar en forutsattning for éverlevnad och energibehovet ar éverordnat
behovet av naringsdmnen.

- Maénniskors behov av energi varierar utifran bland annat alder, kon, vikt, langd, fysisk aktivitet
och omgivande temperatur. Gravida och ammande har extra behov av energi. Ett generellt
riktvarde, sammantaget for hela befolkningen, for energibehov i Sverige under hojd beredskap ar
runt 10,2 MJ (2 450 kcal) per person och dag.

- Risken for naringsbrister beror pa hur frisk och valnard befolkningen &r i det fredstida
normalldget, men det finns grupper som redan idag har en otillracklig naringsstatus. Naringsbrist
utvecklas langsamt och for de flesta naringsamnen tar det langre tid &n tre manader. For att
undvika naringsbrister under héjd beredskap behdver kosten bidra till befolkningens behov av
essentiella naringsamnen redan fran borjan och vara sa varierad som mojligt.

- Forutom energi och naringsdmnen ar manniskan beroende av vatten for att dverleva. En frisk
person behover cirka 2-3 liter vatten per dygn (fran mat eller vatska) for sitt fysiologiska behov.
Fysiskt aktiva och de som ammar kan behéva mer an 3 liter vatten per dygn.

5.2.2 Energi och naringsamnen

Tillgang till vatten och energi ar en forutsattning for 6verlevnad. All energi fran maten kommer fran
energigivande naringsamnen. Andra naringsdmnen ger ingen energi men ar kritiska for kroppens
funktioner.

5.2.2.1 Energi

Tillgang till energi ar en forutsattning for verlevnad och energibehov ar éverordnad bland
naringshbehoven. Energibehovet varierar stort mellan olika manniskor beroende pa alder, kon, langd,
vikt, fysiologiska processer (t. ex. tillvaxt, graviditet, sjukdom), och fysisk aktivitetsniva. Aven
temperatur i omgivningen paverkar behovet.

Ett genomsnittligt energibehov for en individ kan berdknas med hjélp av ekvationer, till exempel
Henry-ekvationen som anvands av de Nordiska naringsrekommendationerna (NNR 2012).2* Utifran
alder, kon och vikt samt langd om tillgangligt, kan grundbehovet av energi, som tacker kroppens
basala funktioner, skattas. Detta multipliceras med en faktor for att tdcka rorelse och fysiskt aktivitet.
Denna aktivitetsfaktor, PAL (physical activity level), kan delas in i tre standardnivaer — 1,4
(stillasittande), 1,6 (mattligt aktiv) och 1,8 (aktivt). Energibehovet som raknas fram ar ett
genomsnittligt behov for en individ med en viss alder, kon och storlek och tar inte hansyn till
genetiska skillnader eller andra individuella variationer.

24 Henry CJK. Basal metabolic rate studies in humans: measurement and development of new equations. Public Health Nutr. 2005;8: 1133-1152.
doi:10.1079/phn2005801
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Behovet kan skilja sig ganska mycket, exempelvis behover en 65-arig kvinna med en lag niva av
fysisk aktivitet i genomsnitt 1700 kcal medan en 20-arig man med en hog niva av fysisk aktivitet
behdver i genomsnitt 3200 kcal. Gravida har ett extra behov av 0.4 MJ (103 kcal), 1.4 MJ (329 kcal)
och 2.2 MJ (537 kcal) per dag under den forsta, andra respektive tredje trimester (se Tabell 8.11 i
NNR2012).% Extra behov vid amning beror pa barnets alder och om det ammas helt eller delvis, men
varierar mellan 1.53 MJ (366 kcal) och 3.15 MJ (753 kcal) per dag for barn under 12 manader (se
Tabell 8.13 i NNR 2012).

5.2.2.2 Energigivande naringsamnen

De energigivande ndringsdmnena (eller makronaringsadmnen) ar fett, kolhydrater, protein, kostfiber
och alkohol. Enligt NNR 2012 ska 10-20 procent av energin for vuxna och barn éver 2 ar komma fran
protein, 25-40 procent fran fett och 45-60 procent fran kolhydrater. Dessa nivaer r forknippade med
god hélsa, och sékerstaller att kosten blir tillréckligt varierad. Manniskor behdver en viss
minimiméngd protein, fett och kolhydrater, men spannet for hur mycket av energin som bér komma
fran respektive makronaringsamne &r stort och ger utrymme for individuella preferenser. En del
naringsamnen kan man ocksa fa via kosttillskott, men inte de energigivande naringsamnena.

Ett energidverskott — oavsett kélla - lagras i kroppen som fett och evolutionart har det varit fordelaktigt
att kunna lagra 6verskottsenergin for anvandning senare da tiderna ar svarare. Néar vi i rika lander nu
lever i en miljo med mycket god tillgang till energi blir resultatet ofta Gvervikt och till slut fetma. | dag
har 36 procent av den vuxna befolkningen i Sverige 6vervikt och 16 procent har fetma.?

Nér intaget av energi ar lagre dn behovet anvands reserverna i kroppen for att mota behovet. Férenklat
kan man séga att kroppens relativt sma reserver av kolhydrater anvands forst, sedan ar det fettet som
anvands. Om energiunderskottet pagar i nagra dagar borjar man ga ned i vikt, da kroppens lager av fett
anvands som bransle. Vid viktnedgang anvands ocksa en del av musklernas protein som bransle. Vid
mycket lagt och/eller langvarigt for Iagt energiintag kan musklernas protein bli den viktigaste kallan
till energi. Detta ar ett allvarligt tillstind som paverkar styrka och immunfdrsvar och som i sin
forlangning kommer att leda till organsvikt.

Vid svalt, da kroppen far alldeles for lite energi, kommer kroppen spara pa energireserverna sa mycket
som det gar. Det innebar att manniskor blir trétta och passiva for att inte géra av med mer energi an
nodvandigt.

Att manga ar dverviktiga eller har fetma idag innebér att en stor del av befolkningen har en stor reserv
av energi i kroppen. Det betyder daremot inte att dessa ménniskor Kklarar sig utan problem med mindre
energi an det de behdver for att bibehalla vikten. Att fa mindre energi &n man behdver leder
visserligen till viktnedgang, men kan inverka negativt pa manniskors psykiska valmaende, mentala
beslutsformaga, handlingskraft och humér (se avsnitt 5.2.4).

2 Tabell 8.11 i NNR 2012
% (vervikt och fetma — Folkhélsomyndigheten (folkhalsomyndigheten.se)
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5.2.2.3 Vitaminer och mineraler

Till skillnad fran energi, dar formagan att lagra energin som fett i kroppen &r nastan obegransad, ar det
stora variationer i hur vitaminer och mineraler lagras i kroppen, och hur snabbt omsattningen sker. De
flesta ndringsémnen behdver inte konsumeras varje dag, och vissa néringsdmnen kan till och med
konsumeras mycket sporadiskt da det finns bra depaer i kroppen. Ytterligare en skillnad gentemot de
energigivande naringsamnena ar att medan vissa vitaminer och mineraler ar utspridda i manga
livsmedel, andra ar koncentrerade i nagra fa, exempelvis D-vitamin och folat.

| bilaga 4 finns en tabell som beskriver nagra viktiga vitaminer och mineraler, de viktigaste kéllorna i
kosten, hur stor risken &r for brist idag och vilka befolkningsgrupper som I6per storst risk for brist och
som det ar sarskilt viktigt att beakta. FOr vissa naringsamnen ar brist idag mycket ovanligt, men for
andra, till exempel jarn och D-vitamin, &r ett lagt eller suboptimalt intag vanligt redan idag i vissa
grupper i befolkningen. For andra naringsdmnen ar brist ovanligt idag, men dagens tillforsel ar
forhallandevis lag jamfort med naringsrekommendationen. Vid stord tillgang pa mat under en tid av
hojd beredskap 6kar risken for brist i befolkningen for dessa naringsamnen.

Naringsbrist utvecklas inte fran ena dagen till en annan utan utvecklas 6ver en — ibland Iang — tid (se
bilaga 4). Aven om intaget sjunker drastiskt finns oftast lager i kroppen eller méjlighet att uppreglera
upptagningsformagan under en period. Det gar darfor inte att sdiga med sakerhet hur stor risken ar for
brist i X andel av befolkningen efter Y veckor. Malet bor vara att tillforseln dverskrider det
rekommenderade intaget for befolkningen (se bilaga 3), men minst lika viktigt ar hur livsmedel
fordelas efter behov.

En viktig princip &r att ju mer valnarda manniskor &r i borjan desto béattre kan de klara sig med ett
begréansat intag av naringsamnen under nagra manader. Det finns ocksa grupper som inte har en
tillfredsstallande naringsstatus pa grund av dalig aptit eller ohalsosamma matvanor eller som har storre
behov av vitaminer och mineraler pa grund av tillvaxt (se avsnitt 5.1.4 och 5.2.4 och bilaga 3).

En annan viktig princip &r att tillrackligt med naring ar kopplat till hur mycket mat (energi) man far
tillgang till. Under en period pa 2-3 manader ar det energitillgangen som &r den begransande faktorn
for att fa tillracklig med mat snarare &n naringsbrist. Daremot 6kar risken for naringsbrister ju langre
tid tillgangen pa mat fortsatter att vara begransad. Det ar darfor viktigt att planera for en varierad kost,
med tillgang till s& manga olika livsmedelsgrupper som mojligt, redan tidigt i en tid av hojd beredskap
for att minska att risken for naringsbrist uppstar pa mellan- eller langre sikt.

En minskad tillgang pa livsmedel kan paverka ménniskors energi- och naringsintag pa manga olika
satt. Hur mycket beror pa om tillgangen pa mat minskar jamnt éver alla livsmedelsgrupper eller om
vissa livsmedelsgrupper minskar mer &n andra. Eftersom ndringsdmnen inte finns jamnt fordelade i
alla livsmedel &r konsekvenserna av en minskad livsmedelstillgang svara att forutsaga. For att
askadliggora hur en minskad tillgang pa livsmedel kan paverka tillforseln av energi och naringsamnen
beskrivs fem olika scenarier i denna rapport (se avsnitt 4.2).
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5.2.2.4 Behov av vatska

Forutom energi och naringsémnen ar manniskan ar beroende av vatten for att 6verleva. En frisk person
behover cirka 2-3 liter vatten per dygn for sitt fysiologiska behov.?” Manga dricker inte sa mycket da
en hel del vatten kommer fran maten, men manga personer som ar fysiskt aktiva eller som ammar kan
behdva mer an 3 liter vatten per dygn.

5.2.3 Den svenska befolkningens energibehov

5.2.3.1 Energibehov i det fredstida normallaget

For att rakna ut energibehovet for den svenska befolkningen har vi anvant oss av data om alder- och
konsfordelningen i befolkningen fran befolkningsstatistik, uppskattningar om antalet gravida och
ammande, schablon- och sjalvuppskattade siffror for vikt. Vi har anvént schablonsiffror for fysiskt
aktivitet och antagit aktivitetsnivan (PAL) medel for alla mellan 0 och 75 ar och lag for vuxna Gver 75
ar. Se bilaga 5 for detaljer.

Tabell 5-2 visar energibehovet for bada kon, per person och dag, det vill séga summan av alla
individers behov delat med antalet individer. Behovet av energi per person och dag ar mellan 9,2 och
9,8 MJ (2 207 och 2 336 kcal), beroende pa vilka kroppsvikter som antas i berakningarna.

Tabell 5-2 Energibehovet per person och dag i det fredstida normallaget.

