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Forord

I juni 2023 publicerade Nordiska Ministerradet uppdaterade nordiska
naringsrekommendationer, NNR 2023. Dessa utgor en aktuell och heltdckande
sammanstéllning av forskning om mat och hélsa. | NNR 2023 4r hilsan basen, men for forsta
gingen tar de dven hinsyn till hur det vi dter paverkar miljo inklusive klimat.
Livsmedelsverket har nu uppdaterat kostraden till den generella vuxna befolkningen med
utgangspunkt 1 de nordiska naringsrekommendationerna, med hélsa som bas. Pa uppdrag av
regeringen har dven svensk livsmedelsproduktion och forsérjningsberedskap beaktats och
dven de ndringsméssiga och miljomaéssiga fordelarna med svensk animalie- och
mjolkproduktion. I uppdraget har det dirtill ingéatt att utreda handelspolitiska konsekvenser
och sikerstilla att eventuella forslag och 6verviaganden dr forenliga med EU-rétten,

principerna for internationell handel samt Sveriges atagande 1 frihandelsavtalen.
I denna rapport redovisas de uppdaterade kostraden, med motiv och bakgrund till de rad som ges.

Ansvarig for denna hanteringsrapport 4r Asa Brugird Konde. I projektgruppen har dven
foljande personer deltagit: Irene Blom, Mahnoush Etminan, Bettina Julin, Ulla-Kaisa Koivisto
Hursti, Susanna Kugelberg och Jorun Sanner Farnstrand. Utover dessa har experter fran
Enheten for utviardering och samhaéllsanalys, Enheten for nutrition, Enheten for hallbar
livsmedelskonsumtion, Avdelningen for livsmedels- och dricksvattenforsorjning samt

Enheten for juridik forfattat delar av rapporten.

Livsmedelsverket vill rikta ett sirskilt tack till Asa Lannhard Oberg med kollegor fran

Jordbruksverket som har bidragit med texter om svensk livsmedelsproduktion och djurskydd.

Livsmedelsverket vill d&ven rikta ett stort tack till den referensgrupp med representanter for
andra myndigheter, representanter for hilso- och sjukvard och forskare som utgjort ett viktigt
stod 1 utvecklingen av de uppdaterade kostraden samt de som svarat pa remissen och bidragit

med viktiga perspektiv.

Livsmedelsverket april 2025

s

Annica Sohlstrom

Generaldirektor



Innehall

LIPS o ¢ o) nu o110 =t (PRSPt 5
N O o |13 - T PP PPT 6
3. SaAMMANTATINING .. ettt ettt ettt e ra e 9
A, BAKBIUNG. .. iiiiiiiiiiiiieie ettt et e ettt et eee et stnsaneenseassensensansensanssnssnsssssensensensenssnnens 12
LT 1 PN 14
T = (o o PPN 15
7. Overgripande om halsoaspekter kopplade till Matvanor.......c...eeeiveveeeiiecvieee e, 27
8. Overgripande om andra faktorer SOm beaktats ........cccevveeeieiveeeeieiieeeeeeeeeeeeeeeaeeeeeeenenens 30
9. SPANNMALSPIOAUKEET ....iiteeiieeeetee et ee e et e et e et tee e et e e e et e esaeeseteeraaeesateessaeesenneessanenes 40
TO. POTALIS tiiiniiiiiiii et e e e naa s 47
11. Gronsaker, rotfrukter, frukt OCH DAr ....cu.ii e eas 51
LA = F= 1 1Y D = S 60
LS T o 0] 4 4 LU [ T PP PRPRPPROt 66
L (o) a =T e Yot o i  fo 1= T o PSP PPPTPPTON 70
T8, MaAtf OO ettt e et e e e naa s 77
16. Mejeriprodukter- och vaxtbaserade alternativ.........oeeueiuiiiiiiiiiiiiiii e 85
17. ROt kOtt 0Ch CharkprOAUKLET ...ueeeieiiiiiii ittt ce e ete e eas e sa e seenensasnnsanenns 93
LK T Y1 (4 o ] « PP 104
19. Vegetariska alternativ till KOt ... ...ouiiiiiiiiiiii e e se e e e e eaa s 110
20. Fisk, skaldjur och @annan SjOmMAat .......cueiiiiiiiiiiie ettt et et e e e e e e e e enes 114
2 T V- - RS RRRRRRRR 123
22. Energitata och/eller naringsfattiga LivSmedel ....cccouiiiiiiiiiiiii s 130
2 B - 1 PPNt 135
24, Ultraprocessade LVSMEAEL ...t e e e e s e e e e e e e ans 138
25, ALKORNOL....iiiiiiiiiiiiiiiiii et e e naa e 143
26. KaffE OCN T .uuiiiiiiiiiiii ittt 147
27. Vatten 0Ch VAISKA ....ccvuviiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e 151
28. Potentiella konsekvenser och effekter av uppdaterade kostrad .........c.eeevveeivieeiinneennnnns 153
29. OVErgripaNde SIULSALSEI . .uuiiiieueiieeeieteeeeeeeteeeeeeeteeeeeeeteeeeseeaaeeeeeessaeeeeeesasereeseseneeesannes 163
0. REIEIENSEI ceuiiiiiiiiiii ettt ettt st sttt st st s e e 165
Bilaga 1. Miljo- inklusive KlimatpAVErKAN .........cceuuiiiiiiiiee et ee e e e et e e e et e e e e eane e 178

Referenslista till bilaga 1. ..o ittt e e e e e e e sansan s e s aaeannaes 184



DALY

Efsa

ETNF
EU

FAO

FN
GBD
IARC
IHE
PCB
PFAS
NNR

WCRF

WHO

Forkortningar

Disability-adjusted life years, funktionsjusterade levnadsar

European Food Safety Authority, den europeiska myndigheten for

livsmedelssakerhet
Energitata och/eller naringsfattiga livsmedel
Europeiska unionen

Food and Agriculture Organization of the United Nations, Férenta nationernas

livsmedels- och jordbruksorganisation

Forenta nationerna

Global Burden of Disease

International Agency for Research on Cancer

Institutet for halso- och sjukvardsekonomi

Polyklorerade bifenyler

Per- och polyfluorerade alkylsubstanser

Nordic Nutrition Recommendations, nordiska naringsrekommendationer

World Cancer Research Fund, en internationell ideell organisation som
sammanstaller forskning om sambandet mellan levnadsvanor och insjuknande i

cancer och tar fram cancerférebyggande rekommendationer baserade pa dessa.

World Health Organization, Varldshalsoorganisationen
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2. Ordlista

Beakta. Med beakta menas hér att analysera och agera pa resultatet fran en utredning.

Charkprodukter ar kdtt som har behandlats genom rokning, rimning, saltning eller med
konserveringsmedel som nitrat. Exempel ar korv, bacon, kassler, rokt skinka, salami,
leverpastej och blodpudding —i studier ofta kallade processat kott.

Djurhélsa avser den fysiska halsostatusen hos enskilda djur och djurbesattningar och
dess inverkan pa manniskors och livsmedlens sakerhet, med tangerande av
medicinering av djuren.

Djurskydd avser vad manniskor gor for att framja en god djurvalfard och halla djuren pa

ett satt som ari enlighet med djurskyddslagstiftningen.
Djurvalfard: Att djuren ska ma fysiskt och psykiskt bra.

Energitata och/eller naringsfattiga livsmedel ar livsmedel som bidrar med manga
kalorier, men valdigt lite naring. Exempel pa sadana livsmedel &r godis, choklad, glass,

sOta bakverk, sockersotade drycker och snacks.

Evidensgradering. En systematisk metod (som anvants inom NNR) for att bedéma
kvaliteten pa vetenskapliga bevis som stédjer kost- och naringsrekommendationer.
Denna process ar viktig for att sdkerstélla att rekommendationerna baseras pa den

basta tillgdngliga evidensen.

Evidensnivaer i nordiska naringsrekommendationer baseras pa de kriterier som stéllts
upp av World Cancer Research Fund (WCRF)'. Evidensgraderingen klassificerar styrkan
av vetenskapliga bevis pa flera nivaer, vanligtvis fran stark till svag evidens. | NNR 2023
anvands foljande kategorier varav bade nivaerna 6vertygande och troliga bedoms av

NNR som stark evidens:

e Overtygande (starkt vetenskapligt underlag): Flera hégkvalitativa studier frAn mer &n
en studietyp, sdsom randomiserade kontrollerade studier (RCT) eller val
genomfdrda observationsstudier, som konsekvent visar samma resultat.

e Troliga (mattligt starkt vetenskapligt underlag): Evidens fran &tminstone tva
oberoende kohortstudier eller fem fall-kontrollstudier av god kvalitet och

1 Judging the evidence (wcrf.org)

6 LIVSMEDELSVERKETS RAPPORTSERIE - L 2025 NR 04


https://www.wcrf.org/wp-content/uploads/2021/02/judging-the-evidence.pdf

samstammiga resultat for att med hdg sannolikhet kunna utesluta att ett samband
eller avsaknad av ett samband beror pa slumpen eller systematiska fel.

e Begransade (svagt vetenskapligt underlag): Evidens som ar for begransade for att
kunna bifalla ett dvertygande orsakssamband eller avsaknad av detsamma, men
med evidens for en foreslagen riktning av effekten. Studier som kan vara begransade
i antal, variation i resultat eller begransningar i metodologin. De flesta studier har en
hog risk for systematiska fel.

e Otillrackligt vetenskapligt underlag: Mycket fa studier, eller studier med betydande
metodologiska problem, vilket gor det svart att dra slutsatser.

e Betydande effekt pa risk ar osannolik (starkt vetenskapligt underlag): Evidensen ar
stark nog for att stodja en beddmning att det inte finns ndgot betydande
orsakssamband mellan exponeringen och utfallet och att beddmningen sannolikt
inte andras inom den narmsta tiden.

Fritt socker ar tillsatt socker samt socker som forekommer naturligt i honung, sirap,

fruktjuicer och fruktjuicekoncentrat.

Funktionsjusterade levnadsar (DALY) ar ett matt utvecklat av WHO. Hansyn tas bade
till fortida dodlighet och funktionsnedsattning. Mattet anvands for att berdkna

sjukdomsbordan péa populationsniva.

Global Burden of Disease (GBD) ar ett globalt projekt 6ver sjukdomsbdrda som

genomfodrs av Institute for Health Metrics and Evaluation, Seattle, USA.
Kasturin ar detsamma som enstaka urinprov.

Monokultur ar nar en enda vaxt odlas pa en given yta, oavsett hur stor ytan ar eller hur

intensivt odlingen sker.
Mykoprotein ar en proteinrik ingrediens som framstalls fran odlat svampmycelium.

Nordiska naringsrekommendationer (NNR). | NNR 2023 finns inte bara
rekommendationer om enskilda ndringsdmnen, utan aven rekommendationer om hur
mycket av olika livsmedel som ar lampligt att 4ta. NNR ar den vetenskapliga grunden for
vad manniskor behover ata for att ma bra utan att belasta miljon i onédan. Med NNR

som bas utvecklar de nordiska ldnderna nationella kostrad.
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Processat kott ar kott som har behandlats genom rékning, rimning, saltning eller med
konserveringsmedel som nitrat. Exempel ar korv, bacon, kassler, rokt skinka, salami,

leverpastej och blodpudding — dven kallade charkprodukter.
Rott kott ar kott fran fyrbenta djur; noét, gris, lamm, ren och klowvilt.

Utredning. En utredning innebar har att utifran en fragestallning ta fram ett underlag for

beddmning.

Vitt kott ar kott fran fagel, exempelvis kyckling och kalkon.
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3. Sammanfattning

En viktig grund for att framja hallbara matvanor dr de svenska kostraden, som tas fram av
Livsmedelsverket. Dessa kostrad har nu uppdaterats. Basen dr de gemensamma nordiska

ndringsrekommendationerna, NNR 2023, som togs fram pa uppdrag av Nordiska ministerradet.

Matens betydelse for hilsan dr grunden for Livsmedelsverkets kostrdd. I arbetet med de nya
kostraden har Livsmedelsverket dven haft i uppdrag av regeringen att beakta en starkt
forsorjningsformaga och en 6kad svensk livsmedelsproduktion. I Livsmedelsverkets
grunduppdrag ingar att informera om en héllbar livsmedelskonsumtion, varfor 4&ven matens
miljopaverkan har beaktats. Denna rapport beskriver hur kostrdden tagits fram utifrén
vetenskaplig grund och de avvidgningar som har gjorts nir dessa och andra relevanta faktorer
vagts in. Fortsatt dr hdlsan grunden for kostraden, de livsmedelsmangder som rekommenderas

baseras pa hélsoskal.

Slutsatsen utifran det vetenskapliga kunskapslédget dr att det for folkhélsan behdvs en fordndring
av konsumtionen, till en hogre andel vegetabilier 1 kosten &n som &r fallet idag. En kost som till
stor del baseras pa vegetabilier, fullkorn, magra mejeriprodukter, fisk och olja samt en mindre
andel energitéta och niringsfattiga livsmedel minskar risken for de stora folksjukdomarna 1
Sverige — hjart- och kérlsjukdom, obesitas, typ 2-diabetes och vissa former av cancer. Detta har

varit fokus 1 tidigare kostradd, och har ytterligare stirkts av aktuell forskning.

Har nedan sammanfattas samtliga kostréd, ur hdlsosynpunkt. Rdden kompletteras med
information om hur konsumenter genom sina val kan bidra till att minska matens
miljopéverkan och bidra till en 6kad svensk livsmedelsproduktion och stérkt

livsmedelsberedskap.
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Livsmedelsgrupp

Kostrad (mangd/frekvens)

Forandring jamfort med tidigare
rad

Energitata och/eller
naringsfattiga
livsmedel

Begransad konsumtion av
energitata och/eller naringsfattiga
livsmedel.

Oforandrat

Spannmalsprodukter -
brod, pasta, gryn och
ris

90 gram fullkorn om dagen.

Mangdrekommendationen
andrad for kvinnor fran 70 till 90
gram.

Gronsaker, frukt och
bar

Minst 500 gram gronsaker, frukt
och barom dagen — garna mer. En
stor andel grova och fiberrika
gronsaker, olika sorter.

Baljvaxter ingar inte langre i
mangden, vilket i praktiken
innebar en d6kning jamfort med
tidigare rad.

Baljvaxter - bonor,
artor och linser

Baljvaxter ofta — garna varje dag.

Nytt rad.

Notter och froer

20-30 gram osaltade notter om
dagen. Froer kan ocksa garna inga
i kosten.

| stort sett oforandrat.

Matfetter Rapsolja eller andra Oforandrat
Nyckelhalsmarkta matfetter i
matlagning, och pa smorgas.

Mejeriprodukter och 350-500 ml magra, osotade Tydligare rad om daglig

vaxtbaserade alternativ

mejeriprodukter, garna
fermenterade, varje dag, eller
berikade vaxtbaserade alternativ.

konsumtion, garna fermenterade.
Ny mangdrekommendation.

Charkprodukter och
rott kott

Hogst 350 gram rott kott i veckan,
tillagad mangd vilket motsvarar
400-500 gram ratt kott. Endast en
liten del avdenna mangd bor
utgoras av chark. Charkprodukter
fran bade rott och vitt kott bor
begransas.

Sankt mangdrekommendation
jamfort med tidigare.

Fisk, skaldjur och
annan sjomat

Fisk 2-3 ganger i veckan.

Ej uppdaterat. Livsmedelsverkets
nuvarande rad kvarstéar i vdantan
pa en risk- och nyttovérdering om
fisk fran Efsa, europeiska
livsmedelssékerhetsmyndighete.

Ej uppdaterat.

Salt Hogst 6 gram salt om dagen. Oforandrat
Joderat salt.

Alkohol Begransat eller inget intag av alkoh Oforandrat
drycker.

Vatten Vatten framfor andra drycker. Oforandrat
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Kostraden, som de uttrycks i denna rapport, dr inte formulerade for allmidnheten. Riktad,
malgruppsanpassad information for allménheten finns pd Livsmedelsverkets webbplats i
tryckt material med mera. Hélso- och sjukvérden &r en viktig kanal, dér kostrdden ar grunden

for samtal om hilsosamma levnadsvanor.

Livsmedelsverket har analyserat potentiella effekter och konsekvenser pa folkhalsan,
livsmedelsproduktionen, miljon, klimatet och beredskapen av de uppdaterade kostraden,
inklusive en fordjupad analys av radet om rott kott. Den fordjupade konsekvensanalysen

redovisas 1 sin helhet i en separat rapport.

Givet att kostraden paverkar befolkningens konsumtion visar analysen att rdden kan leda till
en forbattring av folkhélsan och forhindra kostrelaterade dodsfall. Detta skulle medfora

samhillsekonomiska besparingar, exempelvis inom hélso- och sjukvarden.

De uppdaterade kostrdden bedoms inte innebéra ndgra betydande effekter pa Sveriges
formaga att forsorja landet med mat 1 kris eller krig. Dédremot har hidlsosammare matvanor i
fredstid stor betydelse for att samhillet ska vara battre rustat 1 krigstid, eftersom en god
folkhilsa r viktig for Sveriges motstandskraft.

Svensk livsmedelsproduktion star sig vil 1 jdmforelse med andra lander nér det géller
paverkan pa miljo inklusive klimat. Det géller savél animalier som vegetabilier. Sverige har

goda naturgivna fOrutséttningar att driva lantbruk som kombinerar animalier och vegetabilier.

Om konsumenter véljer svenska livsmedel 1 hogre grad dn i dag, i linje med det kostrdden
rekommenderar, kan det bidra till en 6kad svensk livsmedelsproduktion. For Sveriges
livsmedelsforsorjning dr det viktigt med bade en fungerande handel inom EU och en
livskraftig svensk livsmedelsproduktion.
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4. Bakgrund

I Livsmedelsverkets instruktion stir bland annat att myndigheten ska informera konsumenter,
foretag och andra intressenter om géllande regelverk, en héllbar livsmedelskonsumtion och andra

viktiga forhallanden pa livsmedelsomradet. Att ta fram kostrad ar en viktig atgird inom det arbetet.

Ohilsosamma matvanor ér, efter tobak, den levnadsvana som bedéms vara den storsta orsaken till
ohélsa och fortida dodlighet 1 Sverige. Det dr framfor allt risken for hjért- och kérlsjukdom, vissa
cancerformer och typ 2-diabetes som Okar vid ohdlsosamma matvanor. Dessa sjukdomar
resulterar i mycket lidande pa individniva, stor belastning pa hilso- och sjukvéard samt stora
kostnader for samhéllet. Mer hdlsosamma matvanor skulle resultera i stora forbéattringar av

folkhélsan och samhaéllsekonomin.

Sveriges livsmedelskonsumtion behover forandras for att bli mer héllbar for miljon inklusive
klimatet. Storre hdnsyn behover tas till miljon, inom och utanfor Sveriges granser, samtidigt
som produktionen ticker befolkningens behov av mat. Det dr 1 linje med Sveriges miljomél
och generationsmalet, som innebér att vi ska ldmna Over ett samhélle dir de stora
miljoproblemen &r 19sta, utan att ha negativa konsekvenser, varken inom eller utanfor

Sveriges grinser.

En viktig grund for att frimja hédllbara matvanor ar de svenska kostraden, som tas fram av
Livsmedelsverket. Kostrdden dr grund for allminhetens kunskap om vad som &r bra att dta for
hélsan, kunskap for hélso- och sjukvirdens forebyggande hilsoarbete, for beslutsfattare pa
olika nivéer och for primarproducenters och foradlingsledets hallbarhetsarbete. Det priméra
syftet med raden &r att vigleda till en kost som frimjar hélsan. Hélsan dr utgangspunkten for
de svenska kostraden, men sedan 2015 beskriver kostraden dven hur miljopéverkan fran

livsmedelskonsumtionen kan minskas.

Basen for de svenska kostraden dr de i Norden gemensamma néringsrekommendationerna,
NNR, som tas fram pd uppdrag av Nordiska ministerrddet. Den senaste upplagan publicerades i
juni 2023. NNR 2023 &r den mest aktuella och heltickande vetenskapliga sammanstallningen
om matens hilsoeffekter. Bakom NNR 2023 ligger ett omfattande arbete dér flera hundra
experter har gitt igenom litteraturen om néringsdmnen, mat och hélsa. Den samlade evidensen

ligger till grund for de vetenskapliga rekommendationer som ges i NNR 2023.
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4.1 Sarskilt regeringsuppdrag att uppdatera
kostraden

I juni 2023 fick Livsmedelsverket i uppdrag att under 2024 uppdatera de svenska kostraden. I
uppdraget framgar det att foljande ska beaktas:

e de ndringsfysiologiska rekommendationerna i NNR 2023

e folkhédlsan och ett kostmonster som fridmjar en stérkt forsorjningsformaga av livsmedel 1
kris och krig samt bidrar till livsmedelsstrategins mal om en 6kad livsmedelsproduktion

e livsmedel som det i Sverige finns goda naturgivna forutséttningar att producera i fredstid
samt i kris- och krigstid

e handelspolitiska konsekvenser och sikerstilla att eventuella forslag och dvervidganden ar
forenliga med EU-rétten, principerna for internationell handel samt Sveriges atagande i
frihandelsavtalen

Livsmedelsverket ska vidare i detta ssmmanhang sarskilt beakta fordelarna med animalie- och
mjolkproduktion kopplat till matens néringstathet samt mojligheten att nyttja betesmarker och

vallodling for dess framstillning.

Livsmedelsverket ska inhdmta synpunkter fran Jordbruksverket i de delar dér avvégningar ska
goras for jordbrukets miljo- och klimatpaverkan. Livsmedelsverket ska dven inhdmta

synpunkter frin Kommerskollegium i den del som ror handelspolitiska konsekvenser.

I december 2024 dndrades det ursprungliga regeringsuppdraget. Livsmedelsverket fick da i
uppdrag att gora en ytterligare fordjupad konsekvensanalys av hur det féreslagna svenska
kostradet om rott kott och charkprodukter kan antas paverka folkhilsan, livsmedels-

produktionen, klimatet, den biologiska méngfalden och livsmedelsberedskapen.

I kapitel 6 Metod beskrivs arbetet med att revidera kostrdden. For varje livsmedelsgrupp
redovisas sedan Livsmedelsverkets slutsatser av de vetenskapliga underlagen samt de

avvigningar som har gjorts nir dven andra relevanta faktorer har végts in.

Resultaten fran den fordjupade konsekvensanalysen beskrivs kortfattat i denna rapport men
redovisas 1 sin helhet i en separat rapport: Fordjupad konsekvensanalys av kostradet om rott
kott och chark.
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5. Syfte

Syftet med denna rapport dr att redovisa motiven till de uppdaterade svenska kostrdden for
den generella vuxna befolkningen. R4d till sirskilda grupper, som gravida, ammande, barn,
ungdomar och éldre ingar inte 1 detta uppdrag utan uppdateras separat. I rapporten beskrivs
hur kostraden for vuxna tagits fram 1 linje med de nordiska nédringsrekommendationerna for
att fraimja folkhilsan med samtidig hdnsyn till livsmedelskonsumtionens miljopaverkan. I
uppdraget fran regeringen om att uppdatera kostraden har dven ingétt att beakta en stirkt

forsorjningsférmaga och en 6kad svensk livsmedelsproduktion.
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6. Metod

Det primira syftet med de svenska kostraden ir att vigleda till en kost som frimjar hélsan.
Kostrdden har dirfor utformats s att de beskriver en kost som har en positiv effekt pd
folkhidlsan. Valet av livsmedelsgrupper som omfattas av kostraden utgér fran dagens
livsmedelskonsumtion. Utdver hédlsoaspekter har dven ett antal andra aspekter beaktats vid
utformandet av de nya svenska kostraden. I detta avsnitt beskrivs hur Livsmedelsverket
uppskattat dagens livsmedelskonsumtion, hur andra aspekter 4n folkhélsa har beaktats samt

hur livsmedelskonsumtionens effekt pa hélsa och andra aspekter har bedomts.

6.1 Beaktande av andra faktorer

Vid utformandet av kostrad &r livsmedlens och kostens effekter pa hilsa utgangspunkten, men
enligt riskanalysens principer ska dven andra relevanta faktorer beaktas. Det kan vara andra
mal som samhdllet strdvar mot, exempelvis béttre forsdrjningsberedskap eller mindre negativ
paverkan pa miljon. Dessa andra mal kallas 1 denna rapport for sekunddra mal. En annan
faktor som beaktas dr méinniskors formodade acceptans for kostraden, vilken bedéoms kunna
paverka huruvida rdden leder till en fordandring av livsmedelskonsumtionen eller inte. Da det
giller samhéllsmal handlar det om att bedoma huruvida en konsumtion enligt kostraden skulle
paverka mojligheten att nd mélen. Da det géller acceptans handlar det om att bedoma
huruvida en fordndring av kostradet kan 6ka dess effektivitet. Att beakta en faktor innebér inte

automatiskt att ett kostrad utformas utifran det malet eller den faktorn.

Beaktandet av andra faktorer &r i linje med Livsmedelsverkets arbetsprocess som grundas pa
riskanalysens principer? och motsvarar steget dér andra relevanta faktorer beaktas. I detta

avsnitt beskrivs vilka faktorer som beaktats samt processen for hur de beaktats.

6.1.1 Avgrdansning av faktorer att beakta

Kostrddens priméra syfte ér att vigleda till en kost som framjar folkhélsan.
Livsmedelskonsumtionen kan dven bidra till andra 6nskade effekter, det vill sdga bidra till att
vissa mal uppfylls. Vilka faktorer som beaktas i arbetet har avgrénsats till de som inkluderats i
regeringsuppdraget om att uppdatera kostrdden samt Livsmedelsverkets instruktion®.

instruktionen star det bland annat att Livsmedelsverket ska:

2 Principer for tillimpningen av riskanalys péa livsmedelsomradet har tagits fram inom Codex Alimentarius (Codex
Alimentarius Commission, 2011) och tillampas inom EU. Definitioner och arbetssatt finns beskrivet i
Europaparlamentets och radets férordning (EG) nr 178/2002 samt i uppdateringen av denna. Detta arbetssatt ska
tydliggora och dokumentera vad som ar det vetenskapliga underlaget och vilka évriga faktorer som beaktats innan
beslut om en viss atgard.

3 Férordning (2009:1426) med instruktion for Livsmedelsverket.
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’bidra till att skapa samhailleliga forutséttningar f6r en héllbar livsmedelskonsumtion,
med sérskilt fokus pa barn och ungdomar,”

“verka fOr att det generationsmal for miljoarbetet och de miljokvalitetsmal som
riksdagen har faststéllt nds och vid behov foresla atgéarder for miljoarbetets
utveckling.”

For att underlétta avgransningen har Livsmedelsverkets definition av begreppet hallbar

livsmedelskonsumtion anvants:

”En héllbar livsmedelskonsumtion tillgodoser hela befolkningens behov av néring och
energi, idag och i framtiden pa ett jamlikt sdtt. Den frdmjar ménniskors hélsa och
livskvalitet och har en minimal miljobelastning. Den bidrar till en socialt, miljoméssig

och ekonomiskt héllbar utveckling.” (Livsmedelsverket, 2024a).
Diarmed beaktas livsmedelskonsumtionens effekter pa foljande mél i arbetet:

o En bittre folkhilsa i Sverige.
¢ En minskad negativ och/eller 6kad positiv paverkan pa milj6 inklusive klimat.

e En 6kad livsmedelsproduktion i Sverige med hinsyn till de forutséttningar som finns for
produktion.

e En forbattrad livsmedelsforsorjningsforméga i kris och krig.

e Att lagstiftning och handelsregler som EU-ritten, principerna for internationell handel
samt Sveriges dtaganden i frihandelsavtalen f6ljs.