Riket (vid BMI 23 kg/m2)? Riket (vid BMI 25.6 kg/m2)P
MJ (kcal)/dag MJ (kcal)/dag

Pojkar och man 10,14 (2 424) 10,94 (2 614)

Flickor och kvinnor, inkl. gravida och 8,32 (1988) 8,60 (2 055)

ammande

Hela befolkningen 9,24 (2 207) 9,78 (2 336)

2 Normalvikt
b Gvervikt, motsvarar befolkningens vikt idag

5.2.3.2 Energibehov under héjd beredskap

For att uppskatta behovet av energi under hojd beredskap behover ytterligare antaganden goras.
Eftersom vi inte vet hur graviditet och amning paverkas av en sakerhetspolitisk kris med hajd
beredskap har vi antagit att antalet fodslar ar oférandrat och att amningsnivaer ar de samma som i
vardagen.

Aktivitetsnivan ar avgorande for energibehovet och ar den faktor som forvantas forandras mest. Under
hojd beredskap kommer vuxna som arbetar inom kritiska samhallsfunktioner behdva vara mycket
fysiskt aktiva. A andra sidan kommer andra kanske att bli mindre aktiva an i vardagen. Tidigare i
svensk beredskapsplanering har man resonerat att befolkningen sannolikt kommer att bli mer fysiskt

27 WHO. Technical notes on drinking water, sanitation and hygiene in emergencies.
https://www.who.int/water sanitation health/publications/2011/WHO TN 09 How much water is needed.pdf
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aktiva an i normallaget.?® | berdkningarna har vi antagit att 750 000 manniskor kommer att vara
mycket fysiskt aktiva (se bilaga 4 for detaljer) och dvriga oféréandrade.

Tabell 5-3 visar befolkningens uppskattade behov av energi under hdjd beredskap. JAmfort med
dagens behov (se tabell 5-2) &r behovet cirka 0.4 MJ (100 kcal) hogre per person och dag.

Tabell 5-3 Energibehovet per person och dag under hojd beredskap.

Riket (vid BMI 23 kg/m2)2 Riket (vid BMI 25.6 kg/m2)®
MJ (kcal)/dag MJ (kcal)/dag
Pojkar och man 10,61 (2 535) 11,44 (2 734)
Flickor och kvinnor, inkl. gravida och 8,68 (2 074) 8,97 (2 144)
ammande
Hela befolkningen 9,65 (2 307) 10,21 (2 441)
2 Normalvikt

b Qvervikt, motsvarar populationens vikt idag

Omgivningstemperaturen paverkar ocksa manniskors behov av energi. Nar FN- organen WHO,
UNHCR, Unicef och WFP planerar matransoner fér en befolkning i kris tar de &ven hansyn till
omgivningstemperaturen. Om den &r lagre &n 20 grader okar energibehovet med 100 kcal for varje 5
grader under 20 grader. Sa lange inomhustemperaturen i den svenska befolkningens bostader och
arbetsplatser uppratthalls ar det inte nédvandigt att ta hojd for utomhustemperaturen, men om det inte
gar att uppratthalla normallagets inomhustemperaturer kommer energibehovet att 6ka pa vintern och
da sérskilt mycket i de delar av landet som &r kallast. For att illustrera hur temperatur paverkar behovet
av energi vid olika arstider och platser har den extra energi som behovs under héjd beredskap pa
vintern i Stockholms och Norrbottens lan uppskattats i tabell 5-4. Berakningarna baseras pa
genomsnittliga temperaturer enligt SMHI for respektive 1an (se bilaga 4 for detaljer). Jamfért med
dagens behov (tabell 5-2, vid BMI 25.6 kg/m2) ar behovet runt 500-700 kcal hogre.

Tabell 5-4 Energibehovet per person under héjd beredskap pa vintern, i Stockholms respektive Norrbottens lan.

Stockholms ldn Norrbottens ldn

MJ (kcal)/dag MJ (kcal)/dag
Hela befolkningen 10,27 (2 456) 10,24 (2 447)
Eventuellt paslag for vintertemperatur* 400 kcal (-2 grader) 600 kcal (-15 grader)
Hela befolkningen, vinter 11,95 (2 856) 12,75 (3 047)

Baserat pa genomsnittligt BMI 25.6 kg/m?for hela landet
*100 kcal extra for varje 5 grader under 20 grader

5.2.4 Hunger och svalt

Konsekvenserna av livsmedelsbrist kan beskrivas pa olika sétt och med olika ord beroende pa hur stor
och akut bristen pa mat ar. Tillstandet hunger, som inte ska forvéaxlas med den kortvariga kanslan i

28 Naturv8rdsverket, Jordbruksverket och Statens livsmedelsverk. Programplan 1992/93 — 1996/7 for funktionen Livsmedelsforsdrjningen mm.
Bilaga A.
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magen nar man inte tit pa ett tag, innebar i korthet att matbristen paverkar valbefinnande,
beslutsformaga, handlingskraft, arbetskapacitet, halsa och barns utveckling. Felnaring innebér for lite
mat for att tdcka kroppens behov av néringsdmnen vilket leder till forsémrade kroppsfunktioner och
sjukdom. Vid dvervikt och fetma kan felnaring forekomma dven om energiintaget har varit mer an
tillrackligt om kosten har varit otillrackligt varierad. Vid brist pA mat anvands oftast begreppet
undernaring. Barn ar sérskilt utsatta for kronisk underndring. For lite mat leder till att barn utvecklas
samre och kan ge oaterkalleliga skador bade fysisk och kognitivt. Aven vid mattlig undernaring okar
sma barns risk att do i vanliga infektionssjukdomar. Vid svélt ar den akuta bristen pa mat sa stor att
konsekvenserna blir allvarlig sjukdom och déd. FN definierar en svaltkatastrof som akut brist pa mat
i vart femte hushall, att en tredjedel lider av akut undernaring (oftast barn), och/eller att tva av 10 000
vuxna eller fyra av 10 000 barn dor varje dag.

Malet i Agenda 2030, att utrota all form av hunger, kan kannas langt fran dagens svenska forhallanden
dar vi har mat i 6verflod. Om det skulle uppsta brist pa mat i Sverige ar det svart att forutse vad som
skulle handa och hur lang tid det skulle ta innan naringsbrister uppstar da vara erfarenheter och
kunskap om hungerkatastrofer kommer fran befolkningar som redan fran bérjan ar fattiga och har sma
marginaler.

Redan idag finns det ekonomiskt utsatta grupper i Sverige som har svart att fa maten att racka till och
som gar hungriga. | en sammanstallning av stadsmissionernas insatser i Sveriges under aren 2015-
2018 utgjorde tva tredjedelar, av totalt 280 000 insatser, utdelning av mat eller subventionering av
mat. Den storsta andelen av insatserna gavs till manniskor som lever pa langvarigt forsorjningsstod.?
En stor andel av denna grupp var barnfamiljer.

Ju lagre tillgang pa livsmedel som ett omrade har ju storre andel i omradet kommer att drabbas av for
lite mat, underndring och ytterst svalt. Ett satt att beskriva detta ar klassificeringssystemet Integrated
Phase Classification, IPC, som anvands i bistandssammanhang. Figur 5-4 visar en nagot férenklad
version av klassificeringen.

Steg Beskrivning

Steg 1 — Minimal Over 80 procent i ett omrade har en stabil och tillrdcklig tillgdng p& mat.
Trygg tillgang pa livsmedel Akut undernéring - mindre dn 5 procent.

Steg 2 — Stressad Brist pad mat skapar oro och stress. Socioekonomiskt svaga grupper har inte

tillrackligt for att kopa den mat de behover.

Otrygg tillgang pa livsmedel

Akut undernaring: 5 — 10 procent.
Steg 3 — Kris Det &r akut brist pa mat och tillgangen pa livsmedel ar begransad.
Akut livsmedelsbrist Akut undernéring: 10 — 15 procent.

Steg 4 - Humanitar katastrof Den akuta bristen pa mat dr annu stérre an i niva 3.

Akut undernéring: 15 — 30 procent, 6kad dodlighet.

Steg 5 — Svalt Var femte hushall undernarda, en tredjedel akut undernarda, tva av 10 000
vuxna eller fyra av 10 000 barn dor varje dag

Figur 5-4 Integrated Phase Classification (IPC) klassificeringssystem for steg i en otrygg livsmedelstillgang.

2% Sveriges stadsmissioners fattigdomsrapport 2019. Tema matfattigdom (stadsmissionen.org)
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5.3 Matvanor och livsmedelskonsumtion idag

5.3.1 Slutsatser

Pa grund av att vi & vana med en mycket god tillgdng pa mat i fredstida normallaget blir det
svarare for befolkningen idag att acceptera och forsta att vi kan hamna i ett lage dar det blir brist
pa mat jamfort med tiden efter andra varldskriget da befolkningen hade erfarit livsmedelsbrist. Fa
idag har upplevt livsmedelsbrist.

Det &r viktigt att rakna in en viss volym/mangd matsvinn i beredskapsplaneringen. Matsvinn gar
inte att undvika helt och ligger nagonstans mellan 560 och 800 kcal per person och dag i fredstida
normallaget. Matsvinn kommer troligen att 6ka, sarskilt for frys- och kylvaror, om det blir stora
storningar i bland annat elforsérjningen och transporter.

Animaliska produkter &r betydande livsmedelsgrupper i den svenska kosten. Dagens hdga
konsumtion av kott och mjolkprodukter gor befolkningen sarbar vid en stord
livsmedelsforsorjning da det kan vara sérskilt svart att uppratthalla produktionen av livsmedel
som behover en obruten kyl- eller fryskedja.

Spannmal &r en viktig kalla till energi, protein och manga naringsamnen och bor utgéra basen i en
hallbar kost, bade i fredstid och vid en h6jd beredskap.

De flesta naringsamnen far vi fran manga olika livsmedelsgrupper, men nagra naringsamnen
kommer i huvudsak fran enstaka livsmedelsgrupper. Exempel ar C-vitamin som framférallt
kommer fran gronsaker, frukt, bar och potatis och D-vitamin som kommer fran berikade
mjolkprodukter, berikat matfett och fisk.

Den moderna och urbana livsstilen gor det svart for befolkningen att forbereda for och hantera en
situation med brist pa mat.

Hemberedskapen behover starkas for att uppna totalférsvarsbeslutets uttalade ambition om
hemberedskap om minst en vecka. En utokad forvantan pa befolkningen att klara sig pa egen
hand i kombination med exempelvis invanda kép- och matvanor och begransade mojligheter till
att forvara storre mangder mat hemma ar viktiga omstandigheter som behover beaktas i
totalférsvarsplaneringen.

5.3.2 Matvanor

Vi behover mat for att ma bra och uppratthalla god halsa genom livet. Matvanorna i Sverige idag ar
inte optimala varken utifran ett beredskaps-, hélso- eller hallbarhetsperspektiv. Ohalsosamma
matvanor, ar efter tobak, den storsta riskfaktorn for ohalsa och for tidig dod i Sverige.® Befolkningen i
Sverige ater for lite frukt, gronsaker och fullkorn, men for mycket rétt kott och salt. Matvanorna ar

30 Matvanor och tobak fortfarande stérsta riskfaktorerna for ohélsa i Sverige (livsmedelsverket.se)
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ocksa samre i socioekonomiskt svaga grupper®! och 6vervikt och fetma ar vanligare jamfort med
socioekonomiskt starkare grupper.®

Tillgangen pa energi har okat i befolkningen sedan 1990-talet.*® Parallellt med denna 6kning har
andelen med 6vervikt och fetma i befolkningen ocksa 6kat.®* Det innebéar att manga ater mer an de
behdver vilket kan ha negativa effekter pa halsan. Detta ar inte heller hallbart ur ett klimat och
miljoperspektiv da produktion av mat leder till véaxthusgasutsléapp och andra negativa miljoeffekter. Ur
ett beredskapsperspektiv kan emellertid en viss éverkonsumtion vara gynnsam da en vélnard
befolkning har ett battre utgangslage om tillgangen pa mat skulle begransas jamfort med en population
som natt och jamt far tillrackligt med mat.