Malet om folkhélsa dr 6verordnat alla andra mal och ar dérfor utgdngspunkten for kostrdden i
processen som beskrivs nedan. Det innebér att kostraden inte justeras utifran eventuell
paverkan pé andra, i detta fall sekundéira, mal, om en sadan éndring skulle férsamra
mojligheten att nd malet om folkhdlsa. Genom att beakta de sekundéra malen kan
Livsmedelsverket utforma radd som leder till kad maluppfyllelse eller sé lite minskad
maluppfyllelse som mojligt, utifrdn det dverordnade malet folkhélsa. Rdden kan dock
kompletteras med information som kan bidra till att de sekundidra malen uppfylls &ven om inte

sjdlva kostraden paverkas.

I arbetet med att utforma kostrad beaktas, utover malen ovan, dven forvéntad acceptans av den
kost som kostradet rader till. Acceptans ér en av flera aspekter som kan paverka hur stora
effekterna av kostraden pa livsmedelskonsumtionen kan bli. Det finns manga aspekter som
paverkar livsmedelskonsumtionen och ménniskors matval, bland annat tillgénglighet, vanor,
vérderingar, normer, smak och kvalitet (FAO & WHO, 2019). Vissa av dessa aspekter ér helt

individuella, exempelvis smak, och kan ddrmed inte beaktas i1 kostrad som &r &mnade for den
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allménna befolkningen. Andra aspekter, som tillgénglighet (pris, geografisk nirhet till kopstille
och sa vidare) behover paverkas genom andra insatser dn kostrad for att mojliggora den kost
som kostrdden rekommenderar. Flera av dessa aspekter paverkar manniskors acceptans for en
viss kost. Acceptans handlar i denna kontext om skillnaden mellan dagens
livsmedelskonsumtion, pa befolkningsnivd, och konsumtionen som kostraden réder till. Detta
innebdr att acceptansen forvintas vara hogre for ett kostrad som skiljer sig lite jamfort med
dagens konsumtion &n for ett rdd som kraftigt avviker mot densamma. Genom att beakta
acceptans 1 utformningen av rad forvéntas raden kunna leda till storre effekt, det vill sdga om vi
rader till en kost som forvéntas kunna accepteras av befolkningen 6kar mojligheten att
livsmedelskonsumtionen fordndras mer, 4n om raden beskriver en hdlsooptimerad kost som kan

uppfattas som for svar folja. Acceptans tas endast upp i de kapitel dar radet paverkats av detta.

Kostradens normséttande funktion

Kostrad ar en viktig grund for befolkningens kunskap om hidlsosamma matvanor och ar darfor
betydelsefull for det hilsofrdmjande arbetet i samhéllet. Kostrdden kan ocksé paverka normer
om mat, men kunskapen om kostrddens normséttande funktion dr begransad. Hur stor en
sadan paverkan skulle kunna blir dr darfor svar att bedoma. Det kan inte helt uteslutas att
vissa oonskade bieffekter av de allmédnna raden kan uppstd. Om radet om att begrinsa intaget
av rott kott och chark leder till att kvinnor i fertil dlder begrénsar sitt intag av kott for mycket,
utan att kompensera for detta med annan jérnrik mat eller jérntillskott, finns risk for att rddet
far en oavsedd effekt i form av forsdmrad jirnstatus hos enskilda individer, exempelvis i

denna malgrupp.

For att hantera dessa potentiella oonskade bieffekter kommer Livsmedelsverket att
komplettera de generella riden med riktade rdd fo6r barn, gravida, ammande och éldre.
Dessutom pagér arbete med att utforma sérskilda kostrdd fér ungdomar. Dessa kostrdd och
andra rdd riktade till specifika grupper i befolkningen utgar frén de nordiska
niringsrekommendationerna (NNR), for att mota specifika néringsbehov hos olika grupper,
sdsom barn, dldre eller gravida. NNR ligger dven till grund for Livsmedelsverkets riktlinjer
for offentliga maltider, exempelvis skolmaéltider. Detta innebér att de allménna kostrdden inte
direkt paverkar utformningen av dessa riktlinjer eller rad riktade till specifika grupper. Inom
ramen for Nationell hédlsoplan for barn och unga har Livsmedelsverket dven foreslagit att
infora regelbunden screening av jirnstatus hos flickor inom elevhélsan samt att vid behov
ordinera jarntillskott eller annan medicinsk behandling. Dessa atgirder syftar till att ge en
anpassad végledning som tar hinsyn till olika gruppers behov samtidigt som risken for
oonskade effekter av de generella kostrdden minimeras. Genom att implementera riktade
atgirder, 1 kombination med generella kostrad, bedomer Livsmedelsverket att riskerna, dven

om de idr sma, bade har beaktats och hanterats.
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Process for att beakta andra relevanta faktorer

Processen delas in i tre steg och det slutliga resultatet av processen ér kostrad som beaktat

mdlen som beskrivits ovan samt acceptansen for kostrddet. I processen analyseras varje mal

respektive acceptansen enskilt. I processens forsta steg tas ett forslag pa kostrad fram utifran

malet om folkhélsa enbart. Detta fungerar som utgangspunkten da andra mal och faktorer

beaktas. Figur 1 &r en visualisering av processen, stegen beskrivs i detalj nedan.

Utred vad som &r
en halsosam kost
och formulera ett
halsobaserat
kostrdd

Utred paverkan pa
maluppfyllelse av
sekundart mal

Resultat steg 2

Ett kostrad efter

att samtliga mal
har beaktats

Utred om

acceptansen fér
kostradet kan

paverka effekten
pa konsumtion

Beddms paverka Utred om
maluppfyllelse [och hur) det Andra kostradet och utred om
foreslagna Kan andringen skulle minska
Beddms ej kostradet kan andras mdjligheterna att uppfylla
paverka &ndras for att malet om folkhilsa
maluppfyllelse minska negativ och Kan ej
N tka positiv andras
Gar ej att gora en paverkan pa
beddmning maluppfyllelse l i l
Det hs Méilizheterna Mailizheterna
kostradet kvarstar minskar minskar ef
_ Ett kostrad justerat utifran
maluppfyllelse anvinds
Bedoms paverka Kan - »
effekten av radet Utred om (och hur} andras —L’ Eﬁ‘lms}md Justerat fuf
kostradet kan att fa starre effekt utifran
.BEdams inte and_r_as for att fa g acceptans ——
péverka effekten EERCiE and ! Ett kostrad som beaktat
av radet el lcE N
alla relevanta mal och
Gar ej att géra en | Kostradet frén steg 2 CIEE T
beddmning behalls

Steg Andring/
utredning

(e Resultat
andring

Figur 1. Visualisering av processen for att ta fram kostrad som beaktat andra relevanta faktorer.
Processen har 3 steg (gra ovaler), varav steg 2 och 3 delas in i tre respektive tva delsteg. Steg 2
gors for varje mal som beaktas innan man gar vidare till steg 3.

Steg 1

I steg 1 utreds vad en hilsosam kost for vuxna 1 Sverige dr. Detta gors genom att utreda och

bedoma hélsoeffekter enligt 6.1 Bedomning av hilsoeffekter. Utifran denna bedomning

utformas sedan ett forslag till kostrad baserat enbart pa hilsoeffekter, det vill sdga utifrén att
enbart beakta malet om folkhélsa. Detta kostrad kallas hddanefter ”det hidlsobaserade kostradet”.
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Steg 2

a.

I steg 2a gors en utredning om (och 1 s fall hur) en férdndrad konsumtion i linje med
det hélsobaserade kostradet skulle paverka mojligheterna att nd de sekundira mélen.
Varje mél utreds enskilt, vilket innebér att steg 2a-c genomfors for varje mal. (en
utredning per mal gors). Utredningen svarar pa fragan: Pd vilket sdtt (om ndagot) kan
konsumtion enligt det foreslagna rdadet paverka mojligheterna att na madlet i fraga?
Om en fordndring av konsumtionen enligt det hédlsobaserade kostraddet bedoms kunna
paverka maluppfyllelsen av malet i fraga (exempelvis en 6kad svensk
livsmedelsproduktion) gér man vidare till steg 2b. Om foréndringen inte beddoms
paverka eller om en bedomning inte gér att gora gors ingen dndring. Det innebér att
malet dr beaktat men inte paverkar utformningen av kostradet och att det

hélsobaserade kostradet kvarstar.

I steg 2b gors en utredning om (och 1 sé fall hur) det hdlsobaserade kostradet kan
justeras for att 6ka positiv paverkan och/eller minska negativ paverkan pa
maluppfyllelse av mélet i fraga. Utredningen besvarar fradgan: Om vi skulle dndra det
hélsobaserade kostrddet, skulle detta leda till storre mojligheter for maluppfyllelse?
Om ja, hur skulle det dndras? Om bedomningen dr att det gér att justera gar man
vidare till 2¢, annars gors ingen éndring och det hédlsobaserade kostradet kvarstar.

I steg 2c tas det fram ett alternativt forslag till kostrad, som innebir att mojligheterna
att uppfylla mélet bedoms 6ka. Det utreds om det alternativa kostradet skulle minska
mojligheten att uppfylla mélet om folkhélsa. Om justeringen bedoms minska denna
mojlighet atergdr man till det hdlsobaserade kostradet. Detta eftersom malet om
folkhélsa dr 6verordnat alla andra mal, och om mgjligheterna att uppfylla det minskar,
sa ska inte dndringen gbras. Om justeringen inte bedoms minska méluppfyllelsen for

folkhélsa gar man vidare med det justerade kostradet.

Steg 2 upprepas for varje enskilt mal innan man géar vidare till steg 3.

Steg 3

a.
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I steg 3a utreds om acceptansen skulle kunna paverka effekten av kostraddet. Om
acceptansen for den konsumtion som foreslas i kostradet bedoms leda till minskad
effekt gr man vidare till steg 3b, annars gors ingen dndring och det foreslagna

kostrddet fran steg 2 kvarstr.

I steg 3b gors en bedomning om (och i sé fall hur) kostradet skulle kunna justeras for
att fi storre effekt pd konsumtionen, utifran acceptans. Bedomningen gors med

utgdngspunkt i kunskaper och erfarenheter fran tidigare kommunikation och i
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forhallande till nuvarande konsumtion och svarar pa fragan: Om vi skulle dindra
forslaget till kostrad, bedoms det leda till 6kad acceptans och ddrmed storre effekt av
kostrddet? Om ja, hur skulle det dndras? Om kostradet bedoms kunna justeras for
storre effekt utfors dndringen, annars gors ingen dndring och kostradet fran steg 2

kvarstar.

Slutresultatet fran processen blir kostrdd som har utformats med beaktande av samtliga mal
och acceptansen. Kostraden dr utformade for att sé langt som mojligt bidra till maluppfyllelse
utan att dventyra mélet om forbattrad folkhdlsa. Processen har ocksa striavat efter att

maximera kostrddens effekt.

6.1.2 Halsoeffekter

Det viktigaste underlaget for kostrdden &r NNR 2023. Dér finns rekommendationer om intag av
ndringsdmnen samt rekommendationer om 15 olika livsmedelsgrupper. NNR 2023 beskriver
aven vilka matvanor som tillgodoser bade kroppens behov av naringsimnen och som bidrar till

att minska risken for hjirt- och kérlsjukdomar, 6vervikt, typ 2-diabetes och cancer.

I NNR-arbetet granskade och sammanfattade ledande forskare och experter fran de nordiska
landerna vetenskapliga studier om hur néringsdmnen, livsmedel och matvanor péaverkar
hilsan. P4 en del viktiga omraden gjordes systematiska litteraturoversikter. Det innebér att
sokning, granskning och beddmning av studier med en viss fragestéllning gjordes enligt
forutbestdmda kriterier. NNR 2023 ir ett aktuellt, kvalitetsgranskat dokument om nutrition

och hilsa i de nordiska ldnderna och utgor en bas for nationella rdd om bra matvanor.

I denna rapport sammanfattas de vetenskapliga underlagen baserat pA NNR 2023, frimst de
bakgrundsartiklar som finns for varje kapitel om hilsoeffekter. Eftersom NNR 2023 &r sé pass
ny har Livsmedelsverket inte gjort nagra extra litteratursokningar som eventuella komplement
till de s6kningar som gjordes inom ramen for NNR 2023. Hanvisning gors till enstaka nyare
rapporter, som exempelvis rapporter om jarninnehéll och biotillgdnglighet av jérn 1
vegetariska erséttningsprodukter for kott som har tagits fram av Livsmedelsverket
(Livsmedelsverket, 2024f). For att uppskatta hur mycket en specifik livsmedelsgrupp
paverkar hélsan (i form av sa kallade funktionsjusterade levnadsar; DALY's) har data fran
Global Burden of Disease (GBD) anvints. GBD sammanstills av Institute for Health Metrics
and Evaluation, Seattle, USA.

Vid utformandet av kostrad dr dven toxikologiska aspekter av olika livsmedel viktiga att
beakta. I revideringen av kostraden har inga nya riskvérderingar tagits fram. De rdd som ges
utifran toxikologiska avvagningar utgar fran Livsmedelsverkets befintliga rad och
bedomningar. Det giller exempelvis risker med kadmium i fullkornsprodukter och

miljofororeningar i fisk. Den europeiska myndigheten for livsmedelssikerhet, Efsa, arbetar
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med en ny risk-nyttovardering av fisk, dir risken med odnskade dmnen 1 fisk (dioxiner,
PCBer, kvicksilver och PFAS) ska véigas mot nyttan med fisk for olika grupper. Risk-
nyttovarderingen beréknas vara fardig 2026. Utifran den kommer Livsmedelsverkets kostrad

om fisk att omprovas.

6.1.3 Miljéaspekter

Miljédelarna i denna rapport gor inte ansprak pa att ge heltickande information om
miljopaverkan fran den svenska livsmedelskonsumtionen. I underlaget ingar inte en
heltickande litteraturgenomgang av alla miljoaspekter for de olika produktgrupperna.
Utgéngspunkten har varit den miljorelaterade information som finns pé Livsmedelsverkets
webbplats for konsumenter och i riktlinjer for maltider 1 vard, skola och omsorg. Darutdver
har en rad nya underlag anvints, bland annat de nordiska nédringsrekommendationerna
(Blomhoff et al., 2023) och for uppdatering och anpassning till ett svenskt miljoperspektiv
bland annat tidigare rapporter frdn Livsmedelsverket och Jordbruksverket (Livsmedelsverket,
2021c, Jordbruksverket, 2023e, Jordbruksverket, 2023j, Folkhdlsomyndigheten &
Livsmedelsverket, 2024).

Aven om det pa senare ar tillkommit en rad nya miljdstudier finns fortsatt behov av
kompletteringar. Exempelvis ér aspekter pa biologisk mangfald och paverkan pa
ekosystemtjanster mycket underrepresenterade i studier av produkters miljopaverkan. Uppgifter
om ursprung, det vill sdga den region dér odling eller uppfodning sker, samt lokal
miljopaverkan dr grundldggande men saknas vanligen for de importerade produkterna. Det finns
aven stort behov av data 6ver miljopaverkan frdn sammansatta produkter samt resonemang
kring olika typer av delprocesser, exempelvis fritering, torkning, férvaringsaspekter och av
ravaruforsorjning ur systemperspektiv. Kénnedom om variationen inom produkter och
produktgrupper ar grundldggande for att kunna generalisera men saknas i stor omfattning.

Vidare saknas studier och data 6ver miljopaverkan fran tillskott och berikning.

6.1.4 Livsmedelskonsumtion
I utformningen av kostraden &r det relevant att beakta nuvarande livsmedelskonsumtion. Det
kan pdverka behovet av att ge ett kostrdd samt utformningen av kostradet, beroende pé hur

nuvarande konsumtion skiljer sig frén 6nskad konsumtion.

Det finns idag inte ndgon enskild statistikkilla som técker alla dimensioner av svenskarnas
livsmedelskonsumtion. Olika kéllor fungerar olika bra beroende pé vilken dimension man vill
mata och ger kompletterande information. Matvaneundersokningar ger den mest detaljerade
informationen om svenskarnas livsmedelskonsumtion, bade totalt och uppdelat pé olika
grupper i befolkningen. Informationens anvandbarhet begrinsas dock av att undersokningarna

inte genomfOrs sa ofta och att det finns risk for underrapportering av vissa livsmedelsgrupper.
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Jordbruksverkets livsmedelskonsumtionsstatistik ger en bra bild av den totala tillgdngen pa
livsmedel i landet och visar hur tillgdngen pa livsmedel har fordndrats 6ver tid. Statistiken ger
emellertid inte information om vad befolkningen faktiskt dter eller vilka befolkningsgrupper
som dter vad. Livsmedelsgrupperingen i Jordbruksverkets statistik dr ocksa grov och kan da

kompletteras med forsdljningsstatistik som samlas in av privata aktorer.
Konsumtionsdata har inhdmtats fran foljande statistikkallor:

e Matkorgen 2022 (Livsmedelsverket, 2024d): Matkorgen 2022 analyserar
ndringsinnehdllet 1 en typisk svensk matkorg baserat pa Jordbruksverkets statistik for
direktkonsumtion 2020 (preliminéra data). Fisk och skaldjur samt vissa vegetabiliska
produkter baseras pa andra statistiska kéllor.

¢ Direktkonsumtion (Jordbruksverket, 2023c¢): Innefattar livsmedel som ar tillgéngliga for
konsumtion for hela befolkningen. For flertalet produkter kan man forenklat séga att
direktkonsumtionen uppskattas genom att den inhemska produktionen justeras for
utrikeshandel och svinn (inte hushallssvinn).

e Totalkonsumtion (Jordbruksverket, 2023c): Innefattar ravaror och beskriver den totala
forbrukningen av ravaror for humankonsumtion. I totalkonsumtionen ingér
direktkonsumtion av olika livsmedel av rdvarukaraktir samt de ravaror och halvfabrikat
som livsmedelsindustrin forbrukar for att tillverka foradlade livsmedel.
Totalkonsumtionen justerar inte for svinn som uppstar efter att produkterna ldmnat garden
och avfall som inte nar konsument. Till exempel for kott ingar d4ven delar av djuret som
man inte dter. Totalkonsumtionen kan sdgas visa den méingd slaktad vikt som gar it for att
ge oss kott pa tallriken.

e NielsenlQ: Forsdljningsstatistik baserad pa streckkoder hos dagligvaruhandelskedjorna.
Generellt ingér knappt 3 000 dagligvarubutiker som representerar cirka 95 procent av
omsdttningen av dagligvaruforsdljningen i svensk dagligvaruhandel.

¢ YouGov: Inkdpsdata pa hushillsnivé insamlade av YouGov Shopper (tidigare Growth for
Knowledge) genom att ungefar 4 000 hushall rapporterar in sina kdpta produkter. Miter
inkop for konsumtion i hemmet men fangar inte det som konsumeras pé restauranger, i
offentliga méltider eller himtmat.

e Riksmaten vuxna 2010-11 (Livsmedelsverket, 2012): Nationell matvaneundersokning
bland vuxna 18-80 &r Konsumtionsdata baseras pa 4-dagars kostregistrering (det vill sdga
deltagarna registrerar det de dter och dricker under fyra dagar).

¢ Riksmaten ungdom 2016-17 (Livsmedelsverket, 2018c): Nationell
matvaneundersdkning bland ungdomar i rskurserna 5 och 8 samt &rskurs 2 pa gymnasiet.
Konsumtionsdata baseras pa 2-dagars sa kallade 24-timmar recall (det vill séga deltagarna
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registrerar vad de at och drack dygnet innan). I denna hanteringsrapport presenteras
langtidsjusterade data. Justeringarna har gjorts separat for respektive aldersgrupp och kon.

6.1.5 Livsmedel ur beredskapsperspektiv

De livsmedel som kan antas fungera bra under svara storningar ar sidana som ar lagringsbara
utan kyla, har 1ang héllbarhet, dr energieffektiva/energitita och naringstita, som kraver ingen
eller snabb tillagning, lite eller ingen vétska vid tillagning och som i bésta fall kan ge vétska. I
de olika avsnitten om livsmedelsgrupper tydliggdrs karaktiristika for olika produkter ur
respektive livsmedelsgrupp med avseende pa ovan naimnda faktorer. Ett livsmedels
energitithet definieras som kalorier per gram livsmedel. Ett livsmedel uppskattades som mer
eller mindre energititt genom att dela upp data i kvintiler dér 1=légst energitdthet och 5=hogst
energitdthet. Virdet for energitathet i tabellerna i kapitlen om olika livsmedelsgrupper baseras
pa kalorier per gram livsmedel, vilket sedan kategoriserats 1 kvintiler. Vardet for naringstithet
baseras pa néringsindexet NRF11.3 per 100 kilokalorier (Bianchi et al., 2020). NRF11.3
(nutrient rich food) dr ett ndringsindex baserat pa det validerade indexet NRF9.3, men
anpassat till svenska forhallanden. Siffran 11 stér for 11 ndringsdmnen som é&r viktiga for god
nutritionsstatus och 3 star for tre naringsdmnen att undvika. De ndringsdmnen som lagts till
11.3 jamfort med 9.3 dr D-vitamin och folat. NRF 9.3 idr validerat och har visat sig ha de bésta
karakteristika och den hogsta formégan att predicera kostkvalitet i den amerikanska
NHANES-studien (US National Health and Nutrition Examination Survey) (Drewnowski,
2009, Fulgoni et al., 2009). Virdena klassades 1 kvintiler dir 1= ldgst ndringstéthet och
5=hogst ndringstithet. For kaffe och te bedomdes dock att det inte var relevant att redovisa

néringstéthet pa grund av 14gt kaloriinnehall.

6.2 Bedoémning av potentiella effekter och
konsekvenser

En hilsokonsekvensbeddmning har gjorts for att uppskatta folkhélsoeffekterna om
befolkningens matvanor nirmade sig kostrdden med 5 procent respektive 20 procent. Analysen
gjordes med hjélp av World Health Organization:s (WHO:s) Dietary impact assessment (DIA)-
modell*. Metoden for denna hilsokonsekvensbedémning beskrivs i rapporten Potentiella
hélsoeffekter pa befolkningsniva vid 6kad foljsamhet till kostradd (Livsmedelsverket, 2024e).

4WHO (2024). The Diet Impact Assessment model: a tool for analyzing the health, environmental and affordability
implications of dietary change. The Diet Impact Assessment model: a tool for analyzing the health, environmental and
affordability implications of dietary change (who.int) (2024.09.16)
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Metoden som anvints for att bedoma konsekvenser for svensk livsmedelsproduktion och
milj6 inklusive klimat beskrivs i kapitel 28 Potentiella konsekvenser och effekter av de

uppdaterade kostraden.

6.3 Forankring och inhé@mtande av synpunkter

Forslag till kostrdd och denna hanteringsrapport har varit pa 6ppen remiss. Narmare 70
remissvar inkom, frdn myndigheter, aktorer i livsmedelsbranschen, akademin, representanter

fran hilso- och sjukvard samt intresseorganisationer.

Under arbetets gang har Livsmedelsverket tagit in synpunkter fran en sérskild referensgrupp
med representanter for hilso- och sjukvérd, andra myndigheter samt forskare inom nutritions-
och miljoomradet. Livsmedelsverkets samverkansgrupp med ideella organisationer,
Livsmedelsverkets nitverk for bra matvanor och Livsmedelsforetagens nutritionsgrupp har

ocksa gett vardefulla synpunkter.

I arbetet med den fordjupade konsekvensanalysen har medskick inhdmtats fran de foretrddare
for livsmedelsbranschen och de intresseorganisationer som sarskilt lamnat synpunkter pa det

foreslagna radet om rétt kott och chark i sina remissvar.

6.3.1 Test avkommunikationskoncept

Mainniskors matvanor paverkas i hog grad av individens varderingar och syn pa mat. Det man
dter &r for manga en del av identiteten, och dirmed kiinslomissigt laddat. Aven om kunskap
om hélsosamma matvanor finns gor omsténdigheter i1 vardagen ofta att man inte agerar som
man skulle vilja. Darfor kan kostrad uppfattas som skuldbeldggande och méstrande, sarskilt
nédr de kommer fran en myndighet. For att ménniskor ska lyssna och ta till sig informationen

ar det darfor viktigt hur rdden kommuniceras.

Kommunikationen av de nuvarande kostraden, som togs fram 2015, bygger pa konceptet
"Hitta ditt satt — att dta gronare, lagom mycket och rora pa dig". Konceptet “Hitta ditt sétt”
syftar till att 6ka kunskapen och motivationen om hur man kan &ta bra for hilsan och miljon
utan att uppfattas som méstrande. Det lyfter ocksa fram att det finns olika sétt att dta bra — alla
kan hitta sitt sdtt — och betonar att &ven sma forbattringar &r bra for hilsan. Syftet dr att sdnka
trosklar for fordndring. Kostrdden innehaller ocksa konkreta tips pd hur man kan gora for att

ata mer hallbart.

Livsmedelsverket har i samarbete med en kommunikationsbyré tagit fram ett uppdaterat
kommunikationskoncept for kostraden. Grundkonceptet "Hitta ditt sitt” behalls, men vi
forsoker 1 4nnu hogre grad formedla att det inte behover vara svért att dta 1 enlighet med

kostraden. For att inte forstdarka den polarisering som finns 1 samhéllet som inte minst giller
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synen pa vad man ska dta, anvéinds ett tilltal som har som ambition att accepteras av savil
personer som har intresse for hédlsa och miljo, vilket var utgangspunkten i de tidigare

kostraden, som av personer som inte &r sa intresserade.

Matvanor skiljer sig mellan olika grupper i befolkningen, generellt dter kvinnor och personer
med lingre utbildning mer hilsosamt #n mén och personer med kortare utbildning. Aven en
persons intresse for hélsa och hallbarhet paverkar konsumtionen (Kostministeriet, 2017). I en
undersokning fran Kairos Future angav exempelvis de som hade hogst frukt- och
gronsakskonsumtion att de tycker det ar viktigt med en hallbar livsstil och att de 4r mycket
hilsomedvetna. I den gruppen var det en 6vervikt av kvinnor, personer med lidngre utbildning
och personer boende i storstad. De som hade ldgst frukt- och gronsakskonsumtion angav att
de inte tycker hélsa och hallbarhet dr sd viktigt, utan varderar andra aspekter mer. I den
gruppen var det en 6vervikt av mén, personer med kortare utbildning och personer boende

utanfor storstad.

For att sikerstélla att kommunikationen tilltalar bade de som &r intresserade av att dta
hilsosamt och de som inte &r s intresserade har undersokningsforetaget Ipsos med hjélp av
kvalitativ metod testat kommunikationskoncept och budskap som kommer att anvédndas i den
riktade informationen till allménheten. Det &r alltsa inte formuleringar i foreliggande rapport
som har testats pa mélgruppen. I undersdkningen deltog ett trettiotal representanter fran
allménheten, uppdelade i tva grupper. Den ena gruppen bestod av personer som pé
screeningfragor angav att de tdnker pa att vdlja mat som é&r bra for hdlsan och miljén, som
hade langre utbildning och bodde i storstad. Den andra gruppen bestod av personer som pa
screeningfragor angav att de inte i sd hog grad tdnker pd att vélja mat som &r bra for hélsan
och miljon, som hade kortare utbildning och bodde pé landsbygden. Testerna genomfordes
som online-forum déir deltagarna fick titta pa material och ldsa texter for att sedan svara
individuellt pa fragor. Syftet med testerna var att testa forstaelse, mojlighet att relatera till
budskapen, upplevelse av tonalitet och motivation att gora forindringar. Aven kompletterande

budskap om svensk livsmedelsproduktion och beredskap testades.

Sammanfattningsvis framkom att personerna med storre intresse for héllbar livsstil upplever
att de har bra kunskap om mat och hélsosam livsstil. Hir dr utmaningen att vicka intresse for
kostrad, eftersom deltagarna redan tycker att de har kunskap. Personerna med lagre intresse
for hallbar livsstil upplever ocksa att de i stora drag vet vad som é&r bra att dta, men har en
storre osdkerhet om hur de ska kunna omsétta kunskapen i praktiken. Hir finns intresse for
tips och information och man tilltalas av en ton som ar mer stottande och uppmuntrande dn en

norm att leva upp till.

Genomgéende konstaterar Ipsos att kommunikationen i hog utstrackning lyckas uppné de

efterstrivade ambitionerna. Spréket uppfattas dverlag som enkelt, informativt och létt att ta
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till sig. Tonen 1 kommunikationen uppskattas och forstds som vénlig och uppmuntrande.

Avgorande aspekter for att fa fram den tilltalande, empatiska tonaliteten &r:

e “Hitta ditt sitt” som innebdr att det inte dr strikta regler, utan individen som styr, samt att
det finns utrymme for flexibilitet utifrdn individuella val och preferenser.

e Konkreta tips om hur man kan astadkomma foréndring, som ar létta att tillimpa i
vardagen och som inspirerar till I[6sningar och agerande.

¢ Sma steg som innebdr att det &r tillatande att géra nagot litet och att detta i sig leder till
nagot betydelsefullt.

Uttryck som kan uppfattas som regler och strikta rétt eller fel med méngdangivelser och
liknande i samband med hur man é&ter kan resultera i skuldkénslor och ovilja att ta till sig

information.

Efter att den 6ppna konsultationen avslutats fortsitter arbetet med att formulera kostraden och

malgruppsanpassa kommunikationen.
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7. Overgripande om hélsoaspekter
kopplade till matvanor

Ohéalsosamma matvanor ar tillsammans med tobak ett av de framsta hoten mot folkhélsan 1

Sverige idag.

De storsta riskfaktorerna for ohédlsa kopplat till matvanor i Sverige &r 2021 var, forutom
Overkonsumtion av energi, ett lagt intag av fullkorn, ett hogt intag av charkprodukter och rott
kott, ett 1agt intag av frukt samt ett lagt intag av gronsaker (IHME, 2021a). Berdkningar utférda
av Institutet for hédlso- och sjukvéardsekonomi (IHE) visar att ohdlsosamma matvanor stir for 53
procent av forekomsten av ischemisk hjértsjukdom bland personer 25-84 &r och 24 procent av
forekomsten av stroke. Bland matvanorna var det ett for hogt intag av salt som hade storst

paverkan pé forekomsten av hjart- och karlsjukdom i Sverige (Bradvik et al., 2021).

Aven 6vervikt dr en viktig riskfaktor for ohilsa och for tidig dod, néstan lika stor som
ohilsosamma matvanor (GBD, 2020). Overvikt dkar risken att drabbas av flera olika
folksjukdomar och uppstér liksom obesitas vid ett dverskott av energi, oavsett kélla. |
praktiken dr dock vissa livsmedel forknippade med en storre risk dn andra. Energitéta
livsmedel med mycket fett och socker ar létta att overkonsumera, vilket 6kar risken for
overvikt och obesitas (Boushey et al., 2020).

Traditionellt har forskningen om sambandet mellan kost och hilsa fokuserat pd enskilda
ndringsdmnen, livsmedel och livsmedelsgrupper, men eftersom vi konsumerar mat och dryck i
olika kombinationer har man under senare tids epidemiologisk forskning fokuserat mer pa

kostmonster (Vepsildinen & Lindstrom, 2024).

Ett hilsosamt kostmonster kdnnetecknas av ett hogt intag av gronsaker, frukt, fullkorn, fisk,
magra mejeriprodukter och baljvéxter samt ett lagt intag av rott kott och chark, sockersotade
drycker och andra sockerrika livsmedel och raffinerade spannmélsprodukter. Ett hdlsosamt
kostmonster innebdr ett hogt intag av ométtade fetter och fibrer samt ldgre intag av méittade
fetter, tillsatt socker och salt, vilket kan minska risken for hjért- och kéirlsjukdom, typ 2-
diabetes, 6vervikt, cancer (brost-, tjock- och dndtarmscancer), fortida dodlighet och bidra till
bittre benhilsa (Blomhoff et al., 2023).

I Livsmedelsverkets uppdrag ingar att gora nationella matvaneundersdkningar for att f4
kunskap om befolkningens matvanor. Den senaste undersokningen bland vuxna dr Riksmaten
Vuxna 2010-11. Resultaten bedoms fortfarande vara relevanta, da de stods av resultat fran

Jordbruksverkets konsumtionsstatistik och andra statistiska kéllor.
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Riksmaten Vuxna 2010-11 visade att ménga dter alldeles for lite gronsaker, frukt och fullkorn
och for mycket fet och sockerrik mat, saft, lask och salt. Endast tva av tio dter 500 gram frukt
och gronsaker om dagen eller mer, enligt nuvarande kostrad, och nio av tio dter for lite
fullkorn. S& mycket som 15 procent av kaloriintaget kom fran godis, lask, bakverk och
snacks. De flesta far i sig tillrdckligt med vitaminer och mineraler men vissa, sédrskilt unga
kvinnor, far i sig mindre &n vad som rekommenderas av D-vitamin, jdrn och folat
(Livsmedelsverket, 2012).

Motsvarande undersokning bland ungdomar, Riksmaten Ungdom 2016—17, visade att
ungdomar, sarskilt killar, dter alldeles for lite frukt och gront och for mycket rott kott och
chark. 17 procent av kaloriintaget kommer fran godis, kakor, snacks och ldsk. Matvanorna &r
mindre hédlsosamma bland ungdomar som har fordldrar med kortare utbildning och/eller 1dg
inkomst — de dter mindre gronsaker och fisk och dricker mer ldsk (Livsmedelsverket, 2018b)

an ungdomar vars forédldrar har langre utbildning och/eller hog inkomst.

Blod- och urinprover visade att ungdomarnas néringsstatus generellt ar tillfredsstillande. Ett
oroande undantag dr dock att ndstan var tredje tonéarstjej har risk for jarnbrist.
Livsmedelsverket har gjort en fordjupad analys av hur stor betydelse maten, framfor allt kott
och chark, har for ungdomarnas jarnstatus. Den visade att det &r vanligare med jérnbrist bland
tjejer som dter lite kott d4n bland dem som dter mycket kott. Samtidigt finns det tjejer som éter
mycket kott som har jarnbrist, och de som helt avstér kott som inte har jarnbrist. Mdngden
kott dr alltsé inte det enda som har betydelse. D4 tjejer och kvinnor i fertil dlder pa grund av
mensforluster har ett 6kat behov av jarn dr det viktigt att f6lja upp jarnstatus bland dem med
risk for jarnbrist (Livsmedelsverket, 2024b).

Scenarioberidkningar har gjorts dver hur intaget av vitaminer, mineraler och energigivande
nédringsdmnen ser ut om man foljer kostrdden. Det dr den generella vuxna befolkningen som é&r
malgrupp, men intaget av vitaminer och mineraler har dven undersokts i olika &ldersgrupper
frén 11 ar och uppat uppdelat pa kvinnor och méin. Berékningarna har jamforts mot rapporterad
konsumtion i Livsmedelsverkets matvaneundersokningar Riksmaten vuxna 2010-11
(Livsmedelsverket, 2012) och Riksmaten ungdom 2016—17 (Livsmedelsverket, 2018b).

Det genomsnittliga behovet tillgodoses for alla vitaminer och mineraler, férutom selen dir
endast de yngsta aldersgrupperna nar det sa kallade provisoriska genomsnittsbehovet. Det &r
ett mer osdkert virde som anvinds nér det vetenskapliga underlaget ar otillrdckligt. Innehéllet
av selen dr dock hogre 1 kostradsscenariot jimfort med Riksmaten. Innehéllet av jarn ar ocksé
hogre 1 kostrddsscenariot dn 1 Riksmaten, vilket &tminstone till viss del skulle kunna
kompensera for den ldgre biotillgéngligheten for jarn i1 vegetabiliska livsmedel. Fordelningen
av energigivande niringsdmnen ligger inom de rekommenderade intervallen och, till skillnad

frdn Riksmaten, ligger fritt socker och mattat fett betydligt under respektive maxgréns.
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Sammanfattningsvis dr sannolikheten hog for att néringsbehovet tillgodoses for kvinnor och

mén i den vuxna befolkningen om de éter enligt de foreslagna kostraden (Livsmedelsverket,
2025b).

Pé uppdrag av regeringen har Folkhilsomyndigheten och Livsmedelsverket tagit fram forslag

till nationella méal och insatsomraden for en hilsosam och héallbar livsmedelskonsumtion 1

Sverige, till stod for folkhélso- och héllbarhetsarbetet i regioner, kommuner, néringsliv och pa

myndigheter.

Mal 1: Livsmedelskonsumtionen har bidragit till en battre och mer jamlik hélsa.

Mal 2: Livsmedelskonsumtionens negativa paverkan pd klimat, biologisk méngfald och
ekosystem har minskat och den positiva paverkan pa biologisk méngfald och ekosystem
har okat.

For att nd malen behover vi dndra livsmedelskonsumtionen. I forslaget aterfinns sex tydliga

delmal som anger de viktigaste fordndringarna som behover ske till ar 2035.

Delmal 1: Konsumtionen av baljvixter, gronsaker, rotfrukter, frukt och bér har 6kat med 50
procent till &r 2035 jamfort med &r 2021.

Delmaél 2: Konsumtionen av fullkorn har 6kat med 100 procent ar 2035 jamfort med ar 2010.

Delmal 3: Konsumtionen av fisk och skaldjur har 6kat med 20 procent till ar 2035 jAmfort
med é&r 2019.

Delmal 4: Konsumtionen av energitdta och/eller ndringsfattiga livsmedel har minskat med 50
procent till ar 2035 jamfort med &r 2021.

Delmal 5: Konsumtionen av kott har minskat med 30 procent till &r 2035 jaimfort med ar
2021.

Delmal 6: Konsumtionen av salt har minskat med 20 procent till & 2035 jamfort med ar 2018.
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8. Overgripande om andra faktorer
som beaktats

Utover de hilsomissiga aspekterna har dven andra relevanta faktorer beaktats i arbetet med att
uppdatera kostraden. Nedan beskrivs dessa faktorer 6vergripande. I kapitel 6 Metod, avsnitt
6.2. beskrivs processen for hur faktorerna har beaktats.

8.1 Milj6- inklusive klimatpaverkan

I detta kapitel och i bilaga 1 beskrivs generella aspekter géllande miljopaverkan ur svenskt
konsumtionsperspektiv. Miljopaverkan forknippad med enskilda livsmedel beskrivs i kapitlen
for respektive livsmedelsgrupp.

Livsmedelsproduktion kan till exempel paverka miljon negativt genom utslépp av
vixthusgaser, 6vergddning, utfiskning och spridning av kemikalier. Produktionen kan ocksa
ha positiv effekt pé exempelvis den biologiska méngfalden, som i sin tur dr nddvindig for en
fungerande livsmedelsproduktion. Produktion och konsumtion av mat kan kopplas till alla
FN:s globala hallbarhetsmal, EU:s strategi for biologisk mangfald, en rad nationella
miljokvalitetsmal samt till 6ppna landskap och en levande landsbygd (Jordbruksverket, 2018,
Livsmedelsverket, 2021c, Jordbruksverket, 2023h).

Det nationella miljomalssystemet (Prop. 2009/10:155, Sveriges miljomal, 2024) fokuserar pa
miljon i Sverige, men i konsumtionsperspektivet ingar 4ven den miljopéverkan som sker i
andra lander pd grund av konsumtionen i Sverige. Enligt generationsmaélet ska inte nationella
miljoproblem 16sas genom att flytta dem utomlands. Inga miljomal som ar tydligt kopplade
till livsmedelsproduktionen och livsmedelsstrategin bedoms vara mojliga att na till &r 2030,
dven om utvecklingen gar &t ratt hall for ett antal miljomalsindikatorer® (Ebenhard et al.,
2021, Jordbruksverket, 2023j, Naturvardsverket, 2023a).

De storsta miljéutmaningarna globalt och i Sverige dr forknippade med den pagaende
klimatfordndringen samt forluster av biologisk méingfald och dirmed ekosystemtjanster (IPCC,
2018, IPBES, 2019, Leclére et al., 2020, Ebenhard et al., 2021, Naturvardsverket, 2023a).

Produktivitetstillvdxten 1 det svenska jordbruket har under de senaste 25 &ren varit hogre dn
genomsnittet i EU:s medlemslidnder, samtidigt som det svenska jordbruket minskat sin
miljopéverkan i takt med att anvindningen av energi, vatten och gédningsmedel blivit alltmer
effektiv, bland annat med 6kat inslag av fornybara energikédllor. (OECD, 2018). Det inhemska

jordbruket har stor betydelse for uppfyllelsen av de nationella miljomaélen (Jordbruksverket,

5 Avser miljokvalitetsmalen Begransad klimatpaverkan, Ett rikt odlingslandskap, Giftfri miljo, Ingen 6évergddning, Ett
rikt véxt- och djurliv, Hav i balans samt levande kust och skéargérd respektive God bebyggd miljo.
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2018). Genom bland annat naturbetenas framjande av pollinatorer och bevarande av ett 6ppet
och variationsrikt landskap kan jordbruket bidra till 6kad biologisk mangfald och viktiga
ekosystemtjinster (Jordbruksverket, 2021a). Aven om Sverige har kommit forhillandevis
langt har produktionen ocksa for svensk del utmaningar inom de olika
hallbarhetsdimensionerna (OECD, 2018, Jordbruksverket, 2021a). Bland miljoutmaningarna
kan ndmnas bland annat produktionens bidrag till dvergddning av hav, sjoar och vattendrag,
utsliapp av viaxthusgaser, vixtskyddsmedelsrester och dvergdédande dmnen i grundvattnet samt
okat behov av variation i odlingslandskapet i vissa delar av landet (Jordbruksverket, 2018,
Jordbruksverket, 2021a, Ling et al., 2022). I Sverige orsakar bdde minskade arealer
naturbetesmark och intensifiering av jordbruket férlust av biologisk méngtald (CBD, 2024).

En stor del av negativ miljopaverkan fran den inhemska livsmedelskonsumtionen sker dock i
andra ldnder @n Sverige. Drygt hdlften av den svenska livsmedelskonsumtionens
markanvéndning finns utomlands (Naturvardsverket, 2018). Mer &n hilften av den svenska
livsmedelskonsumtionens utslédpp av vaxthusgaser sker utanfor landets granser
(Naturvardsverket, 2018). Sveriges konsumtion av bland annat kott och palmolja bidrar till
forlusten av biologisk méngfald i andra ldnder (Naturvardsverket, 2019). Mer &n tre
fjardedelar av vaxtskyddsmedelsavtrycket forknippat med svensk livsmedelskonsumtion har

visats hirrora fran importerade livsmedel (Cederberg et al., 2019).

I Sverige berdknas konsumtionen av mat sta for cirka 1,5 ton koldioxidekvivalenter per person,
ungefdr en sjéttedel av den sammanlagda svenska konsumtionens klimatpdverkan
(Naturvardsverket, 2023b). Livsmedel som enbart bidrar med energi och véldigt lite niring, till
exempel sockersotade drycker, godis och snacks bidrar visentligt till den svenska
livsmedelskonsumtionens klimatpdverkan (Moberg et al., 2020, Hallstrom et al., 2022). Ungefér
tva tredjedelar av den svenska kostens klimatpdverkan kommer fran animaliska livsmedel

medan vegetabilier star for en relativt liten andel (Moberg et al., 2020, Hallstrom et al., 2022).

8.2 Svensklivsmedelsproduktion

Omkring 166 000 personer dr sysselsatta med jordbruket i Sverige och ungefar 70 procent av
de ravaror som produceras i svenskt jordbruk vidareforddlas av svenska livsmedelsforetag.
Dessa utgor tillsammans den tredje storsta industrigrenen i Sverige och foretagen ér vil

spridda geografiskt 6ver landet.

Hur stor andel av den svenska konsumtionen som produceras i landet varierar kraftigt mellan
olika livsmedel, till exempel uppgar den till cirka 20 procent f6r tomater, 30 procent for far-
och lammk®étt, knappt 60 procent f6r notkott, runt 100 procent for mordtter och dgg och en bra
bit 6ver 100 procent for spannmal. Det dr viktigt att komma ihag att oavsett hur hog andelen

for sjélva livsmedlet &r, s ar produktionen ofta beroende av importerade insatsmedel i form
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av mineralgddsel, drivmedel och annat som beh&vs for att producera livsmedlet. Aven

arbetskraft fran andra ldnder behovs, exempelvis inom tradgardsnéringen.

Den svenska livsmedelsproduktionen beskrivs ndrmare i kapitlen om olika livsmedelsgrupper.

8.2.1 Djurskydd och djurhdisa

Jamfort med de minimikrav som EU stéller 1 gemensamma djurskyddsregler dr svenska krav i
manga fall mer langtgaende. Sverige har dessutom den ldgsta antibiotikaanvandningen till
djur inom EU och en lag forekomst av antibiotikaresistens inom djurhéllningen sett i ett
internationellt perspektiv. Det bygger pd mangérigt arbete med forebyggande atgarder for en
god djurhilsa och bidrar till god djurvélfédrd och till miljomassig hallbarhet. Svenska krav som
bidrar till god djurvélfdrd dr bland annat ldgre djurtdthet 1 stallar, forbud mot kupering av
grissvansar och trimning av nabbar pd kycklingar och hons, beteskrav for ndtkreatur och krav
pé stromedel 1 grisstallar. Djurskyddsaspekter kopplade till olika djurslag beskrivs ndrmare

under respektive livsmedelsgrupp.

8.3 Svensklivsmedelskonsumtion

Livsmedelskonsumtionen och i vilken grad befolkningen éter enligt kostrdden beskrivs 1

avsnitt 7 ovan och i kapitlen om respektive livsmedelsgrupp.

8.4 Forsérjningsberedskap

[ uppdraget fran regeringen att uppdatera kostrdden ska Livsmedelsverket bland annat beakta
livsmedelsberedskap. I det hér avsnittet beskriver vi malen for livsmedels- och
dricksvattenberedskapen, och hur hdlsosamma matvanor kan vara en fordel ur ett
beredskapsperspektiv samtidigt som en hilsosam kost 1 vardagen inte kan likstéllas med vad
som &r lamplig kost vid krig. I kapitel 28 beskrivs resultaten frén den fordjupade

konsekvensanalys som gjorts pa uppdrag av regeringen.

8.4.1 Hela befolkningen ska ha tillgdng till séker mat och sékert
dricksvatten vid kris och krig

Malet med livsmedelsberedskapen é&r att hela befolkningen ska ha tillging till siker mat och

sakert dricksvatten vid kris och krig. Utover atgérder for att siakerstilla att livsmedlen ar sékra

att dta involverar det dven dtgérder for att forbattra den svenska forsorjningsformagan, det vill

sdga formagan sdkerstélla konsumenters tillgdng pa livsmedel 1 landet. I arbetet med kostraden

har Livsmedelsverket beaktat ett kostmonster som framjar stérkt forsorjningsformaga av

livsmedel i kris och krig och undersokt vilken effekt kostraden kan ha pé beredskapen.
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8.4.2 Livsmedelskedjans motstandskraft éir avgérande

Varje dag flodar stora mingder livsmedel mellan producenter, importorer, forddlare,
distributorer, storkok och handlare som mojliggor att befolkningen har tillgéng till livsmedel
frdn Smygehuk 1 soder till Karesuando i norr. Den svenska livsmedelskedjan &r i sin tur en
integrerad del av den inre marknaden inom Europeiska unionen och den bredare globala
ekonomin. Systemets motstandskraft mot storningar och forméga att anpassa sig efter nya
forutsattningar dr avgorande for hur vil det kan fortsitta forsorja landet med livsmedel. Dessa
storningar kan uppsta pa olika platser, i olika omfattning och, vid frdgor om antagonistiska
hot, med strategisk precision. Ett beredskapsperspektiv och dtgirder for att géra systemet mer

robust dr darfor nodvéandigt.

8.4.3 En god beredskapskost skiljer sig fran en hallbar kost i fredstid
En forsvarande omstidndighet i beredskapsarbetet dr den stora komplexitet som rader inom
livsmedelskedjan, med ett stort antal olika aktorer och produkter. Det dr dirfor naturligt att
istdllet borja 1 de grundldggande behov som kosten ér tankt att uppfylla. I rapporten Kost vid
hojd beredskap” (Livsmedelsverket, 2021b) utreddes fragor om vilken kost som tillgodoser
néringsfysiologiska krav i hindelse av hojd beredskap. Dir ndddes bland annat slutsatser om
att energi dr det dverordnade behovet att tillgodose, foljt av tillrackligt med protein och vissa
enskilda ndringsdmnen sdsom jdrn, D-vitamin och folat. I takt med att ett hindelseforlopp blir
mer utdraget okar risken for bristsjukdomar och dérfor behovet av en mer varierad kost. I det
kortare forloppet kommer saledes livsmedelsprodukterna som prioriteras att avvika kraftigt
frén den kost som vi vill och av hilsoskél bor dta i normalfall, bland annat genom att
innehalla mer fett och socker 4n vad som &r 6nskvért under andra forhallanden. Omvént &r
den fredstida kosthéllningen, genom sin betydelse for folkhélsan, en viktig aspekt for Sveriges
motstdndskraft och exempelvis uttagning av varnpliktiga. En hdlsosam befolkning minskar
ocksé belastningen pa sjukvérden vid kris och krig. Hilsosammare matvanor i fredstid &r

saledes ett bidrag till ett battre rustat samhaélle for krigstid.

Vidare ér det produktens beskaffenhet (exempelvis produktens kylbehov och tillagningskrav)
snarare dn vilken livsmedelsgrupp den tillhor som har betydelse for dess beredskapsrelevans.
Forsvarsmakten har tillsammans med Myndigheten f6r samhéllsskydd och beredskap tagit
fram forutsittningar for att mojliggora en planerad omstéllning av samhéllet vid hojd
beredskap, det vill sdga vid allvarliga och omfattande storningar (Férsvarsmakten & MSB,
2021). Den situation som kan komma att gélla i ett sadant scenario karaktiriseras av
langvariga avbrott inom el, betaltjdnster och IT samt begridnsade transporter och kraftigt
begriansad tillgang pé drivmedel, diesel och gas. Utdver detta ar det troligt med dagliga

storningar och langvariga avbrott i dricksvattenforsorjningen.

LIVSMEDELSVERKETS RAPPORTSERIE - L 2025 NR 04 33



Utifrdn dessa planeringsforutsittningar far de produktionskedjor som 4r mindre beroende av
ovanstidende resurser anses mer robusta i att kunna bidra till Sveriges livsmedelsforsorjning.
Det géller sérskilt i frinvaron av investeringar som innebdr att till exempel elberoende
verksamhet forstirks med reservkraft eller att dtgérder infors for att sékra tillgdngen till
dricksvatten. Det ryms saledes nyanser dven géllande uttalanden om produktslag inom de
olika produktkategorierna.

Livsmedelsverket vill betona att under andra planeringsforutsdttningar, till exempel att

storningar enbart drabbar delar av landet, kan en annan inriktning vara aktuell.

8.4.4 Vissalivsmedel fungerar béttre éin andra i en krigssituation

Med anledning av denna diversitet av produktions- och distributionssystem ar det omdjligt att
med precision tala om en produktkategori som bra eller dalig ur ett beredskapsperspektiv.
Mycket av exempelvis den fisk som dts idag kops antingen farsk eller fryst, vilket medfor
omfattande logistiska utmaningar kopplade till frimst el och transporter. Produkter med
exempelvis saltad och konserverad fisk har inte dessa nackdelar. Det som gar att uttala sig om
ar séledes huruvida slutprodukten i allménhet har bra egenskaper for att konsumeras under
svara forutsittningar vid krig. Livsmedel som kan fungera bra i en krigssituation ar
lagringsbara utan kyla, har 1ang hallbarhet, ir energieffektiva och néringstéta, krdver ingen
eller snabb tillagning, lite eller ingen vitska vid tillagning och kan i bésta fall ge vitska. |
avsnitten om livsmedelsgrupper tydliggors karaktdristika for olika produkter med avseende pa

ovan namnda faktorer.

Kostrdden beddms inte leda till en omedelbar fordndring av konsumtionsmonster utan
paverkar, tillsammans med andra faktorer, den kontinuerliga marknadsutveckling som sker
och som i sin tur bidrar till innovation i foretag. Eftersom fordndringarna sker dver tid justeras
utbudet av livsmedel gradvis i samklang med konsumenternas efterfragan.

Livsmedelsberedskapen behdver dirmed ocksa forhalla sig till utvecklingen pa marknaden.

8.4.5 Viktigt med bade fungerande inre marknad och livskraftig
svensk produktion
Utredningen Livsmedelsberedskap for en ny tid (SOU 2024:8) konstaterar att den viktigaste
atgirden for att sdkerstélla livsmedelsforsorjningen i1 Sverige ar att sa 1dngt som mgjligt
uppritthélla EU:s inre marknad och handeln. Detta for att minska negativ paverkan pé vér
forméga att forsorja befolkningen med nédvindiga livsmedel genom import av insatsvaror
och produkter. Eftersom ekonomin behdver fortsdtta att fungera dven i krig, sa att ménniskor
far 16n och kan kdpa mat, foretagen betala sina leverantdrer, det offentliga fa skatteintidkter

och sa vidare, behover vi dven kunna uppréatthalla var export.
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For Sveriges livsmedelsforsorjning dr det med andra ord viktigt med bdde en fungerande inre
marknad och en livskraftig svensk livsmedelsproduktion. Utredningen podngterar dven att
samhillets serviceniva kan bli lagre vid hojd beredskap och krig och att det kan bli
nddvéndigt med en ensidig och enklare kost, det vill sdga att utbudet ser annorlunda ut

jamfort med det som kostraden &r ténkt att vigleda konsumenters val inom.

Forutom ett internationellt samarbete for att upprétta handeln, ar det ocksa viktigt att det finns
en beredskap for att ge och ta emot hjilp mellan lander. Det skulle till exempel kunna uppsta en

situation da det blir aktuellt for Sverige att bista lander 1 vart niromrade med naringsrik mat.

8.5 Handelspolitiska aspekter

[ uppdraget fran regeringen ingér att beakta handelspolitiska konsekvenser och sikerstilla att
eventuella forslag och 6verviaganden dr forenliga med EU-rétten, principerna for internationell

handel samt Sveriges atagande i frihandelsavtalen.

8.5.1 Fordraget om Europeiska unionens funktionssdtt

Den fria rorligheten for varor

Fordraget om Europeiska unionens funktionssétt — nedan benimnd EUF-fordraget —
garanterar vissa grundliggande friheter inom unionen. Den fria rérligheten for varor dr en av
dessa friheter. En del i den fria rorligheten for varor dr att kvantitativa import- och
exportrestriktioner, samt atgidrder med motsvarande verkan, ska vara forbjudna mellan
medlemsstaterna.® Alla atgirder som en medlemsstat vidtar och som direkt eller indirekt,
faktiskt eller potentiellt, kan hindra handeln inom unionen ska dédrmed anses utgora atgirder

med verkan motsvarande kvantitativa restriktioner.’

Det innebér att ocksa icke bindande dtgdrder som en medlemsstat vidtar ska jamstillas med
bindande riéttsakter vid tilldampningen av EUF-fordragets bestimmelser, om dtgdrderna kan

komma att paverka niringsidkares och konsumenters handlande.®

En medlemsstat har trots detta, under vissa forutséattningar, mojlighet att vidta atgarder som
leder till kvantitativa import- eller exportrestriktioner. Nationella atgarder som kan hindra
utovandet av EUF-fordragets grundldggande friheter kan enligt EU-domstolens réttspraxis
anses vara berittigade om de uppfyller foljande fyra forutsittningar.’

6 Se artiklarna 34 och 35 i EUF-férdraget.

7 Se EU-domstolens dom den 11 juli 1974 i mal C-8/74, Dassonville, punkten 5.

8 Se EU-domstolens dom den 24 november 1982 i méal C-249/81, Kommissionen mot Irland, punkterna 28 och 29.
° Se EU-domstolens dom den 4 juli 2000 i méal C-424/97, Haim, punkten 57.
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1. De tillimpas pa ett icke-diskriminerande sétt*°.
2. De motiveras av tvingande hinsyn till allménintresset.