Eftersom befolkningen har tillrackligt med mat idag &r det ovanligt med néringsbrister i den friska
befolkningen. Undantag ar D-vitamin och jarn dar vi ser naringsbrister i vissa grupper. Sverige har
berikningsprogram for D-vitamin, och A-vitamin for att tillférsakra sig om att sa manga som majligt
far i sig tillrackligt av dessa naringsamnen. Hushallssalt berikas ocksa frivilligt med jod.
Berikningsprogrammen ar viktiga aven i fredstida normallaget da befolkningen har god tillgang pa
mat, men blir annu viktigare da det &r brist pa mat.

Matvanor handlar inte enbart om vad vi &ter utan ocksa nar och hur. Matvanorna har férandrats
mycket under de senaste 50 aren och det beror till stor del pa faktorer utanfor individen som t ex
utbud, pris, marknadsforing, smak, tillganglighet, kultur och sociala normer.*® | dagens samhalle
exponeras vi for mat och dryck dygnet runt och vi kan fa tag pa mat pa andra stéllen &n i
livsmedelsbutiker och pa restauranger. Befolkningen i framforallt storstadsomraden har vant sig vid att
det gar att fa tag pa mat fran tidig morgon till sent pa kvallen och forvantar sig ett fullsortiment, att
sjalva fa bestamma vad, hur mycket och néar vi ater. I urbana miljoer finns en trend att inte ha mat
hemma utan man képer den mat man ater for dagen eller ater pa restaurang. Manga hushall baserar
ocksa sin matlagning pa hel eller halvfabrikat och bestaller hem fardigplanerade matkassar. E-handel
och hemleverans av mat har ocksa blivit allt vanligare.

Mojligheten for hushallen att forvara storre mangder mat hemma &r ocksa begransad, sarskilt i
storstadsomradena. MSB har i ett projekt®® undersokt hemberedskapen och skriver som en slutsats att
”Resultaten visar bland annat att méanniskor stéller sig positiva till att ta ansvar fér den egna
krisberedskapen, men att denna positiva installning inte nddvandigtvis avspeglar sig i faktisk
krisberedskap”. Vidare anger MSB att tidigare undersdkningar visar att 41 procent bedémer sitt
hushalls beredskap som bra, framforallt i aldersgruppen 65-74 ar.*’ | totalforsvarspropositionen
2021-2025 anges ambitionen for hemberedskap vara att enskilda individer som inte har ett omedelbart
hjalpbehov vid en allvarlig handelse och som har férutséattningar och resurser att klara sig sjalva bor

31 Livsmedelsverket. Riksmaten 2010-11 och Riksmaten ungdom 2016-17
32 Qvervikt och fetma — Folkhalsomyndigheten (folkhalsomyndigheten.se)

33 Livsmedelskonsumtion och néringsinnehdll. Uppgifter till och med 2019 - Jordbruksverket.se

34 Bvervikt och fetma — Folkhalsomyndigheten (folkhalsomyndigheten.se)

35 Matmiljéns betydelse for var hélsa — Folkhélsomyndigheten (folkhalsomyndigheten.se)

36MSB, 2021. Hemberedskap och vardagens praktiker: Urbana och rurala perspektiv (msb.se)
37 Hemberedskap 2021 : Allménhetens syn pd hemberedskap och eget ansvar under Coronapandemin (msb.se)
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kunna ta ansvar for den egna forsorjningen under en veckas tid.*® Detta ar en langre tid &an de 72
timmar som tidigare var riktmarke.

5.3.3 Livsmedelskonsumtion idag

Jordbruksverket publicerar arligen statistik dver tillgangen pa mat i Sverige. Statistiken presenteras
som totalkonsumtion, direktkonsumtion samt energi- och naringstillforsel och ger en bra évergripande
bild 6ver befolkningens tillgang pa mat, men séager inget om hur mycket som faktiskt ats upp eller
vilka grupper i befolkningen som &ter vad.

Statistiken baseras pa olika kallor. De viktigaste kéllorna &r utrikeshandelsstatistiken och statistiken
6ver den inhemska industrins varuproduktion som tas fram av SCB. Informationen kompletteras med
statistik fran branschorganisationer och Jordbruksverkets egna undersokningar om produktion av
spannmal, tradgardsprodukter, kvarnarnas leveranser av mjol och gryn, slakt, produktion av foradlade
produkter som chark, margarin, potatisprodukter och forséljning av glass.

Statistiken redovisas som totalkonsumtion och direktkonsumtion, bade som total mangd (miljoner
kg/liter per ar) och per capita (kg/liter per person och ar). Totalkonsumtionen visar atgangen inom
olika livsmedelsgrupper i oféradlad form for att tillgodose var slutliga konsumtion.
Direktkonsumtionen mater konsumtionen av livsmedel i den mangd och form som livsmedlet nar
enskilda konsumenter och storhushall som ravara, halvfabrikat, djupfryst och fardiglagat samt
producenternas hemmafdrbrukning. | mangderna som réknats fram tas inte hansyn till svinn i enskilda
hushall eller storhushall. Baserat pa direktkonsumtionen kan tillforseln av energi och naringsamnen
per person och dag berdknas. | tabell 5-5 redovisas direktkonsumtionen 2019 i kg per person och ar
och 1000 ton per ar uppdelat pa livsmedelsgrupper.

38 Regeringens proposition 2020/21:30 Totalférsvaret 2021-2025, avsnitt 9.1.10.
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Tabell 5-5 Direktkonsumtionen av livsmedel, Jordbruksverket 2019.

Kg per person 1000 ton/milj
Livsmedelsgrupper Ingdende livsmedel och ar liter per ar

Mjol och gryn, mixer, véllingpulver, pasta, majsprodukter,

Spannmalsprodukter knackebrod, mjukt matbrod, kex, ran, smakakor, kaffebrod 104,2 1071,4
Farskt och fryst kott, indlvsmat, charkprodukter, koéttsoppor,

Kott och kottvaror fryst fardiglagad mat innehallande kott 77,7 798,5
Farsk fisk, filead fryst fisk, kraft och blotdjur, fiskkonserver,

Fisk, kraft- och blotdjur sill, kaviar och kaviarberedningar 17,22 176,72

Mijolk och fil Mijolk och syrade produkter, mjolkpulver 95,3 980,5

Gradde Gradde med olika fetthalt, syrade graddprodukter 8,8 90,3

Ost Hardost, smalt ost, annan ost 18,6 191,5

Agg Agg 12,0 122,9

Matfett Smor, hushallsmargarin, olja 14,9 153

Morotter, 6vriga rotfrukter, gurka, 16k, purjolok, blomkal,
kalsorter, sallad, tomater, Ovriga farska koksvaxter,
Koksvaxter inlagda/frysta/torkade rotfrukter och kéksvéxter 86,2 884,7

Citrusfrukter, vindruvor, Mandel och nétter, dpplen, paron,
korsbar, persikor, nektariner, plommon, bananer, meloner,
Frukt och bar bar, sylt, fruktsoppor, saft och juice 95,5 981,6

Farsk potatis, potatis- och rotmospulver, potatisstarkelse,
kylda, djupfrysta, konserverade potatisprodukter, andra

Potatis och potatisprodukter potatisprodukter (chips) 57,5 590,7
Socker och sirap Bitsocker, strosocker, florsocker, parlsocker, sirap 5,4 54,5
Choklad och konfektyrvaror  Choklad och konfektyrvaror 15,1 155,6
Glass Glass innehallande fett, glass utan fett 9,3 96,1
Andra livsmedel Saser, majonnds, smaksattare 13,7 141,8
Kaffe, te mm Kaffe, te, kakao, chokladpulver, honung 12,1 123,1
Malt- och laskedrycker Lask, cider, mineralvatten, 1attol, folkol, mellanol 112,8 1159,3
Alkoholhaltiga drycker Starkaél, vin, sprit 60 617,4

a Den ingaende mangden farsk fisk har skattats utifran mangder av farsk fisk fran ar 1999 da uppgifter saknas i nyare statistik. Mangden ar sannolikt
underskattad da konsumtionen av odlad lax har 6kat stort under 2000-talet.
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5.3.3.1 Livsmedelsgruppers bidrag till energi och naringsamnen

Néringstatheten (mangd néring per MJ, se bilaga 3) i den tillgadngliga kosten &r idag tillfredsstéllande
for de flesta ndringsdémnen, men lagre an dnskvart for D-vitamin, folat, C-vitamin, jarn, kalcium, och
selen. Men eftersom tillgangen pa mat ar god ar naringsbrister ovanligt i Sverige. Naringsbrister
forekommer framforallt hos de allra dldsta som har svart att ata tillrackligt med mat, vid sjukdom eller
hos personer med ett mycket ensidigt kosthall. Undantaget &r D-vitamin, som aven syntetiseras i
huden vid solexponering, dar brist férekommer hos grupper i befolkningen som inte exponeras for sol
och hos éldre. For att 6ka befolkningens intag av D-vitamin berikas mjolk, fil och matfett darfor med
D-vitamin. Laga jarnlager ar ocksa vanligt forekommande bland unga kvinnor. For lite jod i kosten
kan ge struma och paverka fosters och sma barns kognitiva utveckling. Tidigare var jodbrist vanligt i
olika delar av Sverige, men sedan 1930-talet har Sverige haft en frivillig berikning av hushéllssalt och
numera &r jodbrist ovanligt.

Spannmalsprodukter ar den livsmedelsgrupp som bidrar allra mest till befolkningens energitillforsel.
Andra viktiga livsmedelsgrupper for energitillforseln ar kott- och kottprodukter, matfett, frukt och bar,
choklad och godis samt potatis. De animaliska livsmedelsgrupperna (kétt, mjolk, fisk) bidrar mest till
proteintillforseln men dven spannmal. Spannmalsprodukter &r ocksa den viktigaste kallan till
kolhydrater medan kott- och kottprodukter, mjolkprodukter och matfett &r kallor till fett.

Spannmalsprodukter, kott- och kottprodukter, mjolk och fil, frukt och bar samt grénsaker ar ocksa de
mest betydande kéllorna fér naringsémnena D-vitamin, folat, C-vitamin, kalcium, jarn och selen,
naringsamnen som befolkningen riskerar att fa for lite av om tillgangen pa livsmedel minskar.
Livsmedelsgruppers bidrag till befolkningens tillforsel av energi, protein, fett och kolhydrater och de
utvalda naringsamnena illusteraras i figurerna i bilaga 5. Som diagrammen visar kommer
naringsamnena fran manga olika livsmedelsgrupper, undantaget ar C-vitamin som framférallt finns i
gronsaker, frukt, bar och potatis och D-vitamin som kommer fran berikade livsmedel och fisk.

5.3.3.2 Matsvinn

Tillférseln av energi ar idag 13,1 MJ (3 126 kcal) per person och dag vilket ar betydligt hogre an den
svenska befolkningens berdknade behov som &r 9,78 MJ (2 336 kcal) per person och dag (se avsnitt
5.2.3.1). Skillnaden 790 kcal beror pa all mat som finns tillganglig for konsumtion i livsmedelsbutiker,
storhushall, restauranger och hushallen som inte dts upp utan gar férlorad som matsvinn.

Ar 2018 uppskattade Naturvérdsverket det totala matavfallet till 133 kg per person och &r.* Fjorton kg
av matavfallet uppstar i den priméara produktionen av livsmedel och livsmedelsindustrin. Resten
uppstar i hushallen (95 kg), livsmedelsbutiker (10 kg), storhushall (7 kg) och restauranger (7 kg).
Hushallen star darmed for det den storsta andelen av allt matavfall och mest slangs frukt, gronsaker
och matrester. Allt matavfall kan inte dtas upp, till exempel ben och skal. Baserat pa Jordbruksverkets
direktkonsumtion gar det att uppskatta hur stor del av livsmedlen som kan atas och berakna hur
mycket energi detta motsvarar. Om man utgar fran livsmedelstillférseln 13,1 MJ (3 126 kcal) och
anvander publicerade siffror for matavfall i olika livsmedelsgrupper“® kan energin fran den &tliga delen

39 Naturvérdsverket. Matavfall i Sverige: Uppkomst och behandling 2018 (diva-portal.org)

40 Sundin N, Rosell M, Eriksson M, Jensen C, Bianchi M. The climate impact of excess food intake - An avoidable environmental burden. Resour
Conserv Recycl. 2021;174: 105777. doi:10.1016/j.resconrec.2021.105777
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av matavfallet (dvs matsvinnet) uppskattas till 2,35 MJ (562 kcal). Det &r nagot lagre an 3,30 MJ (790
kcal) som ar skillnaden mellan energitillférsel och skattat energibehov. Det betyder att det &tliga
matsvinnet ligger nagonstans mellan 550 och 800 kcal per person och dag. Teoretiskt skulle detta
matsvinn kunna bli tillgangligt for manniskor, genom en kombination av att mindre mat slangs sa fort
den blir lite trakigt, att mer konserveras och laggs in, och stora férandringar i livsmedelssystemet dven
i fredstid.
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Bilaga 1. Berakningsunderlag for scenarioanalyserna

Tabell 5-1a. Scenario 1, tillgangen av alla livsmedel minskar med 25 procent jamnt férdelat 6ver alla typer av livsmedel.

Livsmedelsgrupper Energi, kJ Kolh, g Fett, g Protein, g Fiber, g Vit A, RE VitD,pg VitE,mg Tiamin, mg Ribofl, mg
Alkohol 344 31 0,0 0,0 0,0 0 0,0 0,0 0,00 0,02
Fisk 210 0,8 2,7 5,7 0,0 14 1,6 0,5 0,03 0,03
Frukt, bar 671 26,1 4,2 2,8 3,0 15 0,0 1,2 0,11 0,07
Fagel 232 0,0 3,7 5,6 0,0 15 0,5 0,5 0,04 0,06
Gradde 236 0,6 5,9 0,4 0,0 54 0,0 0,1 0,01 0,02
Gronsaker 293 10,0 0,9 3,6 3,5 188 0,0 1,1 0,09 0,06
Kott 921 3,3 15,3 17,4 0,2 205 0,4 0,5 0,35 0,30
Lask, ol 249 13,5 0,0 0,1 0,0 0 0,0 0,0 0,00 0,00
matfett 805 0,4 21,5 0,1 0,0 204 2,0 2,9 0,00 0,00
Mijolk, fil 430 10,4 3,7 6,9 0,1 60 1,1 0,1 0,09 0,29
Ost 495 1,4 8,8 8,6 0,0 83 0,0 0,2 0,01 0,11
Potatis 544 22,2 2,9 2,3 2,6 0,0 0,7 0,07 0,03
Socker, sirap 183 10,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,00 0,00
Spannmal 2850 119,4 12,2 17,1 9,8 51 0,3 2,2 0,48 0,24
Vilt 17 0,1 0,1 0,9 0,0 0 0,0 0,0 0,01 0,02
Agg 124 0,1 2,1 2,6 0,0 50 0,3 1,2 0,02 0,10
Ovrigt 171 7,8 0,5 1,1 0,4 0 0,0 0,1 0,00 0,02
Glass 95 2,6 1,2 0,4 0,0 0,0 0,1 0,00 0,02
Choklad och godis 593 21,3 5,3 2,1 0,1 7 0,0 0,1 0,01 0,05
Saser mm 344 3,1 7,6 0,3 0,6 20 0,1 1,0 0,01 0,01
Totalsumma 9806 257 98 78 20,3 975 6,3 12 1,3 1,4
(2345 kcal) E% E% E% g/MJ g/MJ g/MJ g/MJ g/MJ g/MJ
Naringstathet 45 37 13 2,1 99 0,6 1 0,14 0,15
Rekommendation/MJ 45-60 25-40 10-20 2-3 95 1,2 1 0,12 0,15
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Tabell 5-1b. Scenario 1, tillgdngen av alla livsmedel minskar med 25 procent jamnt fordelat 6ver alla typer av livsmedel.

Livsmedelsgrupper Niekv. NE Vit B6, mg Folat, pug Vit B12, ug Vit C, mg Fe, mg Ca, mg Mg, mg Se, ug Zn, mg
Alkohol 0,5 0,00 8 0,0 0,3 8 9,7 0,0 0,0
Fisk 2,4 0,08 1,1 0,2 8,7 9,1 0,3
Frukt, bar 1,6 0,24 31 0,1 26 0,8 25 33,7 2,3 0,4
Fagel 3,4 0,14 6 0,1 0,4 3 6,7 3,1 0,4
Gradde 0,1 0,01 2 0,1 0 0,0 15 1,4 0,2 0,1
Gronsaker 1,6 0,21 94 0,0 29 1,1 52 28,3 1,0 0,5
Kott 8,0 0,38 24 2,1 0 2,3 18 22,3 7,6 3,1
Lask, ol 0,1 0,01 0,0 0 0,0 5 3,0 0,0 0,0
matfett 0,0 0,00 0,0 0 0,0 1 0,1 0,0 0,0
Mijolk, fil 1,8 0,08 28 1,0 1 0,1 235 22,1 2,7 1,0
Ost 2,0 0,01 10 0,6 0 0,1 220 10,0 0,9 1,0
Potatis 2,8 0,26 20 0,0 22 0,5 7 31,3 0,1 0,3
Socker, sirap 0,0 0,00 0 0,0 0 0,0 0 0,1 0,0 0,0
Spannmal 6,6 0,47 60 0,1 1 3,0 74 80,0 5,8 2,2
Vilt 0,4 0,02 0 0,1 0 0,1 0 0,9 0,3 0,2
Agg 0,7 0,02 19 0,3 0 0,4 11 2,5 4,9 0,3
Ovrigt 1,3 0,00 4 0,0 0 0,3 19 30,6 0,3 0,2
Glass 0,1 0,00 1 0,0 0 0,0 11 1,4 0,0 0,0
Choklad och godis 0,4 0,01 0,0 0 0,8 49 16,0 0,5 0,3
Saser mm 0,2 0,02 6 0,1 0 0,1 4 2,6 0,3 0,1
Totalsumma 34 2,0 316 5,7 80 10 765 311 39 10
g/MJ g/MJ g/M) g/MJ g/M) g/MJ g/M) g/MJ g/M) g/MJ
Néringstathet 3,5 0,20 32 0,6 8 1,1 78 32 4,0 1,0
Rekommendation/MJ 1,6 0,16 45 0,2 9 1,7 105 36 6,2 0,9
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Tabell 5-2a Scenario 2, tillgangen av alla livsmedel minskar med 50 procent jamnt férdelat over alla typer av livsmedel.

Livsmedelsgrupper Energi, kJ Kolh, g Fett, g Protein, g Fiber, g Vit A, RE VitD,pg VitE,mg Tiamin, mg Ribofl, mg
Alkohol 229 2,0 0,0 0,0 0,0 0 0,0 0,0 0,00 0,01
Fisk 140 0,5 1,8 3,8 0,0 1,0 0,3 0,02 0,02
Frukt, bar 447 17,4 2,8 1,8 2,0 10 0,0 0,8 0,07 0,05
Fagel 155 0,0 2,5 3,7 0,0 10 0,3 0,4 0,03 0,04
Gradde 157 0,4 3,9 0,3 0,0 36 0,0 0,1 0,00 0,01
Gronsaker 195 6,7 0,6 2,4 2,3 125 0,0 0,7 0,06 0,04
Kott 614 2,2 10,2 11,6 0,1 137 0,2 0,3 0,23 0,20
Lask, ol 166 9,0 0,0 0,1 0,0 0 0,0 0,0 0,00 0,00
matfett 537 0,2 14,4 0,1 0,0 136 1,3 1,9 0,00 0,00
Mijolk, fil 286 6,9 2,4 4,6 0,0 40 0,8 0,1 0,06 0,19
Ost 330 0,9 5,9 5,7 0,0 56 0,0 0,1 0,01 0,07
Potatis 363 14,8 1,9 1,5 1,8 0,0 0,5 0,05 0,02
Socker, sirap 122 7,2 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,00 0,00
Spannmal 1900 79,6 8,1 11,4 6,5 34 0,2 1,4 0,32 0,16
Vilt 12 0,0 0,0 0,6 0,0 0 0,0 0,0 0,00 0,01
Agg 83 0,1 1,4 1,8 0,0 34 0,2 0,8 0,01 0,06
Ovrigt 114 5,2 0,3 0,7 0,3 0 0,0 0,0 0,00 0,01
Glass 63 1,7 0,8 0,2 0,0 0,0 0,0 0,00 0,01
Choklad och godis 396 14,2 3,5 1,4 0,0 5 0,0 0,1 0,01 0,03
Saser mm 230 2,1 51 0,2 0,4 13 0,0 0,7 0,01 0,01
Totalsumma 6538 171 66 52 14 650 4 8 1 1
(1563 kcal) E% E% E% g/M) g/M) g/M) g/MJ g/MJ g/M)
Néringstadthet 45 37 13 2,1 99 0,6 1 0,14 0,15
Rekommendation/MJ 45-60 25-40 10-20 2-3 95 1,2 1 0,12 0,15
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Tabell 5-2b Scenario 2, tillgdngen av alla livsmedel minskar med 50 procent jamnt fordelat Gver alla typer av livsmedel.

Livsmedelsgrupper Niekv. NE Vit B6, mg Folat, pug Vit B12, ug Vit C, mg Fe, mg Ca, mg Mg, mg Se, ug Zn, mg
Alkohol 0,3 0,00 6 0,0 0,2 6,5 0,0 0,0
Fisk 1,6 0,06 0,7 0,1 6 5,8 6,0 0,2
Frukt, bar 1,0 0,16 21 0,0 17 0,5 16 22,5 1,5 0,3
Fagel 2,2 0,10 4 0,1 0,3 2 4,4 2,1 0,3
Gradde 0,1 0,00 1 0,0 0 0,0 10 1,0 0,2 0,0
Gronsaker 1,0 0,14 62 0,0 19 0,7 34 18,8 0,7 0,3
Kott 5,3 0,25 16 1,4 0 1,5 12 14,9 5,0 2,0
Lask, ol 0,1 0,00 0,0 0 0,0 3 2,0 0,0 0,0
matfett 0,0 0,00 0,0 0 0,0 1 0,1 0,0 0,0
Mijolk, fil 1,2 0,06 19 0,6 1 0,0 157 14,7 1,8 0,7
Ost 1,4 0,01 7 0,4 0 0,1 146 6,6 0,6 0,7
Potatis 1,9 0,18 13 0,0 15 0,3 5 20,9 0,0 0,2
Socker, sirap 0,0 0,00 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0,0 0,0
Spannmal 4,4 0,31 40 0,1 1 2,0 49 53,3 3,8 1,5
Vilt 0,2 0,01 0 0,1 0 0,1 0,6 0,2 0,1
Agg 0,4 0,01 12 0,2 0 0,2 1,7 33 0,2
Ovrigt 0,8 0,00 0,0 0 0,2 13 20,4 0,2 0,1
Glass 0,1 0,00 0 0,0 0 0,0 8 1,0 0,0 0,0
Choklad och godis 0,3 0,01 0,0 0 0,6 33 10,7 0,3 0,2
Saser mm 0,2 0,02 4 0,1 0 0,1 3 1,7 0,2 0,0
Totalsumma 23 1,3 210 3,8 53 7 510 208 26 7
g/MJ g/MJ g/M) g/MJ g/M) g/MJ g/M) g/MJ g/M) g/MJ
Néringstathet 3,5 0,20 32 0,6 8 1,1 78 32 4,0 1,0
Rekommendation/MJ 1,6 0,16 45 0,2 9 1,7 105 36 6,2 0,9
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Tabell 5-3a Scenario 3, tillgangen av alla livsmedel minskar med 75 procent jamnt férdelat over alla typer av livsmedel.