3. De ér dgnade att sdkerstélla forverkligandet av den mélséttning som efterstridvas
genom dem.

4. De gar inte utdver vad som ar nodvandigt for att uppné den efterstriavade
malsittningen.

Ett exempel pa atgirder som anses vara motiverade av tvingande hénsyn till allménintresset &r

atgirder som har vidtagits i syfte att skydda miljén eller ménniskors hilsa. !

Av det ovan sagda foljer att EUF-fordragets bestimmelser om den fria rorligheten for varor ér
tillampliga pa de kostrad som Livsmedelsverket har fétt i uppdrag att uppdatera.
Livsmedelsverket har darfor utarbetat kostrad med beaktande av ovanndmnda bestimmelser,
principer och réttspraxis, och bedomer kostraden vara i dverrensstimmelse med EUF-

fordragets bestimmelser.

Kostrdden kompletteras med information sadsom:

- Att kopa svenskt dr ett béttre val bade for miljon och for djuren.
- Att vélja svenskt bidrar till svensk matproduktion och en levande landsbygd.
- En stark svensk matproduktion &r ett viktigt ben 1 den svenska beredskapen.

Livsmedelsverket har forstéelse for att skrivningar av ovan angivet slag kan anses strida mot
EUF-fordragets bestimmelser, och hur dessa ska tolkas. Livsmedelsverket har emellertid gjort
beddmningen att skrivningarna dr motiverade av tvingande hinsyn till allménintresset, samt
att de dr nodvindiga och stér i proportion till syftet med kostraden. Detta eftersom den
svenska livsmedelsproduktionen star sig vl i jamforelse med andra lander nir det géller
paverkan pé klimat inklusive miljo. Den svenska livsmedelsproduktionen bidrar ddrmed med
miljoméssiga mervdrden vad avser savél animalieproduktion som produktion av gronsaker,

frukt, oljevéxter och spannmal.

De artrika naturbetesmarkerna i Sverige genererar ekosystemtjénster och &r beroende av
betande djur for att inte vixa igen. Svenska krav pa djurskydd dr dessutom ofta mer
langtgdende dn de minimikrav som foljer av EU-rétten, och antibiotikaanvandningen till
lantbruksdjur dr lagst i hela EU.

Vidare ger det svenska klimatet och goda odlingsjordar ett minskat tryck frén olika

skadegorare, vilket bidrar till att den svenska vixtskyddsmedelsanvéndningen per hektar ar

10 Se EU-domstolens dom den 14 december 1979 i mal C- 34/79, Henn ochDarby, punkt 21.

11 Se artikel 36 | EUF-fordraget, EU-domstolens dom den 20 september 1988 i mal C-302/86, Kommissionen mot
Danmark, punkt 8 och EU-domstolens dom den 9 juli 1992 i mal C-2/90, kommissionen mot Belgien, punkt 22.
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bland de ldgsta i Europa. Det minskar risken for skador pa miljon. I internationellt perspektiv
ligger klimatpaverkan fran svensk odling 1 viaxthus bra till. Det beror pa omfattande
energieffektivisering och p4 att fornybara briinslen anvinds i allt hogre grad. Aven det
svenska jordbrukets laga belastning pa grundvattnet bidrar till miljoméssiga mervérden hos

inhemska livsmedel. Inom EU tillhor Sverige de lander som belastar sitt grundvatten minst.

Livsmedelsverket gor av dessa skdl bedomningen att skrivningarna ar férenliga med EUF-

fordragets bestimmelser.

8.5.2 Principerna for internationell handel samt Sveriges
dtaganden i frihandelsavtalen.

Virldshandelsorganisationen (WTO) ar den internationella organisation som har hand om

regler for internationell handel. Organisationens dvergripande mal ar att bidra till 6kad

levnadsstandard, full sysselsittning och effektivt resursutnyttjande i enlighet med principen

om en hallbar utveckling.?

Sverige dr medlem 1 WTO och har dérigenom forbundit sig att f6lja WTO-avtalen. De
forfattningar som Sverige antar maste darfor i storsta mdojligaste man vara forenliga med
géillande WTO-regelverk.

Principen om icke-diskriminering och principen om nationell behandling &r centrala inom
WTO. Principen om icke-diskriminering innebér att ett WTO-land maste behandla alla WTO-
lander pa lika villkor, och principen om nationell behandling att importerade varor maste

behandlas lika formanligt som motsvarande inhemska varor.

WTO:s allménna tull- och handelsavtal (General Agreement on Tariffs and Trade [Gatt-
avtalet]) reglerar handeln med varor. Principen om icke diskriminering — den sé kallade mest
gynnad nationprincipen (MGN) — innebir att om en WTO-medlem ger en annan medlem en
handelsférmén, ska formanen utstrickas till samtliga medlemmar.!® Principen om nationell
behandling regleras ocksé i Gatt-avtalet, och innebér att importerade och inhemska varor ska
behandlas lika.'* Savil direkt som indirekt diskriminering av importerade varor &r otillaten. I
Gatt-avtalet finns dven en viktig princip om ett allméint avskaffande av kvantitativa

restriktioner, vilket innebdr att ett totalt importforbud for en viss vara inte far inforas.®

WTO:s avtal om tekniska handelshinder (Agreement on Technical Barriers to Trade, TBT-

avtalet) syftar till att hitta en balans mellan staters ritt att reglera och undvika onddiga

12 Se webbplatsen WTO — en organisation for varldens handel | Kommerskollegium.
13 Se artikel | i Gatt-avtalet.

14 Se artikel Il i Gatt-avtalet.

15 Se artikel Xl i Gatt-avtalet.
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handelshinder.®* En medlem i WTO far saledes endast under vissa forutsittningar gora
undantag frdn ovanndmnda principer. En medlemsstat har enligt TBT-avtalet séledes
exempelvis mojlighet att anta bestimmelser som kan ha en handelshindrande effekt, om
bestimmelserna bedoms vara nodvéndig av hdnsyn till bl.a. hilso- eller miljéskydd. '’

En bestimmelse fir emellertid aldrig ha en diskriminerande effekt eller utgora ett fortéckt
handelshinder.8

I TBT-avtalet har tekniska regler definierats som dokument i vilka en produkts egenskaper,
processer eller produktionsmetoder — inklusive tilldmpliga administrativa bestimmelser —
faststills, och som berdrda parter ar skyldiga att folja.!® Ocksé Gatt-avtalet synes endast vara

tillimpligt pa bestimmelser som parter ar skyldiga att folja.2°

Eftersom de nu aktuella kostraden inte ar bindande bor kostraden darfor falla utanfor WTO-

regelverkets tillaimpningsomréde.

8.5.3 Behoéver kostraden anmadélas?

Anmalan till EU-kommissionen

For att motverka att tekniska regler ska leda till handelshinder pa de omraden som inte har
harmoniserats, har det skapats ett informationssystem. Bestimmelserna om
informationssystemet finns i anmélningsdirektivet?!, som i Sverige har implementerats genom
bland annat forordningen (1994:2029) om tekniska regler. Regeringskansliet?? och statliga
myndigheter under regeringen?? ska anmala forslag till forfattningar i enlighet med
informationsforfaranden som foljer av Sveriges medlemskap i EU eller av andra

internationella 6verenskommelser.
Av 2 § forsta stycket forordningen om tekniska regler framgér att med teknisk foreskrift avses

a) foreskrifter eller andra bestimmelser som utgors av eller hianvisar till tekniska
specifikationer eller andra krav och som é&r riéttsligt eller faktiskt tvingande vid
saluforing eller anvindning av en vara,

16 Se webbplatsen Tekniska handelshinder | Kommerskollegium.
7 Se artikel 2.2 i TBT-avtalet.

18 Se artikel XX i Gatt-avtalet.

19 Se 1.1 i bilagan till TBT-avtalet.

20 Jfr artikel 1 i Gatt-avtalet.

21 Europaparlamentets och radets direktiv (EU) 2015/1535 av den 9 september 2015 om ett informationsforfarande
betraffande tekniska féreskrifter och betraffande foreskrifter fér informationssamhallets tjanster.

223e 20 § 6 forordningen (1996:1515) med instruktion for Regeringskansliet.
23 Se 1 § férordningen (1994:2029) om tekniska regler.
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b) foreskrifter om informationssamhéllets tjdnster som &r réttsligt eller faktiskt tvingande
vid tillhandahillande, etablering eller anvindande av sddana tjénster,

c) foreskrifter som forbjuder tillverkning, import, saluféring eller anvdndning av en vara.

Med teknisk specifikation avses specifikationer intagna i ett dokument och som faststiller de
egenskaper som krédvs av en vara, till exempel kvalitetsnivéer, prestanda, sikerhet eller
dimensioner, inbegripet krav pa varan som avser varubeteckning, terminologi, symboler,
provning och provningsmetoder, forpackning, mérkning eller etikettering och forfaranden for
beddmning av overensstimmelse. Som tekniska specifikationer rdknas ocksa krav pa

processer och tillverkningsmetoder.

Av 3 § forordningen om tekniska regler framgar att nar en myndighet utarbetar en teknisk

regel ska den se till att regeln utformas sé att den

1. inte hindrar handeln med andra ldnder mer dn vad som behovs for att tillgodose syftet
med regeln, och

2. sidkerstéller att sddana varor eller informationssamhéllets tjanster som uppfyller
likvdrdiga krav enligt regler som géller 1 ndgot annat land inom Europeiska
ekonomiska samarbetsomrddet eller i Turkiet nédr det géller industriellt utformade
produkter, inte hindras tilltrade till den svenska marknaden.

Nya tekniska foreskrifter ska anmalas till Europeiska kommissionen. Om en foreskrift som

innehéller tekniska regler inte anméls till Europeiska kommissionen &r foreskriften ogiltig.

De kostradd som nu foreslas innehdller, enligt Livsmedelsverkets bedomning, inte nigra
tekniska regler i forordningen om tekniska reglers bemirkelse. De foreslagna kostraden
kommer dérfor enligt Livsmedelsverkets beddmning inte att behdva anmélas till Europeiska

kommissionen.

Anmalan til WTO

Om en forfattning kan antas fa visentlig paverkan pd den internationella handeln, och det inte
finns ndgon internationell standard pa omrddet eller om forfattningen inte dr forenlig med
internationella standarder, dr en medlemsstat skyldig att anméla forfattningen till WTO innan

den kan antas.?*

Livsmedelsverket har ovan gjort beddomningen att de nu aktuella kostrdden faller utanfor
WTO-regelverkets tillimpningsomride. De foreslagna kostrdden kommer déarfor enligt

Livsmedelsverkets bedomning inte att behdva anmélas till WTO.

24 Se artikel 2.9.2 i TBT-avtalet.
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9. Spannmadalsprodukter

Med spannmal avser Livsmedelsverket framst de fyra sidesslagen vete, rag, havre och korn.
Aven majs, ris, hirs, durra och andra sorghumarter riknas som spannmal. Spannmal kan #tas
bade som fullkorn och i raffinerad form.

I fullkorn siktas inga delar bort utan dven groddar och kli tas tillvara.

Det finns ett forslag pa en global konsensusdefinition®® av fullkorn dér dven sa kallade
pseudocerealier (som amarant, bovete och quinoa) ingar. (van der Kamp et al., 2022).

9.1 Halsoaspekter

¢ Intagsuppskattningar paverkas av att definitionen av fullkornsprodukt dnnu inte ar fastlagd
globalt och kan delvis forsvara jamforelsen av resultaten fran olika studier (Skeie &
Fadnes, 2024).

e Fullkornsspannmal &r en bra killa till kostfibrer och ménga vitaminer och mineraler som
B-vitaminer, E-vitamin, jirn, magnesium, zink och selen (Skeie & Fadnes, 2024).
Spannmal dr dven en god killa till energi, kolhydrater och protein. Raffinerade
spannmaélsprodukter som enbart till en liten del bestar av grodd och kli innehaller mindre
néring in fullkornsprodukter (Blomhoff et al., 2023).

e Enligt GBD ér ett lagt intag av fullkorn den stdrsta kostrelaterade riskfaktorn for fortida
dod i Sverige (Afshin et al., 2019).

e De flesta studier pa hilsoeffekterna av fullkorn har gjorts bland populationer dér vete star
for huvuddelen av spannmalskonsumtionen (Skeie & Fadnes, 2024).

e Det finns stark evidens for ett dos-responssamband mellan ett hogt intag av fullkorn och
minskad risk for fortida dod, kranskérlssjukdom, tjock- och dndtarmscancer och typ 2-
diabetes.

e Den minsta risken for sjuklighet och fortida dod sdgs med ett intag av 3—6 portioner
fullkornsprodukter per dag, vilket motsvarar 90-210 gram fullkorn (Skeie & Fadnes,
2024).

e [ NNR 2023 rekommenderas ett intag av fullkorn pa minst 90 g/dag och konstateras att en
hogre konsumtion troligtvis medfor &nnu flera hdlsoférdelar (Blomhoft et al., 2023).

e Det finns evidens frdn randomiserade kontrollerade studier for att ett hogre intag av
fullkorn leder till ldgre kroppsvikt, lagre totalkolesterol och minskat systoliskt blodtryck
jamfort med ett lagre intag. Alla dessa faktorer ar viktiga riskfaktorer for hjért- och

2> Whole grain initiatives defintion, se van der Kamp et al 2022.
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kérlsjukdomar (Skeie & Fadnes, 2024). De kan ocksé forklara mekanismerna bakom de
observerade sambanden mellan fullkornsintag och ovanstidende hélsoutfall.

Hogt intag av fullkorn bidrar till viktstabilitet (Skeie & Fadnes, 2024).

Det finns begriansat med evidens for skillnad i hidlsoeffekt mellan olika spannmalssorter
och for hilsoeffekter av raffinerade spannmaélsprodukter (Skeie & Fadnes, 2024).

Evidensen tyder pa att ett byte fran raffinerade spannmalsprodukter till fullkornsprodukter
har ménga positiva hilsoeffekter (Skeie & Fadnes, 2024).

En risk- och nyttovérdering fran Livsmedelsverket (Livsmedelsverket, 2022c¢) visar att
nyttan med fullkorn 6verviger de eventuella riskerna i form av forekomst av tungmetallen
kadmium. Nettohélsovinsten 6kade med 6kad konsumtion av fullkorn upp till ett scenario
dér 100 % av cerealieprodukterna utgjordes av fullkornsprodukter. Pseudocerealier ingick
inte 1 definitionen av fullkorn.

Berakningar utforda av Institutet for hilso- och sjukvirdsekonomi (IHE) visade att
ohélsosamma matvanor ar den kategori av levnadsvanor som enligt berdkningarna hade
storst inverkan pé hjart- och kérlsjukdom 1 Sverige. Ohédlsosamma matvanor tillskrevs 53
procent av forekomsten av ischemisk hjartsjukdom bland personer 25-84 ér, medan 24
procent kopplades till stroke. Lag konsumtion av fullkorn hade nést storst paverkan pa
hjart- och kérlsjukdom, déir 15 procent av ischemisk hjartsjukdom kunde kopplas till det
(Bradvik et al., 2021).

Ris och risprodukter har cirka 10 ganger hogre arsenikhalt jamfort med andra cerealier
(till exempel pasta och brod) och potatis. Ris och risprodukter star for omkring en
tredjedel av den arsenik vi far 1 oss frn livsmedel 1 Sverige, vilket &r ett relativt hogt
bidrag fran en enskild livsmedelsrdvara. Fullkornsris innehaller ofta hogre halter arsenik
an vitt ris. Det beror pa att arsenik framfor allt ansamlas 1 risets skal, som det finns kvar
mer av 1 fullkornsprodukter. Hog exponering for arsenik under lang tid okar risken for
bland annat flera olika cancerformer (Livsmedelsverket, 2015b).

9.2 Andra faktorer som har beaktats

9.2.1 Milj6- inklusive klimatpéaverkan

Livsmedel fran véxtriket har i allm@nhet mindre klimatpaverkan dn animaliska livsmedel,
sa dven spannmal som generellt har liten klimatpéverkan per kilo.

Vattendrinkta risodlingar orsakar betydligt storre klimatpaverkan @n odling av annan
spannmal, eftersom metangas frigors frin den vata marken. Aven lustgas genereras i
samband med risodling, i synnerhet nir marken dréneras.
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Spannmalsprodukter ingér i ménga i sammansatta produkter som ofta bedoms utifran
ravarornas miljopaverkan. Det dr dock viktigt att beakta dven foljande steg i
livsmedelskedjan.

Spannmalsproduktionens paverkan pa biologisk mangfald &r beroende av produktionsplats
samt produktionens skala och omgivande ekosystem. Odling av en mangfald av grodor i
varierade vaxtfoljder okar variationen 1 odlingslandskapet. Darfor dr det fordelaktigt dven
med odling som varierar mellan havre, vete, rag och korn samt mellan host- och véarsadda
grodor.

En 6kad konsumtion av ekologiska eller andra miljocertifierade produkter kan minska
negativ miljopaverkan respektive 6ka positiv miljopaverkan.

Nir vegetabilier importeras frdn regioner som har eller riskerar allvarlig paverkan pé
grundvattnet belastar detta miljoprofilen for exempelvis spannmaélsprodukter negativt.

Gryner, torkad pasta och hart brod dr exempel pé varor som kan forvaras i rumstemperatur
med liten risk for matsvinn medan kénsligare varor riskerar storre svinn och behover
forvaras i kyla.

Konsumtionen av spannmalsprodukter har en viktig roll i dvergéngen till en kost med
mindre animalieprodukter och mer vegetabilier (Blomhoff et al., 2023).

Hogforadlade spannmalsprodukter har hogre miljopaverkan an mindre forddlade
spannmalsprodukter, d& mer resurser anvénts i produktens livsmedelskedja. Konsumtion
av fullkorn medfor att en storre andel av spannmélskornet, och dirmed
spannmalsproduktionen, nyttjas till direkt humankonsumtion.

Inhemsk produktion och forddling av spannmal bidrar till uthallig forsorjning av
livsmedel i ett fordndrat klimat (Livsmedelsverket, 2021c).

Den spannmal som konsumeras bor bidra positivt eller ha minsta méjliga negativa
paverkan pd miljon. Hog spannmaélskonsumtion, en stor andel svenskproducerad
spannmalsravara, en stor andel spannmal som ar férddlad i Sverige, variation mellan olika
spannmélsslag samt minskad konsumtion av ris bidrar till en miljomassigt héllbar svensk
livsmedelskonsumtion.

Se vidare avsnitt 8.1 och bilaga 1 for konsumtionens kopplingar till nationella miljomal,

inhemsk produktion och forddling, klimatforandring och resiliens, livsmedelssystemets

resurseffektivitet samt ekologiskt producerade livsmedel och miljocertifieringar.

9.2.2 Svensk livsmedelsproduktion

Spannmélsodlingen &r koncentrerad till 1an med stora sldttbygder som Skane, Vistra
Gotaland, Ostergotland, Uppland och Sédermanland. Svensk produktion av spannmal har
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de flesta ar mojlighet att bade ticka den svenska efterfragan pé livsmedel, foder samtidigt
som det blir ett Gverskott som kan exporteras.

De senaste tio dren har den svenska produktionen av spannmal varierat mellan 115 och
140 procent av konsumtionen, forutom 2018 och 2023 d4 extremvider sénkte skdrdarna
rejilt. Spannmal har normalt sett den hogsta svenska andelen av alla de livsmedel som
Jordbruksverket gor berdkningen for.

Ett normalér anvénds cirka 45 procent av svenskodlad spannmal som foder till
lantbruksdjuren. Det handlar bdde om spannmaél som odlas for foderdndamal och
spannmal avsedd att anvindas till livsmedel, men som klassas ner till foder pa grund av
bristande kvalitet. Eftersom grodor som sas pa hosten ofta ger hogre skordar, finns en
ambition inom lantbruket att 6ka denna odling i den man det d4r mgjligt kopplat till vader,
vaxtfoljd och akermarkens egenskaper.

Vete dr den groda som dominerar svensk spannmalsodling. Andelen av spannmalsarealen
som odlas med vete har stigit kraftigt de senaste decennierna, fran 36 procent 2003 till
51 procent 2023, medan odlingen av exempelvis varvete, varkorn och havre har minskat.

Om animalieproduktionen minskar kan en del av den dkermark som idag odlas med
foderspannmal och vallvixter anviandas for produktion av livsmedel. Det ar dock viktigt
att podngtera att det skdrdas spannmal varje ar som inte nér de krav pa kvalitet som
livsmedelsmarknaden stéller, exempelvis vete till brod och korn till malt. Fodermarknaden
ar en betydelsefull avsittningsmaojlighet for denna spannmal.

En del av den mark som odlas med vall &r inte lamplig eller lonsam f6r odling av
spannmal eller andra vegetabilier for humankonsumtion, inte minst i norra delen av
Sverige. Emellertid saknas sidkra uppgifter pa hur stor den andelen ar. I Sverige finns idag
cirka 140 000 hektar mark som ligger 1 trdda, 1 ménga fall pa grund av att den ér {for
undermalig for att odla pa. Det ar knappast troligt att dessa marker skulle tas 1 bruk med
mal att 0ka livsmedelsproduktionen, beaktat de prisnivder som rader idag.

9.2.3 Konsumtion

Spannmal bidrar med runt en femtedel av bdde vuxnas och ungdomars energiintag
(Livsmedelsverket, 2012, Livsmedelsverket, 2018c) och dr ocksa viktiga kallor till
protein, fiber, fullkorn, B-vitaminer och mineraler.

Brod star for den storsta andelen av spannmalskonsumtionen och konsumeras ocksa av
ndstan alla deltagare i nationella matvaneundersokningar. Mediankonsumtionen for vuxna
var 80 gram (Livsmedelsverket, 2012) och fér ungdomar 110 gram brdd per dag
(Livsmedelsverket, 2018c¢).
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Brod dr ocksa den storsta kéllan till fullkorn for bade vuxna och ungdomar, cirka 50
procent av fullkornet for vuxna och 30 procent for ungdomarna. Ovriga killor till fullkorn
ar grot, frukostflingor, ris och andra gryn.

Enligt matvaneunders6kningarna dr medianintaget av fullkorn knappt 40 gram per dag for
vuxna (Livsmedelsverket, 2012) och 27 gram for ungdomar (Livsmedelsverket, 2018c).
Undersokningarna visar ocksa att ungefar hilften av den vuxna befolkningen dter mellan
20 och 60 gram fullkorn per dag medan hilften av ungdomarna édter mellan 17 och 41
gram. Endast 8 procent av de vuxna édter minst 90 gram fullkorn om dagen.

Enligt Jordbruksverkets direktkonsumtionsstatistik (Jordbruksverket, 2023c) har den
totala konsumtionen av olika spannmalsprodukter 6kat med cirka 40 procent sedan 1970-
talet till ndstan 300 gram per dag i borjan av 2020-talet och uppdelat pa undergrupper var
konsumtionen dé: brod och kndckebrod 165 gram, mjdl och gryner 40 gram, kaffebrod,
pizza och andra spannmaélsbaserade produkter 40 gram, pasta 38 gram, samt ris 17 gram.
Den storsta procentuella 6kningen stér ris och pasta for. Konsumtionen av bréd och
kaffebrdd, pizza och spannmalsbaserade produkter har ocksa dkat med 40 respektive 60
procent medan konsumtionen av mjol och gryn har minskat med runt 30 procent.

Jordbruksverkets konsumtionsstatistik saknar information om vilka produkter som
innehaller fullkorn. Enligt forséljningsstatistik?® &r 20-25 procent av silda bréd och
frukostflingor Nyckelhalsmarkta (NielsenlQ, 2023) vilket innebér att de ska innehélla
minst 30 respektive 55 procent fullkorn.

9.2.4 Forsorjningsberedskap

De livsmedel som kan antas vara tillgédngliga och géngbara vid svara storningar &r

lagringsbara utan kyla, har lang hallbarhet, dr energieffektiva och néringstéta, kridver ingen

eller snabb tillagning, lite eller ingen vitska vid tillagning och kan i bésta fall ge vétska. Hér

tydliggors karaktéristika for produkter inom gruppen spannméal med avseende pa ovan

namnda faktorer.

26 Copyright © 2023, Nielsen Consumer LLC
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Tabell 1. Livsmedelskaraktaristika for spannmalsprodukter

Egenskaper Pasta Mjukt brod Hart brod
Lagringsbar utan kyl Ja Ja Ja

Lang hallbarhet utan kyla (>2v) Ja Nej Ja
Energitat®® 3 4 5
Naringstat*# S 2 2 3

Klar att konsumeras Nej Ja Ja

Kan tillagas snabbt (<10 min) Ja Inte relevant Inte relevant
Kan tillagas utan vatska Nej Inte relevant Inte relevant
Bidrar till vatskeintag Nej Nej Nej

#Avser tillagad produkt. Vardet (1-5) baseras pa kalorier per gram livsmedel, vilket sedan kategoriserats i
kvintiler dar 1=lagst energitathet och 5=hogst energitathet.

##Vardet (1-5) baseras pa naringsindexet NRF11.3 per 100 kilokalorier (Bianchi et al., 2020), vilket har har
kategoriserats i kvintiler dar 1=lagst naringstathet och 5=hogst naringstathet.

8Fo6r oversiktens skull har vardena 1-2 rod farg, vardet 3 gul farg och varden 4-5 gron farg i tabellen.

9.2.5 Lagstiftning och kontroll
Definition for spannmal och fullkorn finns i Nyckelhalsforeskrifterna LIVFS

9.3 Tidigare rad

e Fullkornsprodukter av pasta, brod, gryn och ris 1 stillet for raffinerade motsvarigheter
(Livsmedelsverket, 2015¢).

e Nyckelhadlsméirkta produkter (Livsmedelsverket, 2015¢).
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9.4 Slutsatser

Tabell 2. Slutsatser for halsomassiga aspekter och andra relevanta faktorer

Sammanfattande slutsats

Livsmedelsverkets bedomning ar att det ar befogat med ett rdd om att 0ka andelen fullkornsprodukter av den totala
spannmalskonsumtionen. Man bor dock inte alltid valja fullkornsris nar man ater ris. Ett skifte till andra typer av spannmal i
stallet for ris kan minska kostens miljo- och klimatpaverkan. Eftersom det anvands mindre vaxtskyddsmedel i svensk odling
an i manga andra lander ar det av miljoskal befogat att rekommendera svenska spannmalsprodukter.

Kostrad (mangd/frekvens)

90 gram fullkorn om dagen.

Halsomassiga aspekter

Slutsats

Fullkornsspannmal &r en bra kalla till fibrer och manga vitaminer och mineraler. Det finns 6vertygande evidens for ett
samband mellan ett hégt intag av fullkorn och minskad risk for manga kostrelaterade sjukdomar. | NNR 2023 rekommenderas
ett fullkornsintag av minst 90 g/dag och konstateras att en hogre konsumtion troligtvis medfér annu flera halsofordelar. Men
all 6kning av fullkorn har positiv effekt, aven vid lagre nivaer. Nyttan av fullkorn évervager de eventuella riskerna med
tungmetaller och mykotoxiner. Darfor finns det ingen anledning att begransa fullkornsintaget férutom av fullkornsris, som péa
grund av innehall av arsenik inte bor atas for ofta.

Andra relevanta faktorer

Slutsats

Miljo Hog spannmalskonsumtion, en stor andel svenskproducerad spannmalsravara, en stor andel spannmal som ar foradlad i
Sverige, variation mellan olika spannmalsslag, 6kad andel ekologiska/miljocertifierade produkter samt att tillvarata en storre
andel av ravaror/produkter och att inte 6ka konsumtionen av ris bidrar till en miljomassigt mer hallbar svensk
livsmedelskonsumtion.

Livsmedelsproduktion Sverige har goda naturgivna forutsattningar for odling av spannmal.

Forsoérjningsberedskap

Spannmalsprodukter har goda lagringsegenskaper, det géaller sarskilt pasta och kndckebrdd. Brod har fordelen att det inte
kraver nagon tillagning.