Livsmedelsgrupper Energi, kJ Kolh, g Fett, g Protein, g Fiber, g Vit A, RE Vit D, pg Vit E, mg Tiamin, mg Ribofl, mg
Alkohol 115 1,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,00 0,01
Fisk 70 0,3 0,9 1,9 0,0 4,7 0,5 0,2 0,01 0,01
Frukt, bar 224 8,7 1,4 0,9 1,0 4,9 0,0 0,4 0,04 0,02
Fagel 77 0,0 1,2 1,9 0,0 51 0,2 0,2 0,01 0,02
Gradde 79 0,2 2,0 0,1 0,0 18,1 0,0 0,0 0,00 0,01
Gronsaker 98 3,3 0,3 1,2 1,2 62,6 0,0 0,4 0,03 0,02
Kott 307 1,1 51 5,8 0,1 68,4 0,1 0,2 0,12 0,10
Lask, ol 83 4,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,00 0,00
matfett 268 0,1 7,2 0,0 0,0 67,9 0,7 1,0 0,00 0,00
Mijolk, fil 143 3,5 1,2 2,3 0,0 20,1 0,4 0,0 0,03 0,10
Ost 165 0,5 2,9 2,9 0,0 27,8 0,0 0,1 0,00 0,04
Potatis 181 7,4 1,0 0,8 0,9 0,1 0,0 0,2 0,02 0,01
Socker, sirap 61 3,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,00 0,00
Spannmal 950 39,8 4,1 5,7 33 17,1 0,1 0,7 0,16 0,08
Vilt 6 0,0 0,0 0,3 0,0 0,0 0,0 0,0 0,00 0,01
Agg 41 0,0 0,7 0,9 0,0 16,8 0,1 0,4 0,01 0,03
Ovrigt 57 2,6 0,2 0,4 0,1 0,0 0,0 0,0 0,00 0,01
Glass 32 0,9 0,4 0,1 0,0 2,3 0,0 0,0 0,00 0,01
Choklad och godis 198 71 1,8 0,7 0,0 23 0,0 0,0 0,00 0,02
Saser mm 115 1,0 2,5 0,1 0,2 6,7 0,0 0,3 0,00 0,00
Totalsumma 3269 86 33 26 7 325 2,1 4 0,4 0,5
(781 kcal) E% E% E% g/M) g/M) g/MJ g/M) g/M) g/MJ
Néringstadthet 45 37 13 2,1 99 0,6 1 0,14 0,15
Rekommendation/MJ 45-60 25-40 10-20 2-3 95 1,2 1 0,12 0,15
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Tabell 5-3b Scenario 3, tillgdngen av alla livsmedel minskar med 75 procent jamnt fordelat Gver alla typer av livsmedel.

Livsmedelsgrupper Niekv. NE Vit B6, mg Folat, pug Vit B12, ug Vit C, mg Fe, mg Ca, mg Mg, mg Se, ug Zn, mg
Alkohol 0,2 0,0 3 0,0 0,0 0,1 3 3,2 0,0 0,0
Fisk 0,8 0,0 1 0,4 0,2 0,1 3 2,9 3,0 0,1
Frukt, bar 0,5 0,1 10 0,0 8,6 0,3 8 11,2 0,8 0,1
Fagel 1,1 0,0 2 0,0 0,0 0,1 1 2,2 1,0 0,1
Gradde 0,0 0,0 1 0,0 0,0 0,0 5 0,5 0,1 0,0
Gronsaker 0,5 0,1 31 0,0 9,7 0,4 17 9,4 0,3 0,2
Kott 2,7 0,1 8 0,7 0,1 0,8 6 7,4 2,5 1,0
Lask, ol 0,0 0,0 0 0,0 0,0 0,0 1,0 0,0 0,0
matfett 0,0 0,0 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0 0,0 0,0
Mijolk, fil 0,6 0,0 9 0,3 0,3 0,0 78 7,4 0,9 0,3
Ost 0,7 0,0 3 0,2 0,0 0,0 73 3,3 0,3 0,3
Potatis 0,9 0,1 7 0,0 7,4 0,2 2 10,4 0,0 0,1
Socker, sirap 0,0 0,0 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0 0,0 0,0
Spannmal 2,2 0,2 20 0,0 0,3 1,0 25 26,7 1,9 0,7
Vilt 0,1 0,0 0 0,0 0,0 0,0 0,3 0,1 0,1
Agg 0,2 0,0 6 0,1 0,0 0,1 4 0,8 1,6 0,1
Ovrigt 0,4 0,0 1 0,0 0,0 0,1 10,2 0,1 0,1
Glass 0,0 0,0 0 0,0 0,0 0,0 4 0,5 0,0 0,0
Choklad och godis 0,1 0,0 1 0,0 0,0 0,3 16 5,3 0,2 0,1
Saser mm 0,1 0,0 2 0,0 0,1 0,0 1 0,9 0,1 0,0
Totalsumma 11 0,7 105 1,9 27 3 255 104 13 3

g/MJ g/MJ g/M) g/MJ g/M) g/MJ g/M) g/MJ g/M) g/MJ
Néringstathet 3,5 0,20 32 0,6 8 1,1 78 32 4,0 1,0
Rekommendation/MJ 1,6 0,16 45 0,2 9 1,7 105 36 6,2 0,9
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Tabell 5-4a. Scenario 4. Tillgangen av livsmedelsgrupperna kott- och kéttprodukter och mjolkprodukter minskar med 50 procent, gronsaker och frukt som till stérsta delen importeras
minskar med 75 procent, ovriga livsmedelsgrupper minskar med 10 procent.

Livsmedelsgrupper Energi, k) Kolh, g Fett, g Protein, g Fiber, g Vit A, RE Vit D, pg Vit E, mg Tiamin, mg Ribofl, mg
Alkohol 413 3,7 0,0 0,0 0,0 0 0,0 0,0 0,00 0,03
Fisk 180 0,8 2,3 4,7 0,0 15 1,4 0,4 0,02 0,03
Frukt, bar 635 23,7 4,4 2,8 2,6 11 0,1 1,0 0,10 0,05
Fagel 155 0,0 2,5 3,7 0,0 10 0,3 0,4 0,03 0,04
Gradde 157 0,4 39 0,3 0,0 36 0,0 0,1 0,00 0,01
Gronsaker 292 10,3 0,8 3,6 3,4 207 0,0 0,8 0,09 0,05
Kott 614 2,2 10,2 11,6 0,1 137 0,2 0,3 0,23 0,20
Lask, ol 299 16,1 0,0 0,1 0,0 0 0,0 0,0 0,00 0,01
matfett 879 0,4 23,5 0,1 0,0 227 2,4 34 0,00 0,00
Mijolk, fil 287 6,9 2,5 4,6 0,0 40 0,8 0,1 0,06 0,19
Ost 330 0,9 5,9 5,7 0,0 56 0,0 0,1 0,01 0,07
Potatis 653 26,6 34 2,8 3,2 1 0,0 0,8 0,08 0,03
Socker, sirap 219 12,9 0,0 0,0 0,0 0 0,0 0,0 0,00 0,00
Spannmal 3419 143,3 14,6 20,5 11,8 62 0,4 2,6 0,57 0,29
Vilt 21 0,1 0,1 1,0 0,0 0 0,0 0,0 0,01 0,02
Agg 149 0,1 2,5 3,2 0,0 61 0,4 1,4 0,02 0,12
Ovrigt 205 9,3 0,6 1,3 0,5 0 0,0 0,1 0,01 0,02
Glass 63 1,7 0,8 0,2 0,0 5 0,0 0,0 0,00 0,01
Choklad och godis 712 25,6 6,3 2,5 0,1 8 0,0 0,1 0,01 0,05
Saser mm 413 3,8 9,1 0,3 0,7 24 0,1 1,2 0,01 0,01
Totalsumma 10095 289 93 69 22,4 899 6,1 13 1,3 1,2
(2412 kcal) E% E% E% g/MJ g/M) g/MJ g/M) g/M) g/MJ
Néringstdthet 49 34 12 2,2 89 0,6 1 0,13 0,12
Rekommendation/MJ 45-60 25-40 10-20 2-3 95 1,2 1 0,12 0,15

48 LIVSMEDELSVERKETS REGERINGSUPPDRAG — KOST VID HOJD BEREDSKAP



Tabell 5-4b. Scenario 4. Tillgangen av livsmedelsgrupperna kott- och kottprodukter och mjélkprodukter minskar med 50 procent, gronsaker och frukt som till storsta delen importeras
minskar med 75 procent, ovriga livsmedelsgrupper minskar med 10 procent.

Livsmedelsgrupper Niekv. NE VitB6, mg Folat, ug Vit B12, pg Vit C, mg Fe, mg Ca, mg Mg, mg Se, ug Zn, mg
Alkohol 0,6 0,00 10 0,0 0 0,3 10 11,7 0,0 0,0
Fisk 2,0 0,07 3 1,0 0 0,2 8 7,3 7,5 0,2
Frukt, bar 1,5 0,14 24 0,1 18 0,8 22 29,5 2,5 0,4
Fagel 2,2 0,10 4 0,1 0 0,3 2 4,4 2,1 0,3
Gradde 0,1 0,00 1 0,0 0 0,0 10 1,0 0,2 0,0
Gronsaker 1,5 0,20 91 0,0 25 1,1 48 26,5 1,1 0,5
Kott 5,3 0,25 16 1,4 0 1,5 12 14,9 5,0 2,0
Lask, ol 0,1 0,01 0 0,0 0 0,0 5 3,6 0,0 0,0
matfett 0,0 0,00 0 0,0 0 0,0 2 0,2 0,0 0,0
Mijolk, fil 1,2 0,06 19 0,6 1 0,0 157 14,8 1,8 0,7
Ost 1,4 0,01 7 0,4 0 0,1 146 6,6 0,6 0,7
Potatis 3,4 0,32 23 0,0 27 0,6 8 37,5 0,1 0,4
Socker, sirap 0,0 0,00 0 0,0 0 0,0 1 0,1 0,0 0,0
Spannmal 8,0 0,56 72 0,2 1 3,7 88 96,0 6,9 2,6
Vilt 0,4 0,02 0 0,1 0 0,1 0 1,0 0,4 0,2
Agg 0,8 0,03 22 0,4 0 0,4 14 3,0 5,9 0,3
Ovrigt 1,5 0,00 4 0,0 0 0,3 23 36,7 0,4 0,2
Glass 0,1 0,00 0 0,0 0 0,0 8 1,0 0,0 0,0
Choklad och godis 0,5 0,01 3 0,1 0 1,0 59 19,2 0,6 0,3
Saser mm 0,3 0,03 7 0,1 0 0,1 5 3,1 0,3 0,1
Totalsumma 31 1,8 306 4,5 73 11 625 318 35 9
g/MJ g/MJ g/MJ g/MJ g/MJ g/MJ g/MJ g/MJ g/MJ g/MJ
Naringstathet 3,1 0,18 30 0,4 7 1,0 62 32 3,5 0,9
Rekommendation/MJ 1,6 0,16 45 0,2 9 1,7 105 36 6,2 0,9
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Tabell 5-5a. Scenario 5, tillgangen av livsmedelsgrupperna kétt- och kéttprodukter, ost, grénsaker och frukt som till storsta delen importeras minskar med 75 procent, mjélk/fil minskar
med 100 procent, 6vriga livsmedelsgrupper minskar med 25 procent.

Livsmedelsgrupper Energi, kJ Kolh, g Fett, g Protein, g Fiber, g Vit A, RE Vit D, pug Vit E, mg Tiamin, mg  Ribofl, mg
Alkohol 344 31 0,0 0,0 0,0 0 0,0 0,0 0,00 0,02
Fisk 70 0,3 0,9 1,9 0,0 0,5 0,2 0,01 0,01
Frukt, bar 540 20,3 3,7 2,4 2,2 10 0,0 0,9 0,08 0,05
Fagel 77 0,0 1,2 1,9 0,0 5 0,2 0,2 0,01 0,02
Gradde 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0 0,0 0,0 0,00 0,00
Gronsaker 218 7,8 0,5 2,7 2,6 165 0,0 0,5 0,07 0,04
Kott 307 1,1 51 5,8 0,1 68 0,1 0,2 0,12 0,10
Lask, ol 249 13,5 0,0 0,1 0,0 0 0,0 0,0 0,00 0,00
matfett 642 0,3 17,2 0,1 0,0 170 2,0 2,7 0,00 0,00
Mijolk, fil 1 0,0 0,0 0,0 0,0 0 0,0 0,0 0,00 0,00
Ost 165 0,5 2,9 2,9 0,0 28 0,0 0,1 0,00 0,04
Potatis 544 22,2 2,9 2,3 2,6 0,0 0,7 0,07 0,03
Socker, sirap 183 10,7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,00 0,00
Spannmal 2850 119,4 12,2 17,1 9,8 51 0,3 2,2 0,48 0,24
Vilt 17 0,1 0,1 0,9 0,0 0 0,0 0,0 0,01 0,02
Agg 124 0,1 2,1 2,6 0,0 50 0,3 1,2 0,02 0,10
Ovrigt 171 7,8 0,5 1,1 0,4 0,0 0,1 0,00 0,02
Ovrigt_glass 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,00 0,00
Ovrigt_godis 593 21,3 5,3 2,1 0,1 0,0 0,1 0,01 0,05
Ovrigt_saser 344 3,1 7,6 0,3 0,6 20 0,1 1,0 0,01 0,01
Totalsumma 7440 231 62 44 18 580 3,5 10 0,9 0,7
(1779 kcal) E% E% E% g/M) g/MJ g/M) g/M) g/MJ g/MJ
Néringstdthet 49 34 12 2,2 89 0,6 1 0,13 0,12
Rekommendation/MJ 45-60 25-40 10-20 2-3 95 1,2 1 0,12 0,15

50

LIVSMEDELSVERKETS REGERINGSUPPDRAG — KOST VID HOJD BEREDSKAP



Tabell 5-5b. Scenario 5, tillgdngen av livsmedelsgrupperna kott- och kéttprodukter, ost, gronsaker och frukt som till stérsta delen importeras minskar med 75 procent, mjolk/fil minskar
med 100 procent, 6vriga livsmedelsgrupper minskar med 25 procent.

Livsmedelsgrupper Nie. NE Vit B6, mg  Folat, pug VitB12, ug Vit C, mg Fe, mg Ca, mg Mg, mg Se, ug Zn, mg
Alkohol 0,5 0,00 8 0,0 0 0,3 8 9,7 0,0 0,0
Fisk 0,8 0,03 1 0,4 0 0,1 3 2,9 3,0 0,1
Frukt, bar 1,3 0,13 21 0,1 16 0,7 19 25,3 2,1 0,3
Fagel 1,1 0,05 2 0,0 0 0,1 1 2,2 1,0 0,1
Gradde 0,0 0,00 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0,0 0,0
Gronsaker 1,1 0,15 67 0,0 17 0,8 34 19,1 0,8 0,4
Kott 2,7 0,13 8 0,7 0 0,8 6 7,4 2,5 1,0
Lask, ol 0,1 0,01 0 0,0 0 0,0 5 3,0 0,0 0,0
matfett 0,0 0,00 0 0,0 0 0,0 1 0,1 0,0 0,0
Mijolk, fil 0,0 0,00 0 0,0 0 0,0 1 0,1 0,0 0,0
Ost 0,7 0,00 3 0,2 0 0,0 73 3,3 0,3 0,3
Potatis 2,8 0,26 20 0,0 22 0,5 7 31,3 0,1 0,3
Socker, sirap 0,0 0,00 0 0,0 0 0,0 0 0,1 0,0 0,0
Spannmal 6,6 0,47 60 0,1 1 3,0 74 80,0 5,8 2,2
Vilt 0,4 0,02 0 0,1 0 0,1 0 0,9 0,3 0,2
Agg 0,7 0,02 19 0,3 0 0,4 11 2,5 4,9 0,3
Ovrigt 1,3 0,00 4 0,0 0 0,3 19 30,6 0,3 0,2
Ovrigt_glass 0,0 0,00 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0,0 0,0
Ovrigt_godis 0,4 0,01 2 0,0 0 0,8 49 16,0 0,5 0,3
Ovrigt_saser 0,2 0,02 6 0,1 0 0,1 4 2,6 0,3 0,1
Totalsumma 21 1,3 220 2,0 57 8 314 237 22 6

g/MJ g/MJ g/MJ g/MJ g/MJ g/MJ g/MJ g/MJ g/MJ g/MJ
Néringstdthet 3,1 0,18 30 0,4 7 1,0 62 32 3,5 0,9
Rekommendation/MJ 1,6 0,16 45 0,2 9 1,7 105 36 6,2 0,9
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Bilaga 2. Sveriges befolkning uppdelat pa alder, kon och lan

Tabell 5-6. Antal i Sveriges befolkning, uppdelat pa alder, kon (10 ar och aldre) samt lan. Kélla SCBs databas 2021.

0-11m  12-23m 2-9ar 10-17 ar 18-64 ar 65-74 ar >75 ar Alla
Lan Kvinnor Man Kvinnor Man Kvinnor Man Kvinnor Man Summa
01 Stockholms lan 28384 28417 236108 111556 118446 730873 754374 106142 97384 103445 76861 2391990
03 Uppsala lan 4163 4409 37358 17609 18534 115545 118386 19769 18861 18687 15073 388394
04 Sédermanlands lén 3076 3295 29415 14256 15270 81629 84692 17960 17187 17936 14685 299401
05 Ostergdtlands Ian 4886 5130 43581 21057 22303 131851 141991 25330 24334 26081 20614 467158
06 Jonkopings lan 4191 4234 35900 17281 18212 100560 108382 19527 19329 21059 16335 365010
07 Kronobergs lan 2357 2382 19697 9491 10181 55255 59925 10957 11029 11567 9422 202263
08 Kalmar lan 2516 2479 21871 10633 11231 65405 69679 15906 15978 16790 13522 246010
09 Gotlands lan 474 537 4964 2476 2631 16496 16854 4195 4088 4100 3309 60124
10 Blekinge lan 1513 1562 14072 7203 7795 42013 46690 9676 9312 10624 8596 159056
12 Skane lan 15636 16145 136049 64082 67804 403723 413147 72388 68651 73775 57936 1389336
13 Hallands l&n 3507 3718 32334 16215 17258 93107 96492 19353 18685 19956 16123 336748
14 Vastra Gotalands lan 19344 19622 163667 77761 82934 502506 528822 90508 87300 90920 71059 1734443
17 Varmlands lan 2750 2861 25040 11761 12720 77252 82200 17639 17358 18835 14469 282885
18 Orebro l3n 3278 3405 28928 13853 14605 86165 89780 17360 16567 17596 14106 305643
19 Vastmanlands lan 2973 3097 26297 12479 13510 76927 81486 15679 14957 16580 13156 277141
20 Dalarnas lan 2924 3013 26090 12970 13477 76250 81481 18589 18820 18676 15386 287676
21 Gavleborgs lén 2762 2943 25503 12801 13535 78000 82228 18290 18116 18403 14921 287502
22 Vasternorrlands lan 2293 2478 21372 11230 11667 65656 70197 15360 15504 16017 12780 244554
23 Jamtlands lén 1276 1388 11826 5924 6172 35653 37890 8093 8382 7973 6578 131155
24 Vasterbottens lan 2950 2981 24642 11726 12413 77389 82519 15390 15445 15516 12221 273192
25 Norrbottens lan 2336 2495 20537 10132 10778 67086 75250 15797 16156 16079 12968 249614
Summa: 113589 116591 985251 472496 501476 2979341 3122465 553908 533443 560615 440120 10379295
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Bilaga 3 - Naringsbehov i befolkningen

Né&ringsrekommendationer for befolkningen sétts av olika organisationer i varlden. Referensvérdena
ses Over regelbundet och ska uppdateras efter den senaste forskningen. De nordiska landerna har sedan
slutet pa 1960-talet samarbetat med att ta fram naringsrekommendationer och satta referensvarden for
energi och naringsamnen for olika befolkningsgrupper. De senaste Nordiska
Naringsrekommendationerna (NNR 2012) publicerades 2014.%* Syftet med referensvardena &r att
“anvinda basta mojliga vetenskapliga beldgg for en kost som ger energi och néringsamnen for en

optimal tillvaxt, utveckling, funktion och hélsa under hela livet.”

For de flesta naringsamnen kan olika nivaer definieras, fran att forebygga klinisk brist till optimal
halsa (figur 5-1). Nivan for klinisk brist ar oftast lattast att identifiera d& man kan studera nar
symtomen som bristen gett upphov till férsvinner. En toxisk niva ger ocksa ofta symtom som gar att
observera och/eller som uppstar nara i tid. FOr 6vriga nivaerna - latent otillrackligt, suboptimalt och
optimalt intag - kan det dock vara svarare att identifiera granserna med sakerhet.
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Figur 5-1 Det teoretiska sambandet mellan intag av ett naringsamne och effekt pa halsan. Bild: NNR2012.

Referensvérdena for naringsamnen i NNR anges som genomsnittsbehov (AR, average requirement),
rekommenderat intag (RI), dvre grans for intag (UL, upper level) och lagsta intag (L1). Forhallandet
mellan AR och Rl illustreras i figur 5-2. AR tacker genomsnittet, som per definition moter behovet for

50 procent av befolkningen. RI tacker behovet for 97,5 procent av befolkningen.

For energi anges genomsnittliga referensvarden for grupper av barn, man och kvinnor med olika
aktivitetsnivaer samt extra energibehov vid graviditet och amning. Energibehovet kan ocksa beraknas

4! Nordic Nutrition Recommendations 2012 (diva-portal.org)
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utifran alder, kon, langd, vikt och fysisk aktivitetsniva med hjalp av ekvationer. Rekommenderat intag
och referensvérden for energi anges som intag per dag. For de energigivande ndringsdmnena anges
rekommenderade intervall eller dvre eller nedre troskelvarden.

Rekommendationerna som sétts i Norden, och andra rika lander, utgar ifran en frisk befolkning med
god tillgang pa mat. Darfor ar det bra att ha i atanke att rekommendationen for ett visst naringsamne
forutsatter att kosten ger tillrdckligt med energi och dvriga néringsamnen.

Genomsnittsbehov
Rekommenderat
§ incag (RI)
5 \ RI=AR+2(SD, )
& \
S
(a W
5]
al / \
& /
]
-]
e
< \

Individuellt behov
25D 25D

Figur 5-2 Fordelningen av ett enskilt naringsbehov, dar det faktiska behovet bland individer i populationen antas ha en
normalfordelning.

SD = Standard deviation (standard avvikelse). Rl sdtts som 2 SD hogre dn AR, sa att behovet fér 97,5 % av befolkningen técks. Bild: NNR 2012.

Naringstathet vid planering av koster

Nar kosten for en heterogen grupp planeras ar malet att sitta samman en varierad kost som tacker
behovet for de flesta individer i gruppen. Nar barn, kvinnor, méan och aldre ingar i en grupp som
kosten ska planeras for ar det svart att anvanda RI-varden da energi- och néringsbehov &r olika
beroende pa alder och kon. Ett satt ar da att anvanda referensvarden for naringstathet, det vill saga RI
per energienhet (MJ). En viktig princip for naringstathetsvarden ar att de ska tacka behovet av
naringsamnen for de individer i en grupp som har hogst behov. Exempel pa grupper i populationen
som har relativt hogre naringsbehov dn genomsnittet ar barn, dldre och gravida.

Grupper med sarskilda energi- och naringsbehov

| avsnitten nedan beskrivs grupper med sarskilda energi och naringsbehov. For mer information om
grupperna se avsnitt 4.1.