Konsumtion

Medianintaget av fullkorn bland vuxna ar knappt 40 gram per dag. Endast 8 procent ater minst 90 gram fullkorn om dagen. |
kommunikationen av radet ar fokus pa att valja fullkorn nar man ater spannmalsprodukter.
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10. Potatis

10.1 Halsoaspekter

Potatis bidrar med viktiga naringsimnen som C-vitamin, B6, niacin, folat, kalcium, fosfor,
jarn, magnesium och kalium, sdvil som kostfiber (framst i skalet), protein och
fytokemikalier. Potatis innehaller &ven mer vatten och mindre energi 4n andra vanliga
kolhydratkéllor som pasta och ris (Rosell & Nystrom, 2024b).

Evidensen for hilsoeffekterna av potatis dr verlag svag da det generellt finns fa studier, i
synnerhet studier dar man delat upp potatis utifran olika tillagningssitt. (Rosell &
Nystrom, 2024b).

Pommes frites har i studier visat negativa hilsoeffekter dé de innehéller mer fett och salt
an andra potatisprodukter, men fett och salt kan dven forekomma i andra tillagningssitt,
vilket gor att det blir extra svart att dra nagra slutsatser om hilsoeffekterna. Chips har
uteslutits fran analyserna (Rosell & Nystrom, 2024b).

Forutom ovanstaende innehéller pommes frites och andra potatisprodukter och -ritter som
upphettas till hog temperatur virmeinducerade &mnen som akrylamid (Livsmedelsverket,
2021a).

Nir potatis utsitts for ljus eller blir skadade kan det bildas glykoalkaloider. Dessa kan
orsaka illamdende, diarré och magsmaértor och i allvarliga fall akuta symtom fran
nervsystemet. Glykoalkaloiderna bildas framfor allt precis under potatisens skal och finns
1 hogre halter 1 grona potatisar (Efsa, 2020).

Enligt NNR 2023 kan potatis ingd i en hidlsosam och miljoméssigt hallbar och vara en
viktig del av kostmonstret i Norden och Baltikum. Potatis ridknas dock inte in i méngden
gronsaker. Om en stor del av 500 gram gronsaker och frukt skulle utgdras av potatis blir
variationen i1 gruppen gronsaker och frukt for liten.

10.2 Andra faktorer som har beaktats

10.2.1 Milj6- inklusive klimatpdverkan
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Potatis har relativt liten klimatpaverkan per kilo. Det beror bland annat pé att
hektarskorden dr hog och pa att potatis kan lagras vil med relativt litet lagringssvinn.

Miljopaverkan forknippad med exempelvis biologisk méngfald och anvéndning av
vaxtskyddsmedel varierar med produktionsmetod och produktionsplats samt
produktionens skala och omgivande ekosystem. Olika fordadling samt olika krav pa
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transporter?’ och lagring bidrar ocksa till variationen inom gruppen. (Lagerberg
Fogelberg, 2008, Livsmedelsverket, 2021c¢)

e En 6kad konsumtion av ekologisk potatis kan minska negativ miljopaverkan respektive
oka positiv miljopéverkan.

e Nir potatisen gar i blom kan den ha positiv miljopaverkan genom att stodja biologisk
mangfald, som pollinatdrer och deras ekosystemtjinster.

e Nar vegetabilier importeras fran regioner som har eller riskerar allvarlig paverkan pa
grundvattnet belastar detta miljoprofilen for exempelvis potatisen negativt.

e Potatis kan lagras och hanteras med relativt litet svinn. Det bidrar till minskad
resursanviandning och mindre negativ miljépaverkan. (Naturvardsverket, 2014, Lagerberg
Fogelberg, 2008)

Se vidare avsnitt 8.1 och bilaga 1 for potatiskonsumtionens kopplingar till nationella miljomal,
inhemsk produktion och foradling, klimatférandring och resiliens, livsmedelssystemets
resurseffektivitet samt ekologiskt producerade livsmedel och miljocertifieringar.

10.2.2 Svensk livsmedelsproduktion

e Den svenska skorden av matpotatis uppgick for den senaste tioarsperioden (2014 —2023) i
genomsnitt till drygt 509 000 ton per ar. Férutom matpotatis odlas dven starkelsepotatis i
Sverige och skorden uppgick i1 genomsnitt till drygt 318 000 ton per ar for samma period.

e Potatis kan odlas i hela landet men det &r fyra 1dn som star for runt 80 procent av den
svenska produktionen av matpotatis; Skane, Ostergotland, Halland och Vistra Gotaland.

e Den svenska produktionen av matpotatis har legat ganska stabilt strax dver 90 procent av
konsumtionen de senaste tio aren.

e Under borjan av 1980-talet odlades nistan 30 000 hektar med matpotatis i Sverige. Det
kan jamforas med 14 500 hektar 2023, vilket dr den minsta registrerade matpotatisarealen
nagonsin. Odlingen av stirkelsepotatis uppgick 2023 till knappt 8 000 hektar.

e Skorden av matpotatis uppgick till 462 000 ton 2023. Det var 8 procent ldgre dn 2022 och
orsakades av forsommartorka i kombination med rikliga regn i samband med skord.

o [ ett langre perspektiv har avkastningen per hektar okat. Baserat pa historiska arealer finns
det goda naturgivna forutsittningar for att 6ka den svenska potatisodlingen.

10.2.3 Konsumtion

e Enligt nationella matvaneundersokningar &r medianintaget av potatis mellan 70 och 80
gram per dag bland vuxna (Livsmedelsverket, 2012) och ungdomar (Livsmedelsverket,

27 exempelvis transportens langd/varaktighet, transportslag, temperatur och fuktighet
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2018c). I potatiskonsumtionen ingér kokt, stekt, friterad och bakad potatis, inklusive
bidraget fran sammansatta rétter.

e Medelkonsumtionen av matpotatis i den svenska befolkningen enligt undersdkningen
Matkorgen 2022 var ungefar 110 gram per dag (Livsmedelsverket, 2024d). Enligt
Jordbruksverkets direktkonsumtionsstatistik har potatiskonsumtionen minskat med ca
30 procent fran 1970/80-talet till 2000-talet, men har dérefter legat relativt stabilt under
2000-talet (Jordbruksverket, 2023c).

10.2.4 Férsérjningsberedskap

De livsmedel som kan antas vara tillgdngliga och géngbara vid svara storningar &r
lagringsbara utan kyla, har lang hallbarhet, dr energieffektiva och néringstéta, krdver ingen
eller snabb tillagning, lite eller ingen vitska vid tillagning och kan 1 bésta fall ge vétska. Hér

tydliggors karaktéristika for potatis med avseende pa ovan namnda faktorer.

Tabell 3. Livsmedelskaraktaristika for ra potatis

Egenskaper Potatis rourlr\‘llearrr:os,
Lagringsbar utan kyl Ja Ja

Lang hallbarhet utan kyla (>2v) Ja Ja
Energitat®® 2 5
Naringstat™* 4 3

Klar att konsumeras Nej Nej

Kan tillagas snabbt (<10 min) Ja Ja

Kan tillagas utan vatska Ja Nej

Bidrar till vatskeintag Ja Nej

#Avser tillagad produkt. Vardet (1-5) baseras pé kalorier per gram livsmedel, vilket sedan kategoriserats i
kvintiler dar 1=lagst energitathet och 5=hogst energitathet.

#\/ardet (1-5) baseras pa naringsindexet NRF11.3 (Bianchi et al., 2020), vilket sedan kategoriserats i
kvintiler dar 1=lagst naringstathet och 5=hogst naringstathet.

SFor oversiktens skull har vardena 1-2 rod farg, vardet 3 gul farg och varden 4-5 gron farg i tabellen.

10.2.5 Lagstiftning och kontroll

I Livsmedelsverkets foreskrifter (LIVSFS 2012:3) om frimmande &mnen i livsmedel finns det

ett gransvérde pa 200 milligram per kilogram glykoalkaloider 1 r4 och oskalad potatis.

10.3 Tidigare rad

Livsmedelsverket har inte tidigare haft ndgot sirskilt rdd om potatis, men potatis omndmns

som “’bra mat” i rddet om gronsaker.
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10.4 Slutsatser

Tabell 4. Slutsatser for halsomassiga aspekter och andra relevanta faktorer

Sammanfattande slutsats

Livsmedelsverkets samlade bedomning ar att det saknas evidens for att ge ett sarskilt rdd om potatis. Potatis ar dock ett
baslivsmedel och har fordelar ur miljo- och beredskapsperspektiv.

Kostrad (méangd/frekvens)

Inget rad

Halsomassiga aspekter

Slutsats

Potatis ar traditionellt ett stapellivsmedel i Sverige som bidrar med manga viktiga naringsamnen.

Det vetenskapliga underlaget for halsoeffekterna av potatis har 6verlag svag evidens da det finns fa studier, framfor allt fa
studier dar man delat upp potatis utifran olika tillagningssatt (friterad, kokt etc). Studiernas resultat lutar at att potatis inte
ar associerat till varken hjart- och karlsjukdom eller dédlighet oavsett orsak.

Andra relevanta faktorer

Slutsats

Miljo En 6kad andel fran inhemsk produktion och foradling, 6kad andel ekologisk/miljocertifierad potatis samt att tillvarata en
storre andel av ravaror/produkter bidrar till miljomassigt mer hallbar livsmedelskonsumtion.”
Livsmedelsproduktion Sverige har goda naturgivna forutsattningar for att odla potatis. Det finns aven potential att 6ka den svenska potatisodlingen

som idag kan tacka cirka 90 procent av var totala konsumtion av potatis.

Forsérjningsberedskap

Potatisen ar lagringstalig och kraver ingen sérskild beredning annat &n kokning eller annan tillagning. Potatis &r darfor

l@mpligt som beredskapsmat.

Konsumtion

Medianintaget av potatis ar mellan 70 och 80 gram per dag bland vuxna.
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11. Gronsaker, rotfrukter, frukt och bar

Det hér kapitlet handlar om frukt och bér, gronsaker, rotfrukter och baljvixter som ligger i sin

skida, som grona bonor och sockerirtor. Ovriga baljviixter, potatis och juice behandlas i

separata kapitel.

1.1 Halsoaspekter

Frukt, bér, gronsaker och rotfrukter innehaller generellt mycket fibrer, vitaminer,
mineraler och antioxidanter. Innehallet av mineraler och vitaminer varierar mycket mellan
olika gronsaker, rotfrukter och frukter. Eftersom vissa innehaller mycket till exempel C-
vitamin, folat, karotenoider och kalium medan andra innehéller mycket E-vitamin, K-
vitamin och magnesium dr det bra att variera intaget for att {4 i sig alla ndringsdmnen.

Den sammantagna evidensen stirker tidigare slutsatser om vikten av att dta gronsaker,
frukt och bar for att forebygga kostrelaterade sjukdomar. De langsiktiga hilsoeffekterna
frdn observations- och interventionsstudier stirks av att flera mojliga mekanismer kan
forklara hélsoeffekterna fran gronsaker, rotfrukter, frukter och bar, vilket ockséa talar for
att det handlar om kausala samband. Olika egenskaper av dessa livsmedel som till
exempel hogt fiberinnehdll, 1&g energitéthet, hogt vatteninnehall, hogt niringsinnehall och
forekomsten av fytokemikalier ingar 1 mojliga mekanismer (Rosell & Fadnes, 2024).

Det finns stark evidens for att gronsaker, rotfrukter, frukter och bar minskar risken for
flera cancerformer, hjért- och kirlsjukdom samt fortida dodlighet oavsett orsak. Det finns
ocksé evidens for att gronsaker och frukt minskar risken for typ 2-diabetes, dven om det &r
en mindre effekt och svagare evidens. Det finns ocksa evidens som tyder pé att hogre
konsumtion av gronsaker och frukt kan bidra till minskad risk for osteoporos, depression,
kognitiva sjukdomar och skorhet hos dldre (Rosell & Fadnes, 2024).

Den positiva paverkan av ett okat intag av gronsaker, frukt och bar ér storst hos dem som
har en lag konsumtion av dessa. Risken for att drabbas av de aktuella sjukdomarna &r dock
lagst hos dem som har den hogsta konsumtionen av frukt och gronsaker (Rosell & Fadnes,
2024). Det betyder med andra ord att for den som hgjer sitt intag av gronsaker, frukt och
bér fran laga nivaer minskar risken for sjukdom mer én for den som redan dter mycket
men totalt sett dr riskminskningen &dndé storst hos dem med hogst intag.

Det ar sillan specificerat i studierna om baljvéxter, potatis och juice riknas till frukt och
gronsaker, men flera studier som tittat pa specifika kategorier av gronsaker och frukt har
dven inkluderat potatis och juice i sina analyser (Rosell & Fadnes, 2024).

For vissa grupper av frukt och gront finns det béttre evidens for att de har en positiv effekt
pa hélsan, déribland grona bladgronsaker, citrusfrukter, dpplen, paron, kalvéxter och vissa
rotfrukter. (Rosell & Fadnes, 2024). Aven om denna slutsats baseras p4 relativt fa studier

LIVSMEDELSVERKETS RAPPORTSERIE - L 2025 NR 04 51



stodjer det rekommendationen att det dr bra att variera gronsakskonsumtionen. Ett varierat
intag bidrar till ett 6kat intag av olika ndringsdimnen och fytokemikalier, vars innehéll
varierar i olika gronsaker, frukter och bér.

Metaanalyser av sambanden mellan frukt- och gronsaksintag och dodlighet visar pa en
avtagande effekt efter ett dagligt intag av 5—6 portioner (400—480 gram) eller 2—-3
portioner (160—240 gram) frukt och 3—4 portioner (240-320 gram) gronsaker, baserat pa
att en standardportion ar 80 gram. For hjirt- och kdrlsjukdom har studier visat samband
mellan en lagre risk for hjéart- och karlsjukdomar och genomsnittlig daglig konsumtion av
upp till 800 gram gronsaker och frukt (Rosell & Fadnes, 2024).

I NNR 2023 rekommenderas konsumtion av olika sorters gronsaker (potatis och
baljvixter inkluderas inte hir), frukt och bar med 500—-800 gram eller mer per dag. Stor
vikt bor féstas vid fiberinnehallet. Konsumtion av produkter med tillsatt/fritt socker bor
begrinsas (Blomhoff et al., 2023).

Vid konventionell odling av frukter och gronsaker anvénds vanligen syntetiskt framstéllda
vixtskyddsmedel. Alla vixtskyddsmedel som far anvindas genomgér en omfattande
riskvérdering, innan de godkdnns. De grinsvédrden som finns for hur mycket
vaxtskyddsmedel som maximalt far finnas kvar i grodan nir den ska &tas r satta med god
marginal till den niva som skulle kunna innebira en hélsorisk. EU:s och
Livsmedelsverkets kontroller av resthalter visar att halterna vanligtvis dr mycket ldgre dn
de gransvirden som finns (Livsmedelsverket, 2015a).

Svamp é&r biologiskt sett inte en gronsak och det finns inte samma evidens for hélsa vad
géller svamp som det finns for gronsaker och frukt. Svamp ingar dérfor inte 1
mingdrekommendationen. Dessutom kan svamp innehélla vissa odnskade &mnen som
tungmetaller och naturliga gifter, varav vissa misstinks vara cancerframkallande. Svamp
kan dock ingd 1 mindre méngder 1 en hilsosam och varierad kost i linje med kostraden.

11.2 Andra faktorer som har beaktats

11.2.1 Miljo- och klimatpéaverkan

52

Gronsaker, frukter och bér har i allménhet liten klimatpéverkan per kilo.

Variationen i1 miljopaverkan, som utéver klimatpaverkan omfattar flera olika
milj0parametrar, dr mycket stor inom gruppen gronsaker och frukter eftersom den
omfattar s manga olika produkter. Bade mellan produktslag och inom produktslag ar
variationen 1 miljopaverkan stor. Miljopaverkan forknippad med exempelvis biologisk
mangfald och vixtskyddsmedel varierar med produktionsmetod och produktionsplats samt
produktionens skala och omgivande ekosystem. Olika forddling samt olika krav pa
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transporter?® och lagring bidrar ocksa till variationen inom gruppen. (Lagerberg
Fogelberg, 2008, Livsmedelsverket, 2021c¢)

e Klimatpaverkan frén inhemsk odling 1 viaxthus ligger bra till (Jordbruksverket, 2023h).
Det beror pa energieffektivisering och att fornybara brénslen anvénds 1 allt hogre grad.
Den inhemska vaxthusodlingen sker 1 vixthus dér klimatet kan regleras vél vilket ger goda
mojligheter att bekdmpa sjukdomar och skadedjur med biologiska metoder. Det medfor att
det ofta krivs betydligt mindre méngder vixtskyddsmedel &n vid odling pé friland.

e [ allménhet anvdnds mer vixtskyddsmedel vid odling av frukt 4n gronsaker. Bananer,
citrus och vindruvor tillhor de frukter som besprutas sirskilt mycket.

e En 0kad konsumtion av ekologiska eller andra certifierade produkter med kriterier for
0kad miljohénsyn kan minska negativ miljopaverkan.

e [ landskap och vixtfoljder som domineras av spannmalsproduktion kan blommande
gronsaker och frukter stodja biologisk mangfald, som pollinatorer och deras
ekosystemtjanster. Samtidigt kan odling av gronsaker och frukter bidra till ett mer varierat
landskap och fora in en variation 1 véxtfoljderna som bidrar till minskat
bekdmpningsbehov. Det giller framst landskap som inte redan domineras av gronsaks-
och fruktodling.

e De tropiska frukter som konsumeras 1 stérre méngder i virlden, som banan och ananas,
odlas ofta 1 storskaliga monokulturer som resulterar 1 negativ paverkan pd biologisk
mangfald. Tropiska miljoer dr ofta artrika och kénsliga for storningar.
Markanvéndningens paverkan pa biologisk méngfald &r generellt sett storre for frukt som
odlats i tropiska omrdden (Karlsson Potter et al., 2020).

e Nir vegetabilier importeras fran regioner som har eller riskerar allvarlig pdverkan pa
grundvattnet belastar detta miljoprofilen for exempelvis gronsaken eller frukten negativt.
Belastningen pé de lokala vattenresurserna ar ofta stor 1 tropikerna och 1 vissa
sydeuropeiska lander som Spanien och Italien. Denna belastning vintas 6ka med
klimatfordndringen. (Jordbruksverket, 2023h, Livsmedelsverket, 2019)

e Taliga gronsaker som rotfrukter, kal och 16k samt frukter som dpplen kan lagras och
hanteras med mindre svinn. Det bidrar till minskad resursanvindning och mindre negativ
miljopéverkan per konsumerad gronsak eller frukt. (Lagerberg Fogelberg, 2008;
Naturvérdsverket, 2014) Tropiska frukter kan medfora stor klimatpaverkan pa grund av
langvéga kyltransporter. Kénsliga frukter riskerar ocksa att generera ett stort svinn. Korta
avstand mellan producent och konsument ger forutsattningar for minskat svinn sarskilt
géllande kinsliga varor som transporteras farska (Lagerberg Fogelberg, 2008).
(Livsmedelsverket, 2021¢, Jordbruksverket, 2023e, Jordbruksverket, 2023h)

28 Exempelvis transportens langd/varaktighet, transportslag, temperatur och fuktighet
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Anvindning av fler delar av ravaran, exempelvis fullgoda delar av gronsaker och frukter
som &r delvis defekta samt sddana med utseende som inte passar for direkt
humankonsumtion, minskar svinn och &terfor gronsaker och frukt hogst upp i
resurshierarkin samt bidrar till 6kad resurseffektivitet 1 livsmedelssystemet.

Nyttjande av inhemska vilda bar kompletterar den inhemska fruktproduktionen och bidrar
till en konsumtion baserad pa lokala resurser.

De frukter och gronsaker som konsumeras bor bidra positivt eller ha minsta mojliga
negativa paverkan pa miljon. Att ersitta en del animalier med d6kad konsumtion av
gronsaker och frukter, i kombination med 6kad andel grova gronsaker och minskad andel
tropiska frukter bidrar till en miljéméssigt mer hallbar livsmedelskonsumtion. Aven en
okad andel frn inhemsk produktion och foradling, 6kad andel miljocertifierade produkter
samt att ta tillvara en storre andel ravaror bidrar till en miljomassigt mer hallbar
livsmedelskonsumtion.

Se vidare avsnitt 8.1 och bilaga 1 for gronsaks- och fruktkonsumtionens kopplingar till

nationella miljomal, inhemsk produktion och forddling, klimatférédndring och resiliens,

livsmedelssystemets resurseffektivitet samt ekologiskt producerade livsmedel och

miljocertifieringar.

11.2.2 Svensk livsmedelsproduktion

54

Antalet foretag inom tradgérdsodling har minskat stadigt sedan 1970-talet.
Minskningstakten 20202023 var hogre én tidigare, och antalet foretag &r nu cirka 1 600.

Inom frilandsodlingen av koksvéxter, bar och frukt fanns sammanlagt cirka 1 300 foretag
och arealen uppgick till 13 506 hektar 2023. Inom frukt- och gronsakssektorn pagar en
snabb strukturomvandling som innebér att foretagen blir farre och storre. Sedan 1999 har
antalet foretag som odlar gronsaker pa friland minskat med 25 procent och samtidigt har
det genomsnittliga foretaget dubbelt sa stor areal som for femton ar sedan.

Produktionen av frilandsodlade koksvéxter dr mest omfattande 1 Skéne 14n med 75 procent
av den svenska arealen f6ljt av Gotlands 1&n med 10 procent.

De koksvéxter som odlas pé storst areal 1 Sverige dr sallat, morot och matlok.

Totalt odlade cirka 500 foretag olika typer av biar pa knappt 2 700 hektar 2023. Vid sidan
av jordgubbar dr de arealmissigt storsta grodorna svarta vinbér, vindruvor, hallon, blabar
och havtorn. Skénes andel av den totala barodlingen mer dn dubblerades mellan 1999 och
2023, fran 22 till 46 procent.

Den totala arealen for odling av frukt och bér var 1 815 hektar 2023, pa vilken
sammanlagt cirka 280 foretag odlade kdrsbir, plommon, péron eller dpple. Apple odlades
pa 88 procent av arealen. Den totala fruktarealen har 6kat med 1 genomsnitt 17 hektar per
ar sedan 2014.
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e Den totala vixthusytan var 1,4 miljoner kvadratmeter 2023, vilket dr ndgot mindre dn
2020. Odlingen bedrevs av sammanlagt cirka 300 foretag 2023. Véxthusodlingen
domineras av gurka, foljt av tomat, kryddviaxter och kruksallat.

e Totalt odlade cirka 500 foretag olika typer av bér pa knappt 2 700 hektar 2023. Vid sidan
av jordgubbar dr de arealmissigt storsta grodorna svarta vinbér, vindruvor, hallon, blabér
och havtorn. Skanes andel av den totala birodlingen mer dn dubblerades mellan 1999 och
2023, frén 22 till 46 procent.

e Den svenska produktionens andel av konsumtionen varierar kraftigt mellan olika
produkter, den dr hogst for mordtter med ndra 100 procent av konsumtionen, f6ljt av 16k
pa cirka 80 procent. For tomater dr andelen strax under 20 procent och for dpplen knappt
30 procent. For farska jordgubbar &r den svenska andelen omkring 65 procent pa helaret,
men 1 juli &r dominansen av svenska bér i det ndrmaste total.

e Det vore bra ur olika hallbarhetsperspektiv om den svenska konsumtionen av gronsaker
inkluderade en storre andel av produkter som kan produceras i landet och som kan lagras
eller frysas, till exempel vitkal, 16k, r6dl6k, morétter, purjolok, gronkal, drtor, broccoli,
bdnor och spenat.

e For frukt finns potential att 6ka bade den svenska produktionen och andelen svenska
dpplen av konsumtionen, till exempel genom att dpplen utgdr en stérre andel av den totala
fruktkonsumtionen. Andra frukter och bir som péron, kdrsbér, plommon och hallon skulle
ocksa 1 storre utstrackning kunna odlas nationellt. En sddan utveckling for bade gronsaker
och frukter skulle minska svinnet och behovet av langa transporter samt stirka
beredskapen.

e For ménga produkter importeras emellertid hela den efterfrigade méngden, exempelvis
bananer och andra tropiska frukter som inte kan odlas i1 Sverige.

e Mervirden inom svensk produktion av frukt och gronsaker handlar bland annat om légre
resthalter av vixtskyddsmedel @n i importerade alternativ, sarskilt jamfort med produkter
som odlats utanfor EU. Dessutom 4r behandling av frukt och gronsaker med
vixtskyddsmedel efter skord for att forhindra angrepp av skadegorare inte tillatet i
Sverige, 1 stéllet arbetar producenter med att forebygga angrepp under odlingen genom
sortval och varierad vaxtfoljd.

1.2.3 Foérsérjningsberedskap

De livsmedel som kan antas vara tillgdngliga och gangbara vid svara stérningar ar
lagringsbara utan kyla, har lang hallbarhet, dr energieffektiva och néringstata, krdver ingen
eller snabb tillagning, lite eller ingen vitska vid tillagning och kan 1 bésta fall ge vitska. Hér
tydliggors karaktéristika for gronsaker, rotfrukter, frukt och bar med avseende pa ovan

namnda faktorer.
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Tabell 5. Livsmedelskaraktaristika for gronsaker, rotfrukter, frukt och bar

Farska,

mjuka ::annssearl‘::rrade i Firska Aprikos
Egenskaper ﬁrz)r:saker (t.ex. Morot Apple blabir torkad Lok

tc;mz;t) tomater)
Lagringsbar utan kyl Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja
Lang hallbarhet utan kyla (>2v) /@ Ja Ja Ja Nej  Ja Ja
Energitat®® 1 1 1 1 1 3 1
Naringstatt* s S S 5 3 4 4 5
Klar att konsumeras Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja
Kan tillagas snabbt (<10 min) Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja
Kan tillagas utan vatska Ja Ja Ja Ja Ja lrr;tzvant Ja
Bidrar till vatskeintag Ja Ja Ja Ja Ja Nej Ja

#Avser tillagad produkt. Vardet (1-5) baseras pé kalorier per gram livsmedel, vilket sedan kategoriserats i
kvintiler dar 1=lagst energitathet och 5=hogst energitathet.

#\/ardet (1-5) baseras pa naringsindexet NRF11.3 (Bianchi et al., 2020), vilket sedan kategoriserats i
kvintiler dar 1=lagst naringstathet och 5=hogst naringstathet.

SFor oversiktens skull har vardena 1-2 rod farg, vardet 3 gul farg och varden 4-5 gron farg i tabellen.

11.2.4 Konsumtion

e Enligt nationella matvaneundersdkningar dr mediankonsumtionen av gronsaker, frukt och
bar for vuxna ungefar 270 gram per dag (Livsmedelsverket, 2012). Ungdomars
medianintag ar cirka 200 gram per dag (Livsmedelsverket, 2018c).

e Bara 11 procent av den vuxna befolkningen (14 procent bland kvinnorna och 8 procent
bland médnnen) uppfyller rekommendationen om minst 500 gram gronsaker, frukt och bér
per dag (Livsmedelsverket, 2012). Mindre @n 1 procent av ungdomarna uppfyller denna
rekommendation (Livsmedelsverket, 2018c).

e [ genomsnitt utgdr gronsaker drygt hélften av konsumtionen (6070 procent) av
gronsaker, frukt och bér bade bland vuxna och ungdomar.

e Enligt Jordbruksverkets statistik for direktkonsumtion har konsumtionen av gronsaker,
frukt och bar okat fran ungefar 280 gram per dag pa 1970-80-talet till ca 400 gram per
dag 1 borjan av 2020-talet, vilket motsvarar en 6kning med cirka 40 procent. Det &r
framfor allt konsumtionen av gronsaker som okat. I denna siffra ingar dock skal, avfall
och matsvinn med mera. Konsumtionen av gronsaker, frukter och béar i Matkorgen 2022
var 360 gram per dag (Livsmedelsverket, 2024d).