Aldre och skora

Manga éldre personer ar friska och har goda matvanor, men med stigande alder minskar kroppens
marginaler vad géller néringsstatus och styrka och allt fler riskerar att utveckla sjukdom och
funktionsnedséttning. Att tdcka behovet av energi och néring &r nddvandigt for att bevara hdlsa och
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funktionsformaga, forebygga sjukdom, fallolyckor, trycksar och depression, och for att medicinsk
behandling ska ge basta effekt.

Trots att energibehovet ofta minskar med 6kad alder ar det vanligt att aldre personer far i sig for lite
energi, ofta pa grund av minskad aptit — som kan orsakas av psykiska saval som av fysiska
anledningar. Svarigheter med att tugga, svélja eller handla och laga mat kan ocksa paverka
livsmedelintaget. Detta kan leda till undernéring och till slut skorhet/svaghet, nedsatt motstandskraft
mot infektioner och begransad reservkapacitet i kroppens olika organsystem.

Ett tillskott pa 20 mikrogram/dag D-vitamin rekommenderas idag for personer 6ver 75 ar eftersom de
far mindre solexponering an yngre. Formagan att ta upp vitamin B12 i kroppen minskar ocksa med
aldern. Det ar ocksa viktigt att ha i atanken att det &r inte bara tillgang till mat som paverkar de &ldres
naringsstatus utan ocksa mojligheten att ata den.

Gravida och ammande

Gravida kvinnor behover tillrackligt med energi och naringsdmnen for att deras foster ska kunna
utvecklas normalt. Barn som fotts under hungerkatastrofer ar ofta sma for sin alder. Detta far inte
enbart konsekvenser for de sma barnens dverlevnad och hélsa. Studier har visat att barn som fods for
sma pa grund av energi- och naringsbrister har 6kad risk for vervikt/fetma och metabola sjukdomar
som typ-2 diabetes och hjart- och karlsjukdom i vuxen alder.*> Gravida kvinnor har ocksa ett hogre
behov av manga naringsamnen, framforallt jarn, kalcium, jod, omega-3 fettsyror och folat.

Barn och unga

Spadbarn och smabarn har sarskilda stora behov av naringsamnen i forhallande till sin kroppsvikt.
Darfor har de mycket sma marginaler och kan lattare utveckla naringsbrist. Exempelvis har smabarn
ett forhallandevis hogt behov av jarn. Forsamrad naringsstatus hos smabarn forsamrar dven
immunforsvaret och gor att d&ven vanligtvis milda infektioner kan bli livshotande.

Friska vuxna

En del friska vuxna kommer att utféra kritiska samhallsfunktioner som kraver fysiskt kravande arbete
under hojd beredskap, exempelvis raddningstjanst och Forsvarsmakten. Dessa personer kommer ha
extra hoga energibehov. | den hér rapporten har vi antagit att det finns 500 000 — 1 000 000 sadana
personer. Det exakta antalet &r idag oklart och behdver utredas vidare. | berdkningar av energibehov
har vi anvant siffran 750 000. Aktorer som bedriver kritiska samhallsfunktioner med fysiskt kravande
arbetsuppgifter behdver beakta dessa grupper vidare i sin egen kontinuitetshantering.

Inom gruppen friska vuxna finns dven ett 6kat behov av jarn bland kvinnor jamfort med jamnariga
méan pa grund av forluster i samband med menstruationer.

42 Roseboom T, de Rooij S, Painter R. The Dutch famine and its long-term consequences for adult health. Early Human Development 2006;82:
485— 491
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Bilaga 4 - Naringsamnen

Tabell 5-7 En sammanstallning 6ver mineraler och vitaminer som &r viktiga f6r manniskors hélsa, kallor till respektive mineral/vitamin och bedémning av risk for brist om

livsmedelstillgangen minskar med 25 procent (scenario 1) vid hojd beredskap.

Naringsamne

Jarn

Kalcium

Magnesium

Selen

56

Kallor i kosten

Finns allra mest i lever och blodpudding,
men dven kott, agg och skaldjur innehaller
mycket jarn. Jarn finns ocksa i
fullkornsprodukter, noétter, fron, torkad frukt
och baljvaxter. Vegetabiliska livsmedel
innehaller endast icke-hemjarn, som har
lagre biotillganglighet och inte tas upp av
kroppen lika effektivt som hemjarn.
Biotillgangligheten av icke-hemjarn kan
ocksa paverkas av andra dmnen i kosten.

Finns i de flesta livsmedel. Allra mest finns

i mjolkprodukter, fiskprodukter (framférallt
om benen &ts), bladgrénsaker och noétter.
Vegetabiliska alternativ till mjolk &r ofta
berikade med kalcium.

Finns framst i baljvéxter, bladgrénsaker,
fullkornsprodukter och kott, fisk och
skaldjur, men ocksa i kaffe, notter och mork
choklad. Dricksvatten, framférallt i
kommuner med hart vatten, dr en annan
kalla.

Finns i ndstan all mat men halterna varierar.
| Sverige ar marken selenfattig och
vegetabilier odlade i Sverige har darfor laga
halter. De livsmedel som innehaller mest

Risk for brist i normallaget

Brist ar vanligt i vissa grupper (se
sarskilda grupper). Brist pa jarn
leder till blodbrist, sa kallad
jarnbristanemi. Typiska symtom vid
blodbrist ar att man blir blek, trott,
andfadd och far nedsatt
immunforsvar.

Brist ar mycket ovanligt.

Brist &r mycket ovanligt.

Brist ar mycket ovanligt. Allvarlig
brist kan leda till
hjartmuskelférandringar.

Risk for brist inom 3 manader om
tillgangen av livsmedel minskar
enligt scenario 12

Mellan. Lag for populationen som
helhet: om jarndepaerna ar fyllda
tar det manga manader for brist att
uppsta, och upptagningsformagan
Okar nar jarndepaerna minskar.
Hog for manga subgrupper med
hogre behov/lagre intag. Risken ar
annu hégre om mindre jarn
kommer fran animaliska produkter
an i normallaget. Naringstatheten i
dagens tillforsel ar lagre @n den
som de med hogst behov behover.

Mellan. Lag for populationen som
helhet: kroppen kan anpassa sig till
ldgre intagsnivaer och det finns
stora reserver i kroppen. Hog for
vaxande barn. Naringstatheten i
dagens tillforsel &r lagre @n den
som de med hogst behov behover.

Lag. Upptagningsférmagan och
utséndringen regleras nar intaget
ar lagt.

Lag. Naringstatheten i dagens
tillférsel &r dock lagre &n den som
de med hogst behov behover.
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Sarskilda grupper att
beakta®

Berikning/ kosttillskott idag

Produkter till smabarn berikas
med jarn.

Jarnbrist och
jarnbristanemi drabbar
oftare gravida kvinnor,
tonaringar eller kvinnor
som forlorar mycket jarn
pa grund av stora
menstruationsblédningar.
Smabarn har ocksa
relativt stora behov.

Barn och unga som véaxer
och bygger upp skelettet.



Naringsamne

Zink

Jod

Folat

Niacin

Riboflavin
(B2)

Kallor i kosten

selen &r fisk, indlvsmat, notter/fréer, mjolk,
ost och agg.

Finns i kott, mejeriprodukter,
fullkornsprodukter och indlvsmat. Upptaget
av zink underlattas av animaliska proteiner.
Aven musslor, ost och nétter.

Finns i mager fisk, skaldjur, agg och mejerier.

Joderat koksalt &r en annan viktig jodkalla.

Finns framst i lever, morkgrona
bladgronsaker och olika sorters kal, bonor,
kikartor, linser, frukt och bar. Aven
fullkornsprodukter, filmjolk och yoghurt ar

viktiga kallor till folat. Folat &r varmekansligt.

Finns mest i kyckling, fisk och kétt men dven
jordnétter, hart bréd och spannmal. Det
finns dven produkter berikade med niacin,
till exempel en del frukostflingor.

Finns i manga olika livsmedel. Kott, fagel,

dgg, indlvsmat och korv ar goda kallor. Mjolk

och mjoélkprodukter innehaller ocksa
riboflavin.

Risk for brist i normallaget

Brist &r mycket ovanligt.

Brist &r mycket ovanligt.

Tillskott rekommenderas redan
idag for kvinnor som kan ténka sig
att bli gravida. Brist pa folat/folsyra
ger anemi, eftersom kroppen inte
kan tillverka roda blodkroppar pa
ratt satt. Laga halter av folat i
blodet fore och under de forsta
veckorna av en graviditet okar
risken for ryggmargsbrack hos
fostret och risken for missfall.

Brist ar mycket ovanligt sa lange
vete ingar i kosten, men det kan
férekomma vid extremt ensidig
kosthallning (baserad pa till storsta
delen majs). Allvarlig brist pa niacin
ger hudsjukdomen pellagra.

Brist ar mycket ovanligt.
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Risk for brist inom 3 manader om
tillgangen av livsmedel minskar
enligt scenario 12

Sarskilda grupper att
beakta®

Lag. Naringstatheten i dagens
tillforsel @r dock lagre @n den som
de med hogst behov behover.

Lag om populationen &r valnard da Gravida, ammande.
det tar manga manader for brist att

uppsta.

Gravida, alla som kan
tankas bli gravida.

Mellan. Lag for populationen som
helhet. Hog for vissa subgrupper
med hogre behov. Naringstatheten
i dagens tillforsel ar lagre an den
som de med hogst behov behover.

Lag.

Lag.

57

Berikning/ kosttillskott idag

Bordssalt berikas med jod (frivillig).

Alla som kan ténkas bli gravida
rekommenderas redan idag att ta
kosttillskott.



Naringsamne

Tiamin (B1)

A-vitamin

Vitamin B12

Vitamin B6

C-vitamin

58

Kallor i kosten

Finns i frukostflingor och musli, flaskkott,
indlvsmat, vetegroddar, solrosfron och brod.

Finns i stora mangder i indlvsmat, framst
lever. Bra kéllor &r dven matfett, ost och agg
samt fiskoljor. Mérkgrona bladgrénsaker och
rod/orangea frukter och rotfrukter ar kallor
till karotenoider. Fett i kosten behdvs for att
karotenoiderna i vegetabilier ska kunna
absorberas.

Finns framst i animaliska livsmedel som fisk,
kott, skaldjur, agg, lever, mjolk och ost.
Fermenterade produkter, det vill sdga jasta
eller mjolksyrade, kan ocksa innehalla lite
vitamin B12.

Finns framst i animaliska livsmedel som kétt,
fagel, korv, dgg och mjélkprodukter. Men
dven potatis, spannmal, bar och matbrod ar
goda kallor till vitamin B6. Finns i till
exempel frukostflingor av fullkorn,
fullkornsbrod, potatis, baljvéxter, grona
bladgronsaker, frukt, bar, mandel,
vetegroddar och sesamfron.

Finns i de flesta gronsaker, bar och
framforallt citrusfrukter. Varmekansligt.

Risk for brist i normallaget

Brist ar mycket ovanligt, sa lange
kosten inte baseras till huvuddel pa
vitt ris eller raffinerat (vitt)mjol. Vid
alkoholmissbruk ar brist vanligare.

Brist &r mycket ovanligt.

Veganer behdver ta kosttillskott,
men det férekommer &ven risk for
brist hos ovo-laktovegetarianer.
Formagan att ta upp vitaminet
minskar med aldern och aldre kan
ocksa utveckla brist. Allvarlig brist
kan ge perniciés anemi, en sorts
blodbrist, och neurologiska
symtom.

Brist ar mycket ovanligt.

Brist &r mycket ovanligt. Lindrig
brist kan ge trotthet, svaghet och
irritation. Allvarlig brist kan i
sallsynta fall ge skorbjugg, en
sjukdom med symtom som
inflammationer i tandkottet,
forsamrad sarlakning och
infektionskanslighet.

Risk for brist inom 3 manader om
tillgangen av livsmedel minskar
enligt scenario 12

Lag.