1.3 Tidigarerad

e Sammanlagt minst 500 gram gronsaker och frukt om dagen (Livsmedelsverket, 2015c).
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e Olika sorter (Livsmedelsverket, 2015¢).

e Mycket kalvixter, 16k, baljvéxter och rotfrukter (Livsmedelsverket, 2015¢).
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1.4 Slutsatser

Tabell 6. Slutsatser for halsomassiga aspekter och andra relevanta faktorer

Sammanfattande slutsats

Det finns dvertygande evidens for att en hog andel gronsaker, kal, rotfrukter, baljvaxter, frukt och bar i kosten bidrar till att
minska risken for kostrelaterade sjukdomar. Det nuvarande radet om att 4ta minst 500 gram gronsaker och frukt per dag
kvarstar men modifieras pa sa satt att baljvaxter inte langre raknas in i mangden 500 gram. Det innebér i praktiken att
réddet hojs. Juice och potatis ingar inte heller i mangden. Bade av halsoskal och miljoskal ar det bra om konsumtionen av
grova, fiberrika gronsaker, som rotfrukter, kal och Lok, 6kar jamfort med idag. Att valja ekologiska frukter och gronsaker
minskar anvandningen av vaxtskyddsmedel och framjar den biologiska mangfalden.

Kostrad (méangd/frekvens)

Minst 500 gram gronsaker, frukt och bar om dagen — garna mer. En stor andel grova och fiberrika gronsaker, olika sorter.

Halsomassiga aspekter

Slutsats

Det finns stark evidens for att ett hogt intag av gronsaker, frukter och bar minskar risken for kostrelaterad sjukdom,
exempelvis tjocktarmscancer och hjart- och karlsjukdom. Eftersom olika gronsaker, frukter och bar innehaller olika
naringsdmnen och bioaktiva @amnen tacker en variation av olika sorter naringsintaget bast.

Andra relevanta faktorer

Slutsats

Miljé

Att ersatta en del animalier med gronsaker och frukter i kombination med 6kad andel grova gronsaker, 6kad andel fran
inhemsk produktion och foradling, 6kad andel av ekologiska eller andra miljocertifierade produkter samt minskad andel

tropiska frukter bidrar till en miljomassigt mer hallbar livsmedelskonsumtion, liksom att ta tillvara en storre andel av
ravarorna/produkterna.

Livsmedelsproduktion

Generellt finns det vasentlig potential att 6ka produktionen av frukt, bar och gronsaker i Norden. Exempel pa frukter och
bar som kan produceras i stérre utstrackning ar applen, paron, kérsbar, vinbar och plommon. Exempel pa gronsaker vi
kan producera mer av ar rotfrukter och gronsaker inom kalslaktet. Det finns ocksa potential att skorda mer vilda bar.
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Andra relevanta faktorer Slutsats

Férsérjningsberedskap Eftersom manga frukter och gronsaker kan lagras utan kyl och har relativt ldng hallbarhet ar de bra beredskapsmat.
De behover inte heller tillagas. Sarskilt bra beredskapsmat ar konserverade och torkade gronsaker och frukter.
Energitatheten i frukt och gronsaker ar dock generellt ldg, men néaringstatheten ar hog.

Konsumtion Mediankonsumtionen av gronsaker, frukt och bar i Sverige ar ungefar 270 gram om dagen bland vuxna. Endast 11 procent
av den vuxna befolkningen ater minst 500 gram gronsaker, frukt och bar om dagen. Rekommendationen i NNR ar att ata
500-800 gram om dagen eller mer. Da den 6vre siffran ligger mycket ldngt frdn nuvarande konsumtion ar
Livsmedelsverkets bedomning att ett rdd om att 4ta 500-800 gram om dagen eller mer skulle kunna uppfattas som
orimligt. Detta ar viktigt att beakta med tanke pé att den positiva effekten av ett 6kat intag ar storst hos ldgkonsumenter.
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12. Baljvéaxter

Till gruppen baljvixter riknas vanligen drtor, bonor och linser. Sddana som ligger 1 sin skida,

som grona bonor (haricots verts) och sockerértor rapporteras vanligen i vetenskapliga studier

om hilsoutfall som gronsaker eftersom de éts som saddana. Aven i kostraden riknas de dérfor

som gronsaker.

12.1 Halsoaspekter

Baljvéxter r en bra kélla till protein, kolhydrater, fibrer och flertalet vitaminer och
mineraler (Torheim & Fadnes, 2024).

Utmaningen med att studera hélsoeffekter av baljvixtkonsumtion &r att konsumtionen
generellt dr lag. Det finns medelstark evidens for ett samband mellan hogre konsumtion av
baljvéxter och lagre fortida dodlighet. Evidensen for sambandet mellan hogre konsumtion
av baljvéxter (inklusive soja) och dodlighet i cancer samt incidens av flera cancerformer
ar mestadels svag (Torheim & Fadnes, 2024).

Studier om samband mellan baljvaxtkonsumtion och hjért- och kérlsjukdomar visar
antingen en minskad risk eller inget samband. Resultaten visar dock vanligen positiva
effekter pa biomarkorer for hjart- och kirlsjukdom (Torheim & Fadnes, 2024).

Det finns ett samband mellan hogre konsumtion av baljvéxter och lagre risk for obesitas,
men evidensen ar svag (Torheim & Fadnes, 2024).

Det finns ett samband mellan en varaktig 6kning av baljvaxtkonsumtion fran 0 till 100
gram per dag och minskad risk for fortida dodlighet, med ett ars langre forvéantad
livsldngd for kvinnor och mén mellan 3050 ar (Torheim & Fadnes, 2024).

Det finns flera moéjliga mekanismer som kopplar baljvéxter med mindre ohélsa, mestadels
pé grund av deras niringsinnehdll och sammansittning, men dven interventionsstudier visar
pé en positiv effekt av baljvixter pd kardiometabola riskfaktorer (Thorisdottir et al., 2023).

Enligt NNR 2023 bor baljvixter vara en betydande del av kostmonstret i Norden och
Baltikum (Blomhoff et al., 2023).

Sojabonor ér en killa till isoflavoner, en slags fytoostrogener?®. Trots manga positiva
hélsoeffekter har dessa &mnen ibland klassats som hormonstdrande baserat pa resultat fran
djurstudier. Resultaten fran en systematisk dversiktsartikel med ett stort antal
humanstudier stddjer dock inte antagandet att isoflavoner skulle vara hormonstdrande
(Messina et al., 2022).

29 FytoGstrogener ar naturligt forekommande &mnen som finns i olika véaxter. De liknar 6strogen och kan ge
hormonliknande effekt hos manniskor.
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Lektiner dr en grupp av proteiner som finns i alla baljvéxter. Halterna varierar. En korrekt
tillagning av baljvéxterna innan fortdring minimerar riskerna med lektiner. Ménga
baljvixter behdver bade blotlaggas och kokas. Forgiftning vid intag av rda och
otillrackligt kokta eller behandlade bonor kan leda till illamaende, krdkningar, diarré och
magsmartor. Vilken hélsoeffekt lektiner kan ha pé ldngre sikt dr daligt undersokt.

12.2 Andra faktorer som har beaktats

12.2.1 Miljéaspekter

Livsmedel fran véxtriket har 1 allmé@nhet mindre klimatpaverkan dn animaliska livsmedel,
sa dven baljvixter som generellt har liten klimatpaverkan per kilo.

For konserverade baljvaxter har produktionen av forpackningarna och dessas
avfallshantering visats generera klimatpaverkan i samma storleksordning som den fran
odlingen, riknad per kilo kokta #tfirdiga baljvixter. Aven transporter paverkar
konsumtionens klimatpaverkan vésentligt. (Tidaker et al., 2021)

Hembkokta bonor, drtor och linser har ldgre klimatpaverkan per kilo dtfardig baljvixt dn
konserverade, men detta dr beroende av var tillagning, férddling inklusive paketering dger
rum d& transporter och elmix inverkar pé resultatet for de industrikokta baljvéxterna
(Tidaker et al., 2021).

Variationen i1 miljopaverkan, som utéver klimatpaverkan omfattar flera olika
miljoparametrar, dr stor inom baljvaxtgruppen. Anvandningen av véaxtskyddsmedel
varierar exempelvis mycket. Miljopdverkan forknippad med biologisk méngfald och
anvindning av vixtskyddsmedel varierar med produktionsmetod och produktionsplats
samt produktionens skala och omgivande ekosystem. Olika férddling samt olika krav pa
transporter®® och lagring bidrar ocksa till variationen inom gruppen. (Lagerberg
Fogelberg, 2008, Livsmedelsverket, 2021c)

Blommande baljvéxter som érter av olika slag, bruna bonor och sojabdna kan ha positiv
miljopéverkan genom att stodja biologisk méngfald, som pollinatdrer och deras
ekosystemtjdnser, 1 landskap och vaxtfoljder som domineras av spannmalsproduktion.
Samtidigt bidrar baljvéxterna till ett mer varierat landskap, for in variation 1 véxtféljderna
och kan bidra till minskat behov av véxtskyddsmedel.

Det finns miljoproblem forknippade med den storskaligt odlade sydamerikanska sojan,
som orsakar avskogning och hég anvdndning av kemiska véxtskyddsmedel
(Livsmedelsverket, 2021¢c). Genom den ”Svenska plattformen for riskgrodor” arbetar
livsmedelsforetag med ataganden for mer héllbar soja (Svenska plattformen for
riskgrodor, 2024).

30 Exempelvis transportens langd/varaktighet, transportslag, temperatur och fuktighet
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Baljvixter i varierade vaxtfoljder bidrar till kolinlagring i marken och didrmed till markens
bordighet (Land & Scharin, 2021). Baljvéxter nyttjar kvdve fran luften och grodan
behover dérfor inte tillforas kvave. Dessutom tillfors kvive till vaxtfoljden, vilket medfor
att behovet av extern tillforsel av kvéve 1 vaxtfoljden minskar.

Nir vegetabilier importeras frdn regioner som har eller riskerar allvarlig paverkan pé
grundvattnet belastar detta miljoprofilen for exempelvis baljvéxter negativt.

Torkade bonor, drtor och linser kan lagras och hanteras med mindre matsvinn dn sddana
som hanteras som farskvara (Lagerberg Fogelberg, 2008; Naturvardsverket, 2014).

En 6kad konsumtion av ekologiska baljvixter kan minska negativ miljopéverkan
respektive oka positiv miljopaverkan. Exempelvis skulle anvindningen av
vixtskyddsmedel minska om importerade konventionellt producerade baljvéxter skdrdade
som fron (eng. grain legumes) ersattes med importerade ekologiskt producerade
motsvarigheter (Ekqvist et al., 2019).

Flera egenskaper talar tillsammans for att en 6kad konsumtion av inhemska baljvaxter
vore miljomaissigt onskvérd, bland annat jamforelsevis liten klimatpaverkan, liten
anvindning av och laga resthalter av vixtskyddsmedel, goda vattenforhéllanden, att
markanvéndningens péverkan pa biologisk méngfald generellt dr ldgre &n for importerade
baljvixter, ett mer varierat landskap 4n 1 storskaligt exporterande regioner samt
blommande vixters positiva véarden.

De baljvixter som konsumeras bor bidra positivt eller ha minsta mojliga negativa
paverkan pd miljon. Att ersétta en del animalier med 6kad konsumtion av baljvéxter, i
kombination med 6kad andel ekologiska eller andra miljocertifierade produkter samt en
okad andel som &r producerade och forddlade 1 Sverige, bidrar till en mer miljomaissigt
hallbar livsmedelskonsumtion (Livsmedelsverket, 2021c).

Se vidare avsnitt 8.1 och bilaga 1 om kopplingar till nationella miljomal, inhemsk produktion

och foriadling, klimatférdndring och resiliens, livsmedelssystemets resurseffektivitet samt

ekologiskt producerade livsmedel och miljocertifieringar.

12.2.2 Svensk livsmedelsproduktion
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Under den senaste 20-arsperiden har baljvixtodlingen i Sverige 6kat med ungefir
30 procent. Samtidigt har den odlade arealen gatt frdn en hdgsta niva pa 65 000 hektar
2016 till drygt 55 000 hektar 2023 (Jordbruksverket, 2022).

Odlingen dominerades av dkerbonor och &rtor pa cirka 48 500 hektar f6ljt av konservértor
pa drygt 6 000 hektar, bruna bonor pa 377 hektar, sotlupin pa 158 hektar och kikértor pa
52 hektar (Jordbruksverket, 2022).

For att ersitta den import av baljvixter som huvudsakligen anvinds direkt f6r
livsmedelskonsumtion med svensk révara, skulle odlingen i Sverige behdva 6ka med
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8 000 hektar. Motsvarande areal for att tillgodose den 6kade efterfrigan péd vaxtbaserat
protein i livsmedel berdknas omfatta mellan 8 000 och 12 000 hektar. Jordbruksverket
bedomer att det finns tillrackligt med tillgédnglig areal for att uppfylla dessa behov
(Jordbruksverket, 2022).

12.2.3 Forsorjningsberedskap

De livsmedel som kan antas vara tillgéngliga och gédngbara vid svéra stérningar ar
lagringsbara utan kyla, har lang hallbarhet, dr energieffektiva och néringstéta, krdver ingen
eller snabb tillagning, lite eller ingen vitska vid tillagning och kan 1 bésta fall ge vétska. Hér

tydliggors karaktéristika for baljvaxtprodukter med avseende pa ovan ndmnda faktorer.

Tabell 7. Livsmedelskaraktaristika for baljvaxtprodukter

Egenskaper Grona linser torkade Kidneybénor konserverade
Lagringsbar utan kyl Ja Ja
Lang hallbarhet utan kyla (>2v) Ja Ja
Energitat®® 3 2
Naringstat* S 4 4
Klar att konsumeras Nej Ja
Kan tillagas snabbt (<10 min) Nej Ja
Kan tillagas utan vatska Nej Ja
Bidrar till vatskeintag Nej Ja

*Avser tillagad produkt. Vardet (1-5) baseras pa kalorier per gram livsmedel, vilket sedan
kategoriserats i kvintiler dar 1=lagst energitathet och 5=hogst energitathet.

#\/ardet (1-5) baseras péa naringsindexet NRF9.3 (Bianchi et al., 2020), vilket sedan kategoriserats i
kvintiler dar 1=lagst naringstathet och 5=hogst naringstathet.

SFor oversiktens skull har vardena 1-2 rod farg, vardet 3 gul farg och varden 4-5 gron farg i tabellen.

12.2.4 Konsumtion

e Genomsnittskonsumtionen av baljvixter i befolkningen ar 1g och mediankonsumtionen
av tillagade baljvaxter &r 0 gram per dag for vuxna (Livsmedelsverket, 2012) och 5 gram
per dag for ungdomar (Livsmedelsverket, 2018c).

e Endast 25 procent édter dagligen mer &n 15 gram baljvaxter.

e Det finns inga tillforlitliga data for baljvixter i direktkonsumtionen dé det dr svart att
sdrskilja vad som anvinds till foder och till livsmedel. Det man kan séga dr att
baljvéixtodlingen i1 Sverige 6kat med ungefir en tredjedel de senaste 20 aren
(Jordbruksverket, 2022).
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12.3 Tidigare rad

Baljvixter har tidigare ingatt i radet om gronsaker, frukt och bér. De tas dven upp som ett bra

alternativ for att minska pd kottet.

64 LIVSMEDELSVERKETS RAPPORTSERIE - L 2025 NR 04



12.4 Slutsatser

Tabell 8. Slutsatser for halsomassiga aspekter och andra relevanta faktorer

Sammanfattande slutsats

En 6kad konsumtion av baljvaxter kan bidra till att minska risken for kostrelaterade sjukdomar. Baljvaxter kan genom sitt
naringsinnehall ersatta en del av kottet i kosten. Utifran det vetenskapliga underlaget gar det inte att ange en exakt mangd
som &r optimal, men de nordiska naringsrekommendationerna slar fast att en 6kning av konsumtionen skulle vara gynnsam
for halsan. En 6kad andel baljvaxter som ar odlade och foradlade i Sverige samt 6kad andel miljocertifierade produkter vore
miljomassigt fordelaktigt. Korrekt tillagning ar nédvandig for att minska halterna av lektin.

Livsmedelsverkets samlade bedomning ar att det ar motiverat att ge ett rdd om att ata baljvaxter ofta.

Kostrad (méangd/frekvens)

Baljvaxter ofta — garna varje dag

Halsomassiga aspekter

Slutsats

Baljvaxter bidrar med manga naringsamnen och ar den livsmedelsgrupp fran vaxtriket som bast kan ersatta kott i kosten.
Det finns ett samband mellan hdgre konsumtion av baljvaxter och minskad risk for dodlighet och flera cancerformer.
Baljvaxter skyddar d&ven mot riskfaktorer for hjart- och karlsjukdom. En 6kning av baljvaxtkonsumtionen ar darfor onskvard.
Korrekt tillagning ar nodvandig for att minska halterna av lektin.

Andra relevanta faktorer

Slutsats

Miljo En kombination av att ersatta en del animalier med baljvaxter, en 6kad andel ekologiskt eller andra miljocertifierade
produkter samt en 6kad andel som &r producerade och foradlade i Sverige, bidrar till en mer miljomassigt mer hallbar
livsmedelskonsumtion.

Livsmedelsproduktion Eftersom Sverige har naturgivna férutsattningar att odla mer baljvaxter finns det potential att 6ka produktionen bade for

inhemsk konsumtion och export.

Férsdrjningsberedskap

Eftersom baljvaxter ar naringstata och kan lagras lange utan kyla ar de lampliga som beredskapsmat. Konserverade
baljvaxter ar sarskilt fordelaktiga da de inte kréver nagon tillagning.

Konsumtion

Konsumtionen av baljvaxter &r mycket lag i Sverige. Endast 25 procent ater dagligen mer an 15 gram baljvaxter.
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13. Fruktjuice

Fruktjuice definieras som 100 procent ren juice fran hela frukter eller fran fruktkottet av frukt
och bir. Det &r inte tillatet att tillsdtta socker, sdtningsmedel, konserveringsmedel, aromer
eller fargdmnen till fruktjuice (Livsmedelsverket, 2020c).

Naringsinnehallet i fruktjuice kan vara jimforbart med ingdende frukter, men fiberinnehéllet
ar mindre eller inget. I de studier som bedomts har olika definition av fruktjuice anvénts; vissa
undersokte 100 procent fruktjuice och vissa koncentrat (Rosell & Nystrom, 2024a).

13.1 Halsoaspekter

e Studier av hdlsoeffekter av fruktjuice dr begriansade (Rosell & Nystrom, 2024a).

e Den senaste evidensen pekar mot att det inte finns ndgot samband mellan 1&g till mattlig
konsumtion av fruktjuice och kostrelaterad sjukdom (Rosell & Nystrom, 2024a).

e Sambandet mellan konsumtion av fruktjuice och kroppsvikt respektive tandhélsa ar oklart
(Rosell & Nystrom, 2024a).

e Fruktjuice bidrar med fritt socker men enligt NNR 2023 kan en lag till mattlig konsumtion
av fruktjuice ingd 1 en hilsosam kost (Blomhoff et al., 2023).

13.2 Andra faktorer som har beaktats

13.2.1 Milj6- och klimatpaverkan

e Anvindning av gronsaker och frukter med kvalitets- och utseendeméssiga problem som
krokiga mordtter och gurkor eller med flackiga skal, kan anvéndas som rdvara till juicer.
Pé sa sitt kan potentiellt svinn dterforas till humankonsumtion. Juicetillverkning kan
dérmed forldnga ravarans hédllbarhet och bidra till 6kad resurseffektivitet samt mindre
miljopaverkan fran livsmedelskonsumtionen.

e Avsamma orsaker som det vore miljomaissigt fordelaktigt att minska andelen tropiska
frukter 1 fruktkonsumtionen (kapitel 11) vore det fordelaktigt att begrdnsa konsumtionen
av tropiska juicer. Om en 6kad andel av den tropiska juicekonsumtionen harrdr fran frukt
som riskerat att bli svinn, bidrar den dock till minskad negativ miljopaverkan fran
livsmedelskonsumtionen.

Se vidare kapitel 11 for miljopaverkan forknippad med frukt- och gronsaksravaran samt
avsnitt 8.1 och bilaga 1 om koppling till nationella miljomaél, inhemsk produktion och
foradling, klimatférandring och resiliens, livsmedelssystemets resurseffektivitet samt

ekologiskt producerade livsmedel och miljocertifieringar.
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13.2.2 Svensk livsmedelsproduktion

Jordbruksverket har inga siffror 6ver hur mycket fruktjuice som produceras av ravaror
odlade 1 Sverige, men den andelen av svenskarnas juicekonsumtion &r liten.

En stor del av de fruktjuicer som konsumeras gors pa citrusfrukter, persikor och tropiska
frukter. Det produceras dock ravara till fruktjuicer fran svenska dpplen, &ven om endast en
liten del av dppeljuicen baseras pa dessa. Oftast handlar det om produktion pd gardsniva
som &r ett komplement till &ppelproduktionen, dér dpplen 1 klass I och dpplen med
defekter anvénds for juicetillverkning.

13.2.3 Konsumtion

Enligt nationella matvaneundersékningar dr mediankonsumtionen bland vuxna 0 gram
fruktjuice per dag (Livsmedelsverket, 2012). Ungdomarna dricker ndgot mer, cirka 20
gram per dag (Livsmedelsverket, 2018c).

Ungefar 40 procent av deltagarna hade druckit juice ndgon gang under studien och for
dessa var medianintaget ungefdr 100 gram per dag f6r vuxna och 180 gram per dag for
ungdomar. Bade frukt- och gronsaksjuice ingér i konsumtionen men majoriteten ar
fruktjuice.

Enligt forséljningsstatistik®! har befolkningens juicekonsumtion av drickfardig juice legat
relativt ofordandrad de senaste 10 dren medan konsumtionen av koncentrerad juice har
minskat till en tredjedel. Eftersom drickfardig juice stir for den absolut storsta andelen
juice (90 procent) har den totala juicekonsumtionen minskat med ungefér 15 procent.

13.2.4 Forsorjningsberedskap

De livsmedel som kan antas vara tillgéngliga och gangbara vid svara stérningar ar

lagringsbara utan kyla, har l&ng hallbarhet, dr energieffektiva och niringstéta, kraver ingen

eller snabb tillagning, lite eller ingen vétska vid tillagning och kan 1 bésta fall ge vétska. Hér

tydliggors karaktiristika for fruktjuice med avseende pa ovan ndmnda faktorer.

31 NIQ (2024) Marknadsundersokningar for sma och medelstora foretag (nielsenig.com) (2024-09-16)

LIVSMEDELSVERKETS RAPPORTSERIE - L 2025 NR 04 67


https://nielseniq.com/global/sv/landing-page/small-and-medium-business/

Tabell 9. Livsmedelskaraktaristika for fruktjuice

Egenskaper Farsk juice Juicekoncentrat
Lagringsbar utan kyl Nej Ja

Lang hallbarhet utan kyla (>2v) Nej Ja

Energitat®® 1 3

Naringstat* S 5 5

Klar att konsumeras Ja Nej

Kan tillagas snabbt (<10 min) Inte relevant Ja

Kan tillagas utan vatska Inte relevant Nej

Bidrar till vatskeintag Ja Nej

#Avser tillagad produkt. Vardet (1-5) baseras pa kalorier per gram livsmedel, vilket sedan kategoriserats i
kvintiler dar 1=lagst energitathet och 5=hogst energitathet.

#\ardet (1-5) baseras pa naringsindexet NRF11.3 (Bianchi et al., 2020), vilket sedan kategoriserats i
kvintiler dar 1=lagst naringstathet och 5=hogst naringstathet.

SFor oversiktens skull har vardena 1-2 rod farg, vardet 3 gul farg och varden 4-5 gron farg i tabellen.

13.3 Tidigare rad

Livsmedelsverket har inte haft ndgot rdd om fruktjuice eller annan juice och fruktjuice har

inte ingatt i midngden gronsaker, frukt och bdr som rekommenderas.
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13.4 Slutsatser

Tabell 10. Slutsatser for halsomassiga aspekter och andra relevanta faktorer

Sammanfattande slutsats

Sma mangder juice kan inga i en halsosam kost, men raknas inte in i mangden frukt och gront. Smoothies, dar man inte har
filtrerat bort fibrerna kan daremot utgora en del av den rekommenderade mangden gronsaker och frukt. Livsmedelsverket
bedomer inte att det ar befogat med nagot rad om att dricka juice eller smoothies.

Kostrad (méangd/frekvens)

Inget rad

Halsomassiga aspekter

Slutsats

Fruktjuice kan vara ett satt att fa i sig viktiga naringsdmnen fran frukt, men fibrerna ar ofta bortfiltrerade. Dessutom bidrar
juice till fritt socker. Det finns dock inte tillracklig evidens for att sdga att fruktjuice skulle ha nagra sarskilda halsoeffekter.
Enligt NNR 2023 kan Lag till mattlig konsumtion av fruktjuice inga i en halsosam kost. Juice ger dock mindre fibrer och
upplevs inte lika mattande som hela frukter och bar, men ger lika mycket kalorier. Darfor ingar inte juice i rddet om 500
gram gronsaker och frukt om dagen. Smoothies, dar man inte har filtrerat bort fibrerna kan daremot utgéra en del av den
rekommenderade mangden gronsaker och frukt.

Andra relevanta faktorer

Slutsats

Miljo En storre andel av juicekonsumtionen som gjorts pa ravara som annars hade blivit svinn ar miljomassigt fordelaktigt. Att
minska andelen tropiska fruktjuicer och 6ka andelen ekologiskt/miljocertifierade produkter bidrar till miljdmassigt mer
héallbar livsmedelskonsumtion.

Livsmedelsproduktion Sverige producerar endast en mycket liten del av den totala mangden fruktjuice som dricks i landet. Det finns potential att

Oka produktionen med inhemsk ravara, till exempel 4pplen och bar i Sverige.

Forsorjningsberedskap

Eftersom farsk juice kraver kylférvaring och har kort hallbarhet ar juicekoncentrat mer lampligt som beredskapsmat.

Konsumtion

Konsumtionen av juice varierar i befolkningen.
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14. Notter och froer

I gruppen ingér alla sorters notter och froer. Notter definieras "kulinariskt" som tradndtter och

jordnotter.

14.1 Halsoaspekter

70

Notter och froer innehdller manga viktiga naringsdmnen, som enkelométtade och
flerométtade fetter, protein, magnesium, zink, koppar, kalium, fosfor, jarn, E-vitamin,
tiamin, vitamin B6, folat och niacin. Vissa nétter, som paranotter, kan dven innehalla hoga
halter selen. Dessutom innehaller nétter och froer flera bioaktiva &mnen med potentiell
antioxidantverkan samt antimikrobiella och celltillvixthimmande egenskaper (Fadnes &
Balakrishna, 2024).

Konsumtion av upp till 20-30 gram nétter och froer per dag har visat sig ha en skyddande
effekt mot hjért- och karlsjukdomar. Prospektiva kohortstudier har observerat ett
dosberoende samband mellan konsumtion av nétter och froer och minskad risk for hjart-
och kirlsjukdom, framforallt drivet av sambandet mellan nétter och fréer och
kranskérlssjukdom (Fadnes & Balakrishna, 2024). I randomiserade kontrollerade studier
har en méttlig effekt pa blodfetter setts vilket indikerar en biologisk rimlig mekanism.
Sambanden bedoms darmed som sannolikt kausala (Arnesen et al., 2023).

Ett intag pd 20-30 gram av notter per dag jaimfort med att inte dta ndtter alls kan minska
risken for hjért- och kérlsjukdomar och fortida dodlighet med ungefar 20 procent. Ett
hogre intag innebér sannolikt inte nagra ytterligare positiva hilsofoérdelar (Fadnes &
Balakrishna, 2024).

En daglig portion av nétter (ca 20-30 gram) ar ocksé relaterad till 14gre dodlighet 1 cancer
(Fadnes & Balakrishna, 2024).

Evidensen for ett samband mellan nétkonsumtion och risken for stroke och typ 2-diabetes
ar begrinsad (Fadnes & Balakrishna, 2024).

Konsumtion av notter kan minska nivaer av blodfetter ndgot, men har inte visat ndgon
effekt pa blodtrycket i randomiserade kontrollerade studier (Fadnes & Balakrishna, 2024).

Notter och froer har ocksa visat sig minska hungerkénslorna vilket skulle kunna forklara
att man 1 studier inte sett nagot samband mellan nétkonsumtion och 6vervikt (Fadnes &
Balakrishna, 2024).

Det finns ocksa studier som visat att konsumtion av nétter kan ha en forebyggande effekt
pa forsdmring av den kognitiva férmagan, vilket skulle kunna vara betydelsefullt for dldre
personer (Fadnes & Balakrishna, 2024).
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Evidensen for hélsofordelar finns for ndtter medan fréer inte dr lika vélstuderade.
Kohortstudierna som genomforts pd omradet kan inte skilja pa notter och fréer, men de
randomiserade kontrollerade studier som finns ar gjorda pa notter och inte fréer. Daremot
finns skal att dta froer pa grund av dess innehéll av fibrer och niringsdmnen. De positiva
hilsoeffekterna verkar inte skilja sig mellan olika sorters notter, men da innehallet av
olika ndringsdmnen varierar dr det motiverat att reckommendera ett blandat intag av olika
sorter (Fadnes & Balakrishna, 2024).

EU-kommissionen har efter bedomning fran Efsa beslutat att ett hdlsopéstaende for
effekter relaterade till hjart-och kérlfunktion far goras for 30 gram valnétter per dag
(EFSA Panel on Dietetic Products, 2011). I USA har ett liknande hélsopastaende for
notter (intag av 42 gram per dag) godkénts 2003 (Fadnes & Balakrishna, 2024).

Mogelgiftet aflatoxin Bi finns 1 varierande halter 1 ndtter och innebér okad risk for
levercancer (Livsmedelsverket, 2014). Enstaka mycket hoga aflatoxinhalter kan
forekomma 1 vissa notter, vilket har storre betydelse for aflatoxinexponeringen &n den
totala méngd notter som konsumeras. En hog konsumtion av notter 6kar sannolikheten att
dta en not med mycket hog halt aflatoxin. De ndtter som visats ha de hogsta halterna av
aflatoxin &r parandtter och pistagendtter. Begransas intaget av dessa blir risken for att fa 1
sig hoga halter av aflatoxiner avsevért lagre (Livsmedelsverket, 2014).

I en risk- och nyttovérdering av konsumtion av nétter uppskattades den potentiella
minskningen av hjért- och kérlsjukdom och funktionsjusterade levnadsér (DALY3s) till
foljd av hjértinfarkt och stroke om svenska medelélders och dldre individer skulle 6ka
konsumtionen av nétter fran 5 till 30 gram per dag. Aven antal 6kade fall av levercancer
uppskattades. En 6kning av intaget av notter uppskattades forhindra 7 000 fall av hjart-
och kirlsjukdom och bidra till 55 000 respektive 22 000 sparade DALY till foljd av
stroke respektive hjdrtinfarkt. En samtidig 6kning av exponeringen for aflatoxin
uppskattades resultera i 0—3 extra fall av levercancer, motsvarande 159 forlorade DALYs.
Saledes var slutsatsen att en 6kad konsumtion av nétter kan vara en del av en hidlsosam
kost dven nir hinsyn tas till 6kad exponering for aflatoxin (Eneroth et al., 2017).

I NNR 2023 rekommenderas en konsumtion av 20-30 gram noétter per dag. NNR 2023
rekommenderar att d&ven froer bor inga i en hilsosam kost, men det finns inte tillricklig
evidens for att sitta en méngdrekommendation for froer (Blomhoff et al., 2023).

Solroskarnor och linfrer kan innehélla forhojda halter av tungmetallen kadmium
(medelhalter som &verstiger 0,10 milligram kadmium/kg). Det &r darfor viktigt att dta
varierat och vilja olika sorter och varumirken for att minska risken att fa i sig onddigt
med kadmium (Livsmedelsverket, 2017). Den sammanlagda beddmningen ir att de
positiva hdlsoeffekterna fran dessa livsmedel overvager risken med kadmiumexponering.
Livsmedelsverket ger dérfor inte nagra begriansande rdd om dessa livsmedel nér det géller
kadmium (Livsmedelsverket, 2017).
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Linfroer kan innehalla cyanogena glykosider/vitecyanid. Exponering fér hoga
koncentrationer av cyanid kan ha mycket allvarliga foljder, som andndd, forlamning,
medvetsloshet och dodsfall. Halterna av vitecyanid i linfrd uppges variera mellan 100—
1000 mikrogram per kg. Krossade eller malda linfréer medfor hogre exponering for
cyanid an hela froer. Inga toxiska effekter ar kinda vid traditionell anvindning av helt
linfrd, det vill siga 1-2 matskedar till vuxna som laxativ. Intag av 3—10 matskedar krossat
linfré ger en pétaglig cyanidexponering som kan vara skadlig vid langtidsanvandning,
men bedoms inte innebédra nagon risk for akut forgiftning. Cyanidinnehéllet i krossat
linfré forefaller 1 hog grad att reduceras vid bakning (Livsmedelsverket, 2020b).

14.2 Andra faktorer som har beaktats

14.2.1 Milj6- och klimatpéaverkan

Miljopaverkan frén notter och fron varierar mycket bade inom och mellan nétter/fron. Det
finns utmaningar relaterade till bland annat jorderosion, vattenanvéndning,
vaxtskyddsmedel och biologisk mingtfald.

Mandel, valnét, cashew och pistagendt bedoms ha storre klimatpaverkan én jordndt och
hasselnot per kilo. Solrosfrod har relativt liten klimatpaverkan. (Karlsson Potter et al.,
2020, Livsmedelsverket, 2022b).

Transportavstdnden kan bli mycket stora for importerade notter, som valnotter, cashew
och hasselnétter. Klimatpaverkan frén transporterna av ett kilo nétter och mandel kan i
dessa sammanhang 6verstiga klimatpaverkan fran ett kilo gronsaker eller frukt®? (R66s,
2014, RISE, 2023).

Anvindningen av vixtskyddsmedel kan vara mycket stor vid odling av valndt och mandel
(Livsmedelsverket, 2022b, R66s et al., 2024). For solrosodling varierar anvdndningen av
vixtskyddsmedel mycket med odlingsomrddet, men ligger ldgre &n for valndt och mandel
(Livsmedelsverket, 2022b).

For ettariga grodor som solros och lin finns mdjlighet att paverka behovet av
vaxtskyddsmedel med hjilp av vixtfoljden, men det &r beroende av platsméssiga faktorer
som hur mycket av samma gréda som odlas i landskapet.

For de grodor som odlas utanfor EU dr 1 manga fall substanser som inte dr godkénda inom
EU eller Sverige tilldtna. Exempelvis forekommer parakvat och organiska
fosforforeningar, som inte dr godként inom EU, vid odling av bland annat mandel och
valnotter. Sverige ar ett av de ldnder i Europa som anviander minst viaxtskyddsmedel per
hektar. (Livsmedelsverket, 2022b)

32 t ex rotfrukter, kal, L6k, frukt av nordiskt ursprung, svenskodlade tomater, rdgknackebréd och mjukt bréd av vete av
inhemskt ursprung.
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En 6kad konsumtion av ekologiska nétter och fron kan minska negativ miljopaverkan
respektive oka positiv miljopaverkan.

Odling pé sluttande falt, hog nederbord eller bevattning kan ge upphov till lokala problem
med jorderosion och dvergddning. Hasselnotsodling 1 Turkiet och mandelodling 1 USA ér
exempel dir denna problematik har pavisats (Livsmedelsverket, 2022b).

Péaverkan pa den biologiska méangfalden kan vara positiv eller negativ. Blommande vaxter
som lin och solros har i Sverige positiv paverkan pa biologisk mangfald och
ekosystemtjanster i landskapet. Odling i varierade landskap utanfor Sverige bidrar ocksa
till ett rikt odlingslandskap och ett rikt véxt- och djurliv i odlingsomradet, forutsatt att
vaxtfoljden ar varierad (Livsmedelsverket, 2022b).

Negativ paverkan pa biologisk mangfald har visats vara generellt storre for notter och
mandel dn for andra vegetabilier, vilket forklarats med en kombination av avkastning och
att de 1 stor utstrackning importeras fran omraden med stora naturvérden (Karlsson Potter
et al., 2020). Notter och fron som odlas i ettariga kulturer pa befintlig akermark kan ha
mindre miljopaverkan i form av erosion och negativ paverkan pa biologisk mangfald i
landskapet, forutsatt att marken inte dr avskogad eller utdikad vatmark. Detta géller frimst
dér odlingen bidrar till varierade vaxtfoljder i1 landskap utan dominans av enskilda grodor 1
vidstrickta monokulturer.

Generellt medfor odlingen av notter en relativt hog vattenanviandning, raknat per kilo
(Ro0s et al., 2024). Nuvarande notproduktion bidrar till och paverkas av vattenstress 1
manga regioner (Harwatt et al., 2024). Vattenavtrycket for lin, solros och jordnét ligger
lagre dn for mandel, cashew, valnét, pistagemandel, sesamfron och hasselnot (Karlsson
Potter et al., 2020).

Ur miljosynpunkt skulle en 6kad konsumtion av inhemska solros- och linprodukter kunna
bidra positivt till sundare vaxtfoljder med minskat sjukdomstryck i vaxtfoljd samt till
ekosystemtjanster som pollinering i landskapet. Idag 4r den inhemska kommersiella
linodlingen liten. Aven hasselnétter ingér i det svenska kulturarvet och kommersiell
odling kan med det varmare klimatet komma att bli mer aktuell.

De nétter och fron som konsumeras bor bidra positivt eller ha minsta méjliga negativa
paverkan pa miljon. Det vore miljomassigt fordelaktigt att 6ka andelen svenskodlade
notter och fron i konsumtionen samt vilja ekologiskt odlad mandel och valnét.

Se vidare avsnitt 8.1 och bilaga 1 for kopplingar till nationella miljomal, inhemsk produktion

och foradling, klimatférédndring och resiliens, livsmedelssystemets resurseffektivitet samt

ekologiskt producerade livsmedel och miljocertifieringar.

14.2.2 Svensk livsmedelsproduktion

Odlingen av nétter &r liten 1 Sverige, men det finns potential rent klimatmaéssigt att 6ka
den. Hasselnétter och valnétter kan odlas i stora delar av Sverige medan mandel bara trivs
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i de sydligaste delarna®. Emellertid kan det finnas utmaningar i en 6kad odling kopplat

till Ionsambhet, forddling och logistik.

e (Odlingen av notter sker mestadels i Skane och Jordbruksverkets statistik visar att svenska
jordbrukare sokt stod for notodling pa 5,6 hektar 2024.

e Aven odlingen av froer som ir limpliga for humankonsumtion ir blygsam i landet,
framfor allt pa grund av 16nsamhetsproblem. En annan utmaning for en liten sektor som
vill véxa &r att en expansion behover ga i takt med dkad kapacitet i foradlingsledet.
Statistiken visar att stod soktes for odling av 10,5 hektar kanariefrd, 61,6 hektar hirs och
291,5 hektar solrosfro 2024.

e Sverige importerar med andra ord det mesta av bade nétter och froer for att ticka
efterfrdgan, det handlar bade om sorter vi kan odla mer av sjélva och sorter som inte trivs
pa vara breddgrader. Notter vi importerar relativt mycket av dr cashewnétter, mandel,
valnotter, hasselndtter och jordndtter, samt i mindre omfattning pistagemandel. Den totala
ndtimporten 2023 1ag runt 18 000 ton.

e Nir det giller froer finns en import av froer som anvénds till utsdde och matfettsindustrin,
men dven import av sddana fréer som sdljs direkt som livsmedel, till exempel solrosfro,
linfrd och sesamfro.

14.2.3 Konsumtion

e Enligt nationella matvaneundersdkningar dr mediankonsumtionen bland vuxna och
ungdomar 0 till 1 gram nétter och froer per dag (Livsmedelsverket, 2012,
Livsmedelsverket, 2018c).

e Endast 8 procent av den vuxna befolkningen och 1 procent av ungdomarna dter minst 20
gram noétter och froer per dag.

e Medelintag av mandel och nétter i Jordbruksverkets statistik for direktkonsumtion3* ligger
hogre (9 gram per dag). Konsumtionen har fordubblats de senaste 10 dren jamfort med
tidigare (Jordbruksverket, 2023a)3®.

14.2.4 Forsorjningsberedskap

De livsmedel som kan antas vara tillgdngliga och gingbara vid svara storningar ir lagringsbara
utan kyla, har 1ang héllbarhet, ir energieffektiva och néringstita, krdver ingen eller snabb
tillagning, lite eller ingen vitska vid tillagning och kan i bésta fall ge vétska. Hér tydliggors

karaktaristika for produkter av nétter och froer med avseende pa ovan ndmnda faktorer.

33 Mat och Klimat, (2024). N6tter och Notodling. https://matochklimat.nu/notter-och-notodling/ (2024.09.16)

34 Med direktkonsumtion avses de totala leveranserna av livsmedel fr&n producenter till privathushéll och storkék
samt producenternas hemmafdrbrukning.

3% Ingadende varden: Variabel=totalt, 1000 ton eller miljoner liter; Vara= 108 Mandel, nétter, farska eller beredda;
Ar=alla varden.
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Tabell 11: Livsmedelskaraktaristika for produkter av notter och froer

Varukaraktaristika :\f:)t(t.:rasselnétter NGtsmor :.:::zrpumpafré
Lagringsbar utan kyl Ja Ja Ja

Lang hallbarhet utan kyla (>2v) Ja Ja Ja

Energitat”, ® 5 5 5

Naringstat™, ¢ 4 2 4

Klar att konsumeras Ja Ja Ja

Kan tillagas snabbt (<10 min)  Inte relevant Inte relevant  Inte relevant
Kan tillagas utan vatska Inte relevant Inte relevant  Inte relevant
Bidrar till vatskeintag Nej Nej Nej

#Avser tillagad produkt. Vardet (1-5) baseras pé kalorier per gram livsmedel, vilket sedan kategoriserats i
kvintiler dar 1=lagst energitathet och 5=hogst energitathet.

##\/ardet (1-5) baseras pa naringsindexet NRF9.3 (Bianchi et al., 2020), vilket sedan kategoriserats i
kvintiler dar 1=lagst naringstathet och 5=hogst naringstathet.

SFor oversiktens skull har vardena 1-2 rod farg, vardet 3 gul farg och varden 4-5 gron farg i tabellen.

14.2.5 Lagstiftning och kontroll

Det finns gransvérden for mogelgifter och andra kontaminanter, som cyanid och kadmium, i

notter och froer.

14.3 Tidigare rad

e Ett par matskedar nétter och fréer om dagen (Livsmedelsverket, 2015c).
e Hogst tvd matskedar hela linfréer om dagen (Livsmedelsverket, 2015c¢).

e Krossade linfroer bor e dtas om de inte dr upphettade (Livsmedelsverket, 2020b).

LIVSMEDELSVERKETS RAPPORTSERIE —L 2025 NR 04 75



14.4 Slutsatser

Tabell 12. Slutsatser for halsomassiga aspekter och andra relevanta faktorer

Sammanfattande slutsats

Eftersom notter och fréer ar naringsrika och bidrar till minskad risk for kostrelaterad sjukdom bedomer Livsmedelsverket att
det ar befogat med ett rad om att ata 20-30 gram notter om dagen och att inkludera froer i kosten. Att variera sorterna ar
positivt ur halsosynpunkt. Ur miljosynpunkt ar det bra att valja miljomarkt.

Kostrad (mangd/frekvens)

20-30 gram osaltade notter om dagen. Froer kan ocksa garna ingé i kosten. For linfroer finns sedan tidigare sarskilda rad
som fortfarande galler.

Halsomassiga aspekter

Slutsats

Notter och fréer innehaller manga naringsdmnen och bioaktiva &mnen.

Det finns evidens for att en konsumtion av 20-30 gram notter per dag kan minska risken for hjart- och karlsjukdomar samt
cancerdddlighet. Det finns ingen evidens for att ett hogre intag skulle bidra med ytterligare positiva halsoeffekter. NNR
rekommenderar att dven froer bor inga i kosten men det finns inte tillracklig evidens for att satta en méangdrekommendation.

Vissa notter och froer kan aven innehalla aflatoxiner, kadmium och vatecyanid. Enligt tidigare risk- och nyttovarderingar
overvager de positiva halsoeffekterna de negativa.

De positiva halsoeffekterna verkar inte skilja sig mellan olika sorters nétter, men da innehallet av olika naringsdmnen och
aven odnskade amnen varierar ar det motiverat att rekommendera ett blandat intag av olika sorter.

Andra relevanta faktorer

Slutsats

Miljo Det vore miljomassigt fordelaktigt att 6ka andelen svenskodlade notter och fron samt valja ekologiskt odlad mandel och
valnot.

Livsmedelsproduktion Eftersom Sverige har naturgivna forutsattningar att odla mer nétter och froer, finns det potential att 6ka den inhemska
produktionen av dessa.

Konsumtion Konsumtionen av nétter och froer ar lag i Sverige. Endast en liten andel dter mer 8n 20 gram notter och froer per dag.

Forsérjningsberedskap

Eftersom ndtter och froer ar naringstata och energitata och kan lagras lange utan kyl ar de ldmpliga som beredskapsmat.
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15.

Matfetter

15.1 Halsoaspekter

Matfett dr var viktigaste fettkdlla och star for cirka en sjittedel av det fett vi dter. Med
matfett menas olika oljor, matfettsblandningar, smor och margarin. Matfetter bidrar
med energi, de fettlosliga vitaminerna A, D och E och vissa livsnddvindiga fettsyror.
De flesta vegetabiliska oljor &r rika pa omaéttade fettsyror. Undantag ar palm-, kokos-

och sheafetter som innehaller mycket méittade fetter. Smor innehéller en hog andel
mittade fetter.

Fettsyrornas méttnadsgrad tillsammans med innehéll av bioaktiva &mnen och
bearbetningsgrad dr den framsta faktorn bakom hélsoeffekter av fetter och oljor.
Fettsyrorna omega-6 linolsyra och omega-3 alfalinolensyra ér essentiella fettsyror
vilket innebar att de inte kan tillverkas av kroppen sjdlv utan behdver intas via maten.
Att till viss del ersétta méttat fett med omega-6-fettsyror (framforallt linolsyra)
forbéttrar blodfetterna, minskar risken for hjirt- och kérlsjukdom, forbéttrar glukos-
insulinbalansen och kan minska risken for total fortida dodlighet. Langa omega-3-
fettsyror minskar triglycerider i blodet och kopplas till lagre risk for hjart- och
kérlsjukdom. Hogre nivaer av biomarkdrer for flerométtade fettsyror dr dessutom
kopplade till ldgre risk for typ 2-diabetes (Retterstal & Rosqvist, 2024).

Evidensen for att typ av fett 1 kosten skulle ha betydelse for blodtryck, risk for hogt
blodtryck eller muskel-skelettsystemets hélsa ar inte 6vertygande (Retterstol &
Rosqvist, 2024).

Det finns inte tillrackligt med vetenskaplig evidens for att foresla en rekommendation
for kvoten mellan omega-6- och omega-3-fettsyror (Blomhoff et al., 2023).

Det finns ett samband mellan ett hogre intag av fleromaéttade fettsyror och lagre
dodlighet av all cancer. Langa omega-3-fettsyror kopplas till minskad risk for
brostcancer, medan biomarkorer for nivder av omega-6-flerométtade fettsyror kopplas
till lagre risk for all cancer (Retterstal & Rosqvist, 2024).

Studier som undersokt hogre kontra ldgre intag av kolesterol via kosten visar péd
okning av respektive ingen effekt pa totalt blodkolesterol, vilket gor det svért att dra
slutsatser (Retterstol & Rosqvist, 2024).

Transfettsyror, oberoende av killa, forsdmrar blodfettprofilen jimfort med ométtat
fett. I observationsstudier har ett samband mellan hogre intag av transfetter och hjért-
och kirlsjukdom samt total fortida dodlighet setts, men det ar oklart om sambanden
skiljer sig beroende pa om transfetterna har industriellt ursprung eller kommer
naturligt via idisslare (Retterstel & Rosqvist, 2024).
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Hos ménniskor kan hoga intag av fleromaéttade fettsyror resultera i oonskade effekter,
som Okad lipidperoxidation, nedsatt immunfunktion och dkad blddningstendens. Intag
av omega-6 fettsyror (LA) upp till omkring 10 energiprocent anses sdkert (Retterstel
& Rosqvist, 2024). Den europeiska myndigheten for livsmedelssékerhet (Efsa) drog
slutsatsen att kombinerat tillskott av de langa omega-3-fettsyrorna EPA och DHA
under lang tid upp till omkring 5 gram per dag inte dkar risken for spontan blodning
eller blodningskomplikationer, inte paverkar glukosbalansen, immunfunktionen eller
lipidperoxidation fOrutsatt att omega-3-fettsyran var oxidativt stabil.

Det rekommenderade intaget av essentiella fettsyror (omega-6 och omega-3) kan
uppnds genom intag av 2—3 matskedar rapsolja per dag (Rosqvist & Niinistd, 2024).
Olivolja kan medfora ytterligare hilsoeffekter (till exempel genom polyfenoler) utdver
att ha en fordelaktig fettsyresammansittning och kan darfor ocksé intas frekvent
(Rosqvist & Niinistd, 2024).

For att nd ett tillrackligt intag av omega-3 alfalinolensyra rekommenderar NNR 2023
en konsumtion pa 25 gram vegetabilisk olja per dag eller motsvarande méngd
omittade fettsyror frn ravaror. Dessutom bor intaget av smor och tropiska oljor
begrénsas till fordel for fetter och oljor som innehaller mer ométtade fettsyror
(Blombhoff et al., 2023).

Att vélja vegetabiliska oljor rika pa ométtade fetter, som till exempel raps- och
olivolja, framfor tropiska oljor och animaliska fetter som innehéller mycket mattat fett
verkar vara mest fordelaktigt for hilsan (Rosqvist & Niinisto, 2024). Fé systematiska
oversiktsartiklar och metaanalyser har undersokt sambanden mellan fetter och oljor
(pé livsmedelsnivad) och hélsoutfall; de flesta avser samband pa niringsdimnesniva
(klasser av fettsyror). De artiklar som identifierades vid arbetet med bakgrundsartikeln
till NNR 2023 var av lag metodologisk kvalitet och darfor bor resultatet tolkas med
forsiktighet (Rosqvist & Niinistd, 2024).

Bland specifika oljor dr olivolja mest studerat. Studier pekar pa ett samband mellan
hogre intag av olivolja och ligre risk for hjért- och kérlsjukdom, typ 2-diabetes, vissa
typer av cancer samt fortida dod. Smor, palmolja och kokosolja, som innehaller hog
andel maéttade fetter, 6kar LDL-kolesterolet jamfort med oljor rika pa enkelométtade-
och flerométtade fettsyror (Rosqvist & Niinisto, 2024).

Rapsolja dr kopplat till minskat LDL-kolesterol jamfort med oliv-, solrosolja och
matfetter med hog andel mattat fett (Rosqvist & Niinisto, 2024).

Det finns for {4 studier for att dra ndgra slutsatser om fettsyresammansittningen 1
margarin och matfettsblandningar och samband med hélsoeffekter da dessa har olika
innehall och de ocksa har forandrats over tid.

Hos vuxna kopplas en kost med hogre andel fett i kosten, 6ver 30 energiprocent, till
hogre kroppsvikt (Retterstol & Rosqvist, 2024).
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e Fett oxideras vid upphettning och méanga olika sa kallade oxidationsprodukter bildas.
Vegetabiliska oljor med hog andel omaéttade fettsyror paverkas, men sa marginellt att
det ndringsméssigt 4nda gar bra att anvénda till exempel rapsolja eller olivolja vid
stekning (Livsmedelsverket, 2017).

e Litteratur som sammanstéllts av Danmarks tekniska universitet visar att for den mest
kénsliga oljan krivs upphettning i dver 200° C i mer 4n fyra timmar for att
transfettsyrainnehdllet ska na 2 procent. Det bildas alltsd mycket begrénsat med

transfettsyror vid normal stekning (Livsmedelsverket, 2017).

Fettsyrasammansdttning i olika matfetter
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fett(n=0)

Figur 2. Fettsyresammansattning i olika typer av matfetter. Varden anges i gram per 100 gram
livsmedel. Kalla: Livsmedelsverkets livsmedelsdatabas version 2024-05-29.

15.2 Andra faktorer som har beaktats

15.2.1 Milj6- inklusive klimatpaverkan

e Smor har relativt stor klimatpaverkan per kilo eftersom det gér at mycket mjolkravara
for att producera smor.

e Kori Sverige har hog avkastning, vilket i kombination med hog andel vall i fodret ger
lagre klimatpaverkan per kilo mjolk jamfort med ménga andra lénder
(Jordbruksverket, 2023f). Darmed star sig exempelvis svenskt vél i internationell
jamforelse. (Wirsenius et al., 2020)

e Miljopaverkan inklusive klimatpaverkan frdn margarin dr beroende av vilka ravaror
som ingér.

e Palmolja, sheafett, kokosolja och sojaolja har stor klimatpaverkan (Poore & Nemecek,
2018, Rajao et al, 2020, Bajzelj et al., 2021), storre 4n olivolja, som i sin tur paverkar

LIVSMEDELSVERKETS RAPPORTSERIE —L 2025 NR 04 79



klimatet mer &n solrosolja och utldndsk rapsolja. Minst klimatpaverkan har svensk
rapsolja, riknat per kilo olja (Livsmedelsverket, 2022b, RISE, 2023).

e For de vegetabiliska fetterna kan ytmaéssigt omfattande monokulturer paverka
biologisk mangfald negativt och driva pd avskogning med negativ klimatpaverkan
som foljd. Oljepalm, kokospalm och soja® odlas intensivt i storskaliga plantager
varvid utdikning av vatmarker eller avverkning av regnskog for expansion av
odlingarna har starkt negativ paverkan pa dessa artrika miljoer (Poore & Nemecek,
2018, Rajao et al, 2020, Bajzelj et al., 2021). Paverkan pa biologisk méangfald &r starkt
beroende av det regionala sammanhanget vilket gor att paverkan kan vara stor dven for
andra oljevixter om de odlas i exempelvis erosionskénsliga omrdden, med stora
vattenuttag eller i en omfattning som skapar landskap med starkt begrénsad variation.

e [ Sverige kan smor som hérror fran mjolkkor som betar naturbeten eller dter mycket
vallfoder, dar kvigor och ungdjur &r en del av mjolkkosystemet, bidra positivt till ett rikt
odlingslandskap och biologisk mangfald i landskapet. (Tiddker & Landqvist, 2017).

e Blommande oljevixter som solrosor, lin och raps bidrar positivt till miljomassig
hallbarhet i det inhemska landskapet. Eftersom de inte dr gras utgor de variation i
spannmalsdominerade véxtfoljder och bidrar ddrigenom till ett rikt odlingslandskap
samt ett rikt viaxt- och djurliv. Odling i varierade landskap utanfor Sverige bidrar
ocksa till ett rikt odlingslandskap samt ett rikt- véxt- och djurliv i odlingsomradet,
forutsatt att vaxtfoljden ar varierad.

e Kokospalm beddms ha storst negativ pdverkan pd miljomaélet Giftfri miljo, foljt av
oljepalm som i sin tur har storre negativ paverkan én utlandsk rapsolja. Svensk
rapsolja bedoms ha mindre negativ paverkan dn utlindsk. Underlag saknas for
beddmning av hur olivolja, sheafett/olja samt solrosolja paverkar miljomalet Giftfri
milj6. Det dr dock rimligt att anta att vilda bestdnd av sheatrdd inte behandlas med
vaxtskyddsmedel. (Livsmedelsverket, 2022b)

e Eftersom solros dr en ettdrig groda finns mojlighet att paverka bekdmpningsbehovet
med hjélp av véxtfoljden, men det dr beroende av platsméssiga faktorer som hur
mycket av samma groda som odlas 1 landskapet. For grodor som odlas utanfor EU ér 1
manga fall substanser som inte dr godkénda inom EU eller Sverige tillatna. Det géller
bade palmolja och kokosolja.

e Svensk rapsolja har visats falla vél ut vid jamforelse av miljopdverkan med andra oljor.
Aven inhemsk odling av solros och lin, som kan utgéra ravara for framstillning av oljor
och fetter, dr forknippad med mindre negativ och storre positiv pdverkan pd miljon.

e Pa grund av att odlingen av oljepalm samt dess forddling medfér omfattande negativ
miljopéverkan och att det finns problem med efterlevnad av regelverken, finns
anledning att minska konsumtionen av palmolja. Aven att fasa ut anviindningen av
icke-certifierad palmolja och att strdva efter de certifikat som medfor 6kad sparbarhet

36 Soja foradlas aven till sojaolja
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bidrar till matfettskonsumtion med mindre miljopéverkan. Certifikaten®” for
Segregerad palmolja (eng. ”Segregated”) och Bevarad identitet (eng. “’Identity
Preserved”) ger storst sparbarhet. (Livsmedelsverket, 2022b)

¢ En 6kad konsumtion av ekologiska eller andra miljocertifierade produkter kan minska
negativ miljopaverkan respektive 6ka positiv miljopaverkan.

e De matfetter som konsumeras bor bidra positivt eller ha minsta mojliga negativa
paverkan pd miljon. En 6kad andel rapsolja, sarskilt inhemsk, samt minskad andel
palmolja, kokosolja och andra kokosprodukter skulle bidra till en miljomaissigt mer
hallbar matfettskonsumtion. Aven kortare transporter har miljoméssiga fordelar.

For mer information om smorets miljopaverkan hénvisas till kapitel 16 om mjolk och
mejerivaror. Se vidare kapitel 8.1 och bilaga 1 for matfettskonsumtionens kopplingar till
nationella miljomal, inhemsk produktion och forddling, klimatférédndring och resiliens,
livsmedelssystemets resurseffektivitet samt ekologiskt producerade livsmedel och

miljocertifieringar.

15.2.2 Svensk livsmedelsproduktion

e [ Sverige produceras badde animaliska och vegetabiliska matfetter.

e Den svenska produktionen av smor uppgick till drygt 21 000 ton 2023, det dr en
o0kning med 25 procent pa tio ar. Samma ar uppgick importen till drygt 15 000 ton
vilket innebar att den svenska produktionen stod for 71 procent av konsumtionen.
Exporten av smor ér betydligt lagre d4n importen.

e Den svenska produktionen av vegetabiliska matfetter sker framst i form av rapsolja som i
huvudsak anvénds som livsmedel. Den svenska produktionen av rapsolja for alla &ndamaél
har uppgatt till 40-50 procent av konsumtionen den senaste tioarsperioden. Den laga
andelen beror pé att stor import av rapsolja sker arligen for tillverkning av biodiesel.
Produktionen av rapsolja i Sverige uppgar till cirka 130 000 ton arligen, medan

anvindningen av densamma for olika Andaméal uppgar till cirka 300 000 ton per ar.

15.2.3 Konsumtion

Uppgifter om intaget av matfetter i matvaneundersdkningar begransas av att matlagningsfett
ingdr 1 matritter och att schablonméangder anvinds 1 livsmedelsdatabasens recept.
Konsumtionen av matfetter beskrivs diarfor genom andra statistikkillor, vilket ocksa innebér

att spridningsmaétt pd konsumtionen inte ges.

e Baéde statistik baserat pa hushallspaneler (YouGov, 2021) och Jordbruksverkets
direktkonsumtion (Jordbruksverket, 2023) indikerar ett medelintag av vegetabilisk olja

37 certifikat enligt RSPO (Roundtable on Sustainable Palm Oil)
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i den svenska befolkningen pa 5 gram per dag. De vanligaste oljorna dr rapsolja (cirka
60 procent) och olivolja (cirka 30 procent).

e Enligt statistik for direktkonsumtion utgér hushallsmargarin och lattmargarin
tillsammans majoriteten (70 procent) av matfettet medan smor (18 procent) och
matolja (11 procent) star for en mindre andel (Jordbruksverket, 2023).

o Statistik fran hushéllspaneler visar att snittintaget av smorgdsfett dr ungefar 12 gram
per dag, varav de vanligaste dr smor-/oljeblandning (65 procent), foljt av ldttmargarin
med cirka 40 procents fetthalt (19 procent) och margarin med hogre fetthalt (16
procent) (YouGov, 2021).

e Matfettsblandningar med 70—80 procent fett dr d&ven vanligast bland vuxna och
ungdomar enligt enkétfragor i de nationella matvaneundersokningarna och rapporteras
av 30—40 procent av deltagarna. Majoriteten (60—70 procent) anvéinder flytande
matfett eller olja i matlagningen (Livsmedelsverket, 2012, Livsmedelsverket, 2018c).

e Béde intaget av matfett (ungefar 40 gram per dag) och proportioner mellan smor,
margarin och olja har legat ganska stabilt under 2000-talet (Jordbruksverket, 2023).

15.2.4 Férsérjningsberedskap

De livsmedel som kan antas vara tillgdngliga och géngbara vid svara storningar ar
lagringsbara utan kyla, har lang hallbarhet, &r energieffektiva och néringstita, kraver ingen
eller snabb tillagning, lite eller ingen vétska vid tillagning och kan 1 bésta fall ge vétska. Hér

tydliggors karaktéristika for matfetter med avseende pa ovan ndmnda faktorer.

Tabell 13. Livsmedelskaraktaristika for matfetter.

Varukaraktiristika Smor och matfettsblandningar

Matolja med hog fetthalt (>60 %) Lattmargarin
Lagringsbar utan kyl Ja Ja Ja
Lang hallbarhet utan kyla (>2v) Ja Nej Nej
Energitat™® 5 5 5
N&ringstat® 3 3 5
Klar att konsumeras Ja Ja Ja
Kan tillagas snabbt (<10 min) Inte relevant Inte relevant Inte relevant
Kan tillagas utan vatska Inte relevant Inte relevant Inte relevant
Bidrar till vatskeintag Nej Ja Ja

#avser tillagad produkt. Vardet (1-5) baseras pa kalorier per gram livsmedel, vilket sedan kategoriserats i kvintiler dar
1=lagst energitathet och 5=hogst energitathet.

#iysrdet (1-5) baseras pa naringsindexet NRF11.3 (Bianchi et al., 2020), vilket sedan kategoriserats i kvintiler dar 1=I4gst
naringstathet och 5=hogst naringstathet.

SF6r 6versiktens skull har virdena 1-2 réd farg, vardet 3 gul firg och varden 4-5 gron firg i tabellen.

82 LIVSMEDELSVERKETS RAPPORTSERIE - L 2025 NR 04



15.2.5 Lagstiftning och kontroll

I Sverige ér det obligatoriskt att berika margariner och matfettsblandningar med A- och D-
vitamin. Margarin, matfettsblandningar och motsvarande flytande produkter och produkter
med andra fetthalter ska per 100 gram innehalla ldgst 19,5 och hogst 21,0 mikrogram vitamin
D, och lagst 900 och hogst 1500 mikrogram vitamin A rdknat som retinolekvivalenter, varav

hogst 400 mikrogram betakaroten3®.

15.3 Tidigare rad

e Nyttiga oljor, som till exempel rapsolja eller flytande matfetter gjorda pa rapsolja i
matlagningen (Livsmedelsverket, 2015).

e Nyckelhalsmarkta smorgasfetter (Livsmedelsverket, 2015).

38 | |VSFS 2018:5 (livsmedelsverket.se)
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15.4 Slutsatser

Tabell 14. Slutsatser for halsomassiga aspekter och andra relevanta faktorer

Sammanfattande slutsats | Matfetter ar viktiga kallor till energi och fettsyror. Sarskilt halsosam ar rapsolja som bidrar med bade enkelomattade och
fleromattade fettsyror. Olivolja innehaller mycket enkelomattat fett och ingar liksom rapsoljan i hdlsosamma kostmaonster.
Palmolja, kokosfett och smor innehaller en stor andel mattat fett. Livsmedelsverket bedomer darfor att det behovs ett rad om att
valja matfetter som bidrar med omattade fetter, sarskilt rapsoljebaserade matfetter eftersom de innehaller hog andel omega-3-
fetter. Ur miljésynpunkt ar rapsolja och matfetter med hog andel rapsolja ett bra alternativ.

Kostrad (mangd/frekvens) | Rapsolja eller andra Nyckelhalsmarkta matfetter i matlagning och pa smoérgas.

Halsomassiga aspekter Slutsats

Att ersatta mattat fett med fleromattade fettsyror (omega-6 och omega-3) har flera positiva halsoeffekter inklusive minskad
risk for fortida dodlighet.

De flesta vegetabiliska oljor ar rika pd omattade fettsyror. Undantag ar palm-, kokos- och sheafetter som innehaller mycket
maéttade fetter. Aven smor innehaller en hég andel mattade fetter.

Olivolja bidrar med mycket mindre omega-3 an rapsolja, men innehaller mycket enkelomattat fett samt till exempel
polyfenoler och kan darfor ocksa intas frekvent.

Andra relevanta faktorer Slutsats

Miljo En 6kad andel rapsolja, sarskilt inhemsk, samt minskad andel palmolja, kokosolja och andra kokosprodukter skulle bidra till
en miljomassigt mer hallbar matfettskonsumtion. Aven kortare transporter har miljdmassiga férdelar.

Livsmedelsproduktion Sverige har goda naturgivna forutsattningar att bibehalla eller 6ka inhemsk produktion av raps och andra oljevéxter.

Forsbrjningsberedskap Vegetabilisk matolja &r energitat, lagringsbar utan kyl och har ldng hallbarhet och &r d&rfér bra beredskapsmat. Aven andra
vegetabiliska matfetter har goda egenskaper for krissituationer.

Konsumtion | Sverige ater vi cirka 40 gram matfett per dag. Andelen rapsolja ar dock liten. | kommunikationen av radet ar fokus darfor pa
fettkvaliteten, inte mangden.
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16. Mejeriprodukter- och

véxtbaserade alternativ

I gruppen ingar mjolk, fil, yoghurt, kvarg, ost, graddfil, gradde, créme fraiche och andra

produkter som tillverkas av mjolk. Kapitlet tar &ven upp véxtbaserade alternativ till dessa

eftersom de anvinds av konsumenter som erséttning for mjolkprodukter.

16.1 Hdalsoaspekter

M;jolk och andra mejeriprodukter dr viktiga kéllor till kalcium och jod, men éven till
protein, A-vitamin, riboflavin och vitamin B12. Berikade mejeriprodukter dr dven goda
kallor till D-vitamin (Holven & Sonestedt, 2024, Livsmedelsverket, 2023b).

Olika mejeriprodukters karakteristika skiljer sig 4t med avseende p& om de &r
fermenterade eller inte, hur de har bearbetats och hur den s kallade food matrix® ser ut
(Holven & Sonestedt, 2024).

Ungefar tva tredjedelar av mjolkfettet r mattat. Mjolk innehaller &ven sma méangder av
naturliga transfetter och ar darfor den storsta kéllan till transfett 1 ldnder som Sverige, dar
de industriellt framstéllda transfetterna har minimerats eller eliminerats helt.
Proportionerna av de olika fettsyrorna dr desamma 1 den fetare och magrare mjélken
(Holven & Sonestedt, 2024).

Trots det hoga innehallet av maittat fett i mjolk och mejeriprodukter, vilket &r en kénd
riskfaktor for hjért- och karlsjukdom, visar de flesta studier inga samband mellan intag av
mjolk eller andra mejeriprodukter och hjért- och kérlsjukdom. Daremot visar studier som
sarskilt undersokt mejeriprodukter med lagt fettinnehall och/eller som &r fermenterade
(som yoghurt och ost) pa minskad risk for hjart- och kérlsjukdom, typ 2-diabetes och
tjock- och dndtarmscancer (Holven & Sonestedt, 2024).

De vixtbaserade alternativen innehaller generellt mindre protein och mikrondringsimnen
jamfort med mjolk. Manga av produkterna dr dock berikade med kalcium, jod, vitamin
B12 och D-vitamin. Vad géller hélsoeffekter av ersittningsprodukter behovs det fler
studier som jamfor hélsoutfallen av intaget av mjolk och andra mejeriprodukter och
ersittningsprodukter (Holven & Sonestedt, 2024).

Enligt NNR ér ett intag av 350-500 gram mager mjolk och andra mejeriprodukter
tillrackligt for att ticka det rekommenderade intaget av kalcium, jod och vitamin B12, i
kombination med ett tillrickligt intag av baljvéxter, morkgrona bladgronsaker och fisk,
som ocksa dr killor till dessa ndringsimnen. Om intaget av mjolk- och mejeriprodukter &r

39 Livsmedel innehéller manga olika &mnen i en komplex struktur med manga potentiella interaktioner. Detta innebér
att de fysiologiska effekterna av ett livsmedel inte nddvandigtvis kan forutsdgas enbart utifrdn dess naringsinnehall
eller fettsammansattning.
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lagre &n 350 gram per dag kan berikade ersattningsprodukter anvéndas eller andra
livsmedel som bidrar med dessa niringsimnen konsumeras i hogre utstrackning. NNR
bedomer ocksé att utbyte av helfet mjolk och andra mejeriprodukter mot motsvarigheter
med ligre fetthalt 4&r gynnsamt for hilsan, bland annat med avseende pa intag av maéttat
fett (Blomhoff et al., 2023).

16.2 Andra faktorer som har beaktats

16.2.1 Milj6- inklusive klimatpdverkan

86

Mejeriprodukter kommer fran idisslare, som kor, far och getter, och har ddrmed generellt
storre klimatpaverkan an vixtbaserade alternativ (Karlsson et al, 2020).

Koncentrerade mejerivaror som smor och ost har stérre klimatpaverkan dn mjolk. Det
krévs cirka tio respektive tjugo kilo mjolk for att tillverka ett kilo hardost respektive smor.

Kombinerad mjolk - och kottproduktion ger upphov till lagre klimatpaverkan per kilo kott
an specialiserad notkottsproduktion, eftersom samma djur anvinds for att producera tva
livsmedel (Livsmedelsverket, 2021¢). Konsumtion av mjdlk- och mejerivaror forutsétter
en viss konsumtion av kott fran mjolkkor for att bli miljomaéssigt effektiv och héllbar.

Kor i Sverige har hog avkastning. I kombination med hog vallandel i fodret ger det lagre
klimatpdverkan per kilo mjolk jamfort med manga andra ldnder (Jordbruksverket, 2023f).
Diarmed stér sig exempelvis svensk hardost vil i internationell jamforelse (Wirsenius et al,
2020).

Vissa europeiska mejeriprodukters paverkan pd klimat och biologisk mangfald belastas av
att soja fran tidigare skogsomraden i Sydamerika ingér i foderimporten. Det géller dock
inte for Sverige d& denna typ av fodersoja uteslutits via branschdverenskommelser
(Jordbruksverket, 2023g). Ungefar tva procent av de svenska mjolkkornas foder utgors av
soja (Jordbruksverket, 2023f).

Det proteinfoder som ges till svenska mjolkkor innehéller hog andel rapsmjol frén
svenskodlad raps (Jordbruksverket, 2023f). Mjo6lkkorna bidrar ddrmed till de miljovérden
som denna odling representerar, som varierade vaxtfoljder och gynnande av pollinatorer.

I Sverige ér de biologiska vdrdena i odlingslandskapet beroende av djurhallningen 1
jordbruket. Betande djur ér viktiga for den biologiska méngfalden i Sverige genom att de
hévdar naturbetesmarker. (Jordbruksverket, 2023k). Artrika naturbetesmarker genererar
fler ekosystemtjédnster &n ettariga grodor och dr beroende av betande djur (Lindberg et al.,
2020). Naturbetesmarker utgor viktiga livsmiljoer och spridningsvigar for en stor
mangfald av véxter och djur.

Mjolkkornas foderbehov ger 6kad diversifiering av grodor 1 landskapet och hogre andel
vall pé akermarken, vilket 4r gynnsamt for mullhalt och bordighet, samt ar forknippat med
lagre anvandning av véxtskyddsmedel. Darmed bidrar vallen till minskad
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vixtskyddsmedelsanvindning i jordbruket, vilket medfér mindre spridning av dessa 1
miljon. (Tiddker & Landqvist, 2017, Lindberg et al., 2020, Jordbruksverket, 2023f)

Mjolkkor pé bete kan hdvda smébiotoper vilket bidrar till ett variationsrikt landskap som
gynnar biologisk mangfald (Tiddker & Landqvist, 2017, Lindberg et al., 2020).

Genom att biprodukter fran livsmedelsindustrin och spannmal som inte uppnér kvalitet for
humankonsumtion kan anvéndas som foder, samverkar animalieproduktion med odling
och foradling och bidrar till ett effektivare livsmedelssystem.

En 6kad konsumtion av ekologiska eller andra miljocertifierade produkter kan minska
negativ och 0ka positiv miljopaverkan.

For smaksatta mejeriprodukter finns det miljomassiga fordelar om de innehaller ravara
som aterfor frukter och gronsaker som annars hade blivit matsvinn till humankonsumtion.
Tropiska frukter kan ha negativ miljopaverkan vilket ocksa kan beaktas for smaksatta
mejeriprodukter (se kapitel 11 om frukt och gronsaker).

Eftersom vegetabilier generellt har ldgre klimatpdverkan dn animalier, kommer
processade ersdttningsprodukter som anvinder vegetabilier som rdvara i allménhet att ha
ligre klimatpaverkan per kilo produkt in mejeriprodukter (Karlsson et al., 2020). Ovriga
miljoaspekter varierar beroende pa vilka ingredienser som ingar. Se respektive kapitel for
miljopaverkan fran de ingredienser som ingar i de vixtbaserade alternativen.

Nar mejerierséttningsprodukten tar tillvara biprodukter fran annan produktion bidrar den
till att aterfora dessa biprodukter till livsmedelsproduktion och ett effektivare
livsmedelssystem (UNEP, 2014). Detta giller biprodukter/reststrommar fran bade
vegetabilie-och animalieprodukter.

Av klimatskil bor konsumtionen av mjolk- och mejeriprodukter inte 6ka jamfort med
dagens konsumtion. De mj6lk- och mejeriprodukter som konsumeras bor bidra positivt
eller ha minsta mojliga negativa paverkan pa miljon. En balanserad kombination av kott
och mjolk dar kottet ingar 1 mjolkkosystemet, samtidigt med en 6kad andel inhemska
mejerivaror, som baserats pa stort inslag av vall och naturbetesmarker, bidrar till en
miljomassigt hallbar livsmedelskonsumtion.

Se vidare avsnitt 8.1 och bilaga 1 for kopplingar till nationella miljomal, inhemsk produktion

och foradling, klimatférdndring och resiliens, livsmedelssystemets resurseffektivitet samt

ekologiskt producerade livsmedel och miljocertifieringar.

16.2.2 Svensk livsmedelsproduktion

Det finns mjolkkor i drygt 60 procent av Sveriges kommuner. Tack vare att vallfoder kan
odlas och att det finns naturbetesmarker i stora delar av landet 4r mj6lkproduktionen
utbredd dven 1 norra Sverige. Mjolkproduktionen dr titt sammanldnkad med
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ndtkdttsproduktionen, genom att runt 60 procent av det svenska notkottet kommer fran
mjolkproduktionens djur.

e Mjolkproduktionen genererar det storsta enskilda produktionsvirdet av de svenska
djurbaserade niringsgrenarna och utgjorde néstan 40 procent av animalieproduktionens
totala vérde eller knappt 20 procent av det samlade véirdet av animalie- och
vegetabilieproduktionen 2022.

e Den svenska mjolkproduktionen motsvarade en andel pd 75 procent av konsumtionen
2023, om produktionen och konsumtionen av alla storre mejerikategorier rdknas om till
mjolkekvivalenter. Variationen var dock stor mellan mejeriprodukterna, med ldgst andel
for ost pé 39 procent och hogst for dryckesmjolk pa 105 procent. Eftersom det gar at 10
kilo mjolk for att tillverka 1 kilo ost, skulle en 6kad konsumtion av svensk ost ha positiv
paverkan péd var mj6lkproduktion.

e Fodret till mjolkkor bestar till storst del av grovfoder, men mjolkkor far dven kraftfoder 1
form av spannmal, proteingrodor och restprodukter frin vaxtodlingen, sdsom rapsmjol.
Liksom for den specialiserade notkottsproduktionen bidrar mjolkkor till biologisk
mdngfald, dppna landskap och bevarande av kulturmiljder.

e De flesta mjolkkor sldpps inte pa naturbetesmarker men kvigor och stutar av mjolkras
bidrar till bete pa dessa marker. Mjolkkor betar ofta betesvallar, alltsa akermark som odlas
med vall och betas efter skord. Produktionen av vall till mjélkkor bidrar till kolinlagring
och minskad klimatpaverkan fran akermarker.

e Den svenska vallen &r viktig 1 det héllbara kretsloppet da den bidrar till kolinlagring,
vilket 1 sin tur minskar klimatpaverkan fran brukandet av dkermarker. Vallen lacker
mindre vaxtndring och den &dr dessutom, tillsammans med gddsel, en insatsvara till
biogastillverkning. Tack vare mojligheten att odla vall och tillgéng till betesmarker 6ver
néstan hela Sverige dr mjélkproduktionen samt nét- och farkottsproduktionen utbredd
dven 1 norra delarna av landet.

e  Omkring 60 procent av svenskt ndtkott kommer fran mjolkproduktionens djur, vilket bidrar
till att sénka klimatavtrycket fran bada sektorerna genom att det slas ut pa kott och mjolk.

Djurskydd

Svenska notkreatur, sédvil for mjolk- som for kottproduktion, ér fria frin manga sjukdomar
som forekommer 1 andra ldnder, som brucellos, tuberkulos, paratuberkulos och Bovine virus
diarrhea (BVD) (SVA, 2021). Overlevnaden hos svenska kalvar ir bland den hdgsta i virlden,
vilket bland annat beror pé effektiv radgivning, vaccinering, lagt smittryck och forbattrade
kalvningsrutiner (Torsein et al., 2011, Vixa, 2021).

e Jamfort med de minimikrav som EU stéller i gemensamma djurskyddsregler for
ndtkreatur dr svenska krav mer langtgéende. Exempelvis giller foljande krav:

- Notkreatur ska héllas tillsammans for att tillgodose sitt behov av social kontakt
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- Mjolkkor ska ga pa bete under sommaren (Jordbruksverket, 2019b).

- Notkreatur som kastreras eller avhornas méste beddvas under ingreppen och
det dr dven vanligt att ge smértlindring efterat, &ven om detta inte &r reglerat i
lag. I EU:s djurskyddslagstiftning finns inte motsvarande krav.

16.2.3 Konsumtion

Enligt nationella matvaneundersdkningar dr mediankonsumtionen bland vuxna och
ungdomar ungefir 350 gram mjdlk och andra mejeriprodukter, inklusive ost (omréiknat till
motsvarande mingd mjolk 4°) (Livsmedelsverket, 2012, Livsmedelsverket, 2018c).

Mediankonsumtionen av mjolk, fil och yoghurt bland vuxna (Livsmedelsverket, 2012)
och ungdomar (Livsmedelsverket, 2018c) dr ungefdr 200 gram per dag. Killar dricker
betydligt mer, med ett snittintag pa 380 gram per dag (Livsmedelsverket, 2018c).
Konsumtion av mjolk, fil och yoghurt som ingér i andra rétter (till exempel pannkakor och
paj) ingar inte i uppgifterna.

Mediankonsumtionen av ost bland vuxna dr ungefar 20 gram per dag som példgg och
tillbehor (Livsmedelsverket, 2012). Ungdomarna dter ungefar 30 gram ost per dag men da
ingar bide ost som palagg/tillbehdr och ost som ingér i matrétter. (Livsmedelsverket,
2018c, Livsmedelsverket, 2012).

Konsumtionen av framfor allt mjolk minskar och enligt Jordbruksverkets statistik for
direktkonsumtion &r konsumtionen av mjolk, fil och yoghurt 240 gram per dag. Detta ar
en minskning med ungefar 35 procent sedan borjan av 2000-talet (Jordbruksverket,
2023c).

Ostkonsumtionen har 6kat med ungefar 10 procent sedan borjan av 2000-talet enligt
statistik for direktkonsumtion och ar 50 gram per dag (Jordbruksverket, 2023c¢).

16.2.4 Férsorjningsberedskap

De livsmedel som kan antas vara tillgidngliga och géngbara vid svara storningar ar

lagringsbara utan kyla, har lang hallbarhet, dr energieffektiva och néringstdta, kriver ingen

eller snabb tillagning, lite eller ingen vitska vid tillagning och kan i bésta fall ge vétska. Hér

tydliggors karaktéristika for mjolk och andra mejeriprodukter med avseende pd ovan nimnda

faktorer

40 Baserat pa antagandet att 20 gram ost ungefar motsvarar ungefar 150 gram mjolk.
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Tabell 15. Livsmedelskarakteristika for mejeriprodukter och vaxtbaserade alternativ

Havredryck

Egenskaper Mjolk och fil berikad 1,5 Mjolkpulver Hardost

0,5 % fetthalt % fetthalt 1 % fett 38 % fett
Lagringsbar utan kyl Nej Ja Ja Ja
Lang hallbarhet utan kyla (>2v) Nej Ja Ja Ja
Energitat*® 1 1 5 5
Naringstat** 5 4 4 2
Klar att konsumeras Ja Ja Nej Ja

Inte relevant Interelevant Ja Inte
Kan tillagas snabbt (<10 min) relevant

. Inte

Kan tillagas utan vatska Inte relevant  Inte relevant - Nej relevant
Bidrar till vatskeintag Ja Ja Nej Nej

#Avser tillagad produkt. Vardet (1-5) baseras pé kalorier per gram livsmedel, vilket sedan kategoriserats i
kvintiler dar 1=lagst energitathet och 5=hogst energitathet.

##Vardet (1-5) baseras pa naringsindexet NRF11.3 per 100 kilokalorier (Bianchi et al., 2020), vilket har har
kategoriserats i kvintiler dar 1=lagst naringstathet och 5=hogst naringstathet.

8For 6versiktens skull har vardena 1-2 rod farg, vardet 3 gul farg och varden 4-5 gron farg i tabellen.

16.2.5 Lagstiftning och kontroll

I Sverige ér det obligatoriskt att berika mjdlk, fil, yoghurt och motsvarande vegetabiliska och
laktosfria alternativ med D-vitamin. Berikningskravet f6r vitamin D 1 mj6lk och motsvarande
vegetabiliska alternativ &r 1dgst 0,75 och hogst 1,10 mikrogram vitamin D per 100 gram.
Mejeriprodukter med en fetthalt 6ver 3 procent omfattas inte av kravet (Livsmedelsverket,
2018a).

16.3 Tidigare rad

e Magra, osdtade mejeriprodukter (Livsmedelsverket, 2015¢).
e Nyckelhalsmérkta produkter (Livsmedelsverket, 2015c).

e D-vitaminberikade produkter (Livsmedelsverket, 2015c¢).
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16.4 Slutsatser

Tabell 16. Slutsatser for halsomassiga aspekter och andra relevanta faktorer

Sammanfattande slutsats

Livsmedelsverket anser att det ar befogat med ett rad om att 4ta magra, os6tade mejeriprodukter varje dag, garna
fermenterade. For att tdcka behovet av kalcium, jod och vitamin B12 ar 350-500 gram mjolk, fil eller yoghurt per dag
alternativt berikade vegetabiliska drycker tillrackligt, beroende pa kostens sammansattning i 6vrigt. Ost kan utgora en liten
del av mangden mejeriprodukter.

Liksom andra animaliska livsmedel har mejeriprodukter relativt stor klimatpaverkan och boér darfor inte 6ka jamfort med
dagens konsumtion.

Kostrad (méangd/frekvens)

350-500 ml magra, osotade mejeriprodukter, garna fermenterade som fil och yoghurt, varje dag