Lag. Flera manaders behov lagras i
levern.

Lag. Flera ars behov (2-4 ar) lagras i
levern.

Lag.

Lag. Behovet for mellan 4 veckor
och 6 manader lagras i kroppen,
men reservens storlek beror pa
tidigare intag.
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Sarskilda grupper att
beakta®

Gravida, da fostret kan
skadas om brist
forekommer hos
mamman.

Aldre, veganer,
vegetarianer.

Berikning/ kosttillskott idag

Margarin och matfettsblandningar
ar berikade idag (obligatorisk).

Veganer rekommenderas redan
idag att ta kosttillskott.



Naringsdamne  Kallor i kosten Risk for brist i normallaget Risk for brist inom 3 manader om Sarskilda grupper att Berikning/ kosttillskott idag
tillgangen av livsmedel minskar beakta®
enligt scenario 12

D-vitamin Finns framst i fet fisk, till exempel lax, sill Brist ar inte ovanligt, da 20 procent = Mellan. Lag i populationen som Barn under 2 ar och alla Mijolkprodukter (hogst 3 % fett),
och makrill. Mj6lkprodukter, kan ha D-vitaminstatus under helhet, framférallt om det finns vuxna Over 75 ar. margarin och matfettsblandningar
vaxtdrycker, margarin och optimal niva idag. Aldre och tillgang till solljus. Hog for vissa Personer som inte ar berikade idag (obligatorisk).
matfettsblandningar ar ocksa viktiga kallor, personer som inte exponeras till grupper. Ndringstatheten i dagens exponeras for solljus, Rekommendationen ar redan idag
om de &r berikade med D-vitamin. Agg och solljus, och de som inte ater tillforsel &@r lagre an den som de men alla som inte ater kosttillskott med D-vitamin till
kott innehaller ocksa en del D-vitamin. berikade livsmedel eller fisk har med hogst behov behover. fisk eller D-vitaminberikad = dessa sarskilda grupper.

Kroppen kan ocksa tillverka D-vitamin om antagligen lagre reserver. Langvarig mat.
huden exponeras for solen under brist pa D-vitamin kan orsaka rakit,
sommarhalvaret. hos barn, vilket visar sig som mjukt

och missformat skelett, och
benuppmjukning, osteomalaci, hos
vuxna. Allvarlig brist pa D-vitamin
kan orsaka kramper.

E-vitamin Finns i fron och vegetabiliska oljor, margarin, | Brist ar mycket ovanligt. Lag. Omsattning sker Iangsamt. Ett
vetegroddar, grona bladvaxter, avokado, underskott uppstar efter decennier
fullkornsprodukter och dgg. Fett behovs i snarare an veckor.

kosten behdvs for E-vitamin ska kunna
absorberas fran vegetabilier.

2 Motsvarar scenario 1 (se avsnitt 4.2) dar tillgangen till livsmedel minskar med 25 procent jamnt fordelat éver alla typer av livsmedel, bade importerade och inhemskt producerade. Med andra ord néringstatheten paverkas inte men
totalméngden ar mindre. Skulle tillgang till vissa livsmedel minska mer dn andra (som i scenario 4 eller 5) kan konsekvenserna bli mycket annorlunda men det beror helt pa vilka livsmedel som minskar.
b Generellt har gravida och sma barn de stérsta relativa behoven.
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Bilaga 5 - Berakning av befolkningens energibehov

Energibehovet varierar stort mellan méanniskor beroende pa alder, kon, langd, vikt, fysiologiska
processer (exempelvis tillvéxt, graviditet, sjukdom), och fysisk aktivitetsniva. Aven temperatur i
omgivningen paverkar behovet.

Ett genomsnittligt energibehov for en individ kan berdknas med hjélp av ekvationer, exempelvis
Henry-ekvationen*® som anvands av NNR 2012. Utifran alder, kon och vikt samt langd om
tillgangligt, kan basbehov av energi, som tacker metaboliska funktioner, skattas. Detta multipliceras
med en faktor for att tacka rorelse och fysiskt aktivitetsnivaer. Resultatet ger ett genomsnittligt behov
for en individ av den alder, kon och storlek, men ekvationen tar inte hansyn till genetiska skillnader
eller individuella variationer i behov.

For att rdkna ut energibehovet per dag for hela den svenska befolkningen har vi berdknat
energibehovet, for varje person, genom att anvanda data om alder- och konsférdelning i befolkningen,
uppskattningar om antalet gravida och ammande, schablon- och sjalvuppskattade siffror for vikt och
schablonsiffror for fysiskt aktivitet.

e Data om alder och kansfordelning kommer fran SCBs befolkningsstatistik ar 20204,

e Data om antal gravida i genomsnitt per dag raknades utifran data om antal fodslar per ar
(2019) fran Socialstyrelsen®®, med antagandet att en graviditet varar i 280 dagar. Antal fodslar
presenteras i Socialstyrelsens statistik per aldersspann ”-19 ar”, 20-24 ar, 25-29 ar, 30-34 ar,
35-39 ar, och 740+ &r”. Vi gjorde antagandet att hela dldersspannet var mellan 18 och 44 &r,
och fodslar var jamt fordelade 6ver varje alder i ett aldersspann. Gravida har ett extra behov av
0.4 MJ (103 kcal), 1.4 MJ (329 kcal) och 2.2 MJ (537 kcal) per dag under den forsta, andra
respektive tredje trimester (se Tabell 8.11 i NNR 2012).

e Data om antal ammande i genomsnitt per dag raknades utifran data om amningsfrekvens vid
olika aldrar (2018) fran Socialstyrelsen. Data om andel barn som enbart ammar och delvis
ammar finns for barn som ar 1 vecka, 2 manader, 4 manader, 6 manader, 8 manader och 12
manader gamla. Vi extrapolerade med hjalp av en regression for tidpunkterna daremellan och
uppskattade hur manga kvinnor dagligen ammar (helt eller delvis) en bebis som &r 1, 2, 3 osv
veckor gammal, upp till 52 veckor. Extra behov vid amning beror pa barnets alder och om det
ammas helt eller delvis, men varierar mellan 1.53 MJ (366 kcal) och 3.15 MJ (753 kcal) per
dag for barn under 12 manader (se Tabell 8.13 i NNR 2012).

e Data om vikt per alder och kén har tagits fram pa tva satt.

43 Henry CJ. Basal metabolic rate studies in humans: measurement and development of new equations. Public Health Nutr. 2005 Oct;8(7A):1133—
52.

44 Folkméangden den 1 november efter region, &lder och kon. Ar 2002 - 2020. PxWeb (scb.se)
45 Statistikdatabaser - Férlossningsstatistik - Val (socialstyrelsen.se

46 Statistik om amning - Socialstyrelsen
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o I NNR 2012 anges genomsnittliga vikter for normalviktiga (det vill sdga motsvarande
BMI 23 kg/m?) svenska man och kvinnor i olika aldersgrupper upp till 70 &r (Tabell
8.9 1 NNR 2012). Vi har antagit att vuxna dver 70 har samma vikt som vuxna 61-70
ar, vilket innebar risk for en viss dverskattning. For barn under 2 ar har vikter fran
svenska tillvaxtskurvor anvants*’. For barn under 1 ar har vikten for 6 manader
anvénts for alla.

o Manga vuxna har emellertid ett BMI som ar hogre an 23 kg/m?. Enligt
Folkhalsomyndighetens nationella folkhédlsoenkét 2020 hade 52 procent av den vuxna
befolkningen Gvervikt (BMI >25 kg/m?) eller fetma (BMI >30 kg/m?).*® Data fran
folkhélsoenkaten redovisas enbart som andel dvervikt och inte som kroppsvikt. Darfér
har vi for populationen 16 ar och aldre anvant vikter fran SCBs Undersokning om
levnadsforhallanden (ULF/SILC) 2020.%° Den genomsnittliga BMI i ULF/SILC var
25,6 kg/m? vilket stammer val dverens med resultaten fran Folkhalsomyndighetens
nationella folkhalsoenkat. I bada undersokningarna uppgav dock de vuxna deltagarna
sjalva sin langd och vikt vilket innebér att befolkningens BMI sannolikt &r nagot
underskattat, da deltagare i studier tenderar att underrapporterar sin vikt och
Overrapportera sin langd.

Data om fysisk aktivitet saknas, men schablonfaktorer for aktivitetsniva finns. Faktorn heter
PAL (physical activity level) och for vuxna finns flera nivaer — 1,4 (stillasittande), 1,6
(mattligt aktiv) 1,8 (aktivt), och 2,5 (mycket aktivt). Vi antog att alla vuxna ar mattligt aktiva,
forutom vuxna éver 75 ar som ar stillasittande. Motsvarande PAL for barn (se Tabell 8.6 i
NNR 2012) anvandes och vi antog att alla barn ar mattligt aktiva.

For berakningen av populationens behov vid hojd beredskap dndrade vi tva parametrar:

Vi antog att antalet vuxna som skulle bli mycket fysiskt aktiva ar 750 000. Under hojd
beredskap kommer en del friska vuxna att utfora kritiska samhallsfunktioner som kraver
fysiskt kravande arbete, exempelvis raddningstjanst och Forsvarsmakten. Dessa personer
kommer ha extra hoga energibehov. Det exakta antalet &r idag oklart och behdver utredas
vidare men uppskattas till mellan 500 000 och 1 000 000. Vi antog att dessa personer har en
PAL pa 2.5 och att de fordelas jamnt 6ver alla aldrar, for man och kvinnor, mellan 18 och 60
ar.

Data om omgivningstemperatur baserades pa genomsnittliga vintertemperaturer enligt SMHI
for Stockholms och Norrbottens lan.*

4 Tillvaxtdiagram - Rikshandboken i barnhalsovard (rikshandboken-bhv.se)
48 Qvervikt och fetma — Folkhalsomyndigheten (folkhalsomyndigheten.se)

49 | &ngd-, vikt- och BMI-medelvérden efter indikator, redovisningsgrupp och kon. Personer 16 &r och &ldre. Medelvérden. Ar 2008-2009 - 2020-

2020. PxWeb (scb.se)
0 Temperatur | SMHI
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https://www.smhi.se/data/meteorologi/temperatur

Bilaga 6 - Livsmedelsgruppers bidrag till energi och naring

| figurerna 5-3 — 5-6 nedan illustreras livsmedelsgruppers bidrag till energi och energigivande
naringsamnen. Berakningarna baseras pa Jordbruksverkets direktkonsumtion 2019.
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Figur 5-3. Livsmedelsgruppers bidrag till energitillforseln.
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Figur 5-4. Livsmedelsgruppers bidrag till proteintillférseln.
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Figur 5-6. Livsmedelsgruppers bidrag till kolhydrattillforseln.
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| diagram 5-7— 5-12 illustreras livsmedelsgruppers bidrag till tillférseln av nagra utvalda vitaminer och
mineraler. Kallor som tillsammans stéar for 75 procent namnges i respektive diagram. Ytterligare kallor
listas i fallande storleksordning. Berdkningarna baseras pa Jordbruksverkets direktkonsumtion 2019.
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Figur 5-7. Livsmedelsgruppers bidrag till D-vitamintillférseln. * Stor kalla till flera av de utvalda naringsamnena.
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Figur 5-8. Livsmedelsgruppers bidrag till jarntillférseln.
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Kallor till folat
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Figur 5-9. Livsmedelsgruppers bidrag till folattillférseln. * Stor kélla till flera av de utvalda naringsamnena.
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Figur 5-10. Livsmedelsgruppers bidrag till C-vitamintillférseln. * Stor kélla till flera av de utvalda naringsamnena.
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Figur 5-11. Livsmedelsgruppers bidrag till kalciumtillforseln. * Stor kalla till flera av de utvalda naringsamnena.
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Figur 5-12. Livsmedelsgruppers bidrag till selentillforseln. * Stor kalla till flera av de utvalda ndringsamnena.
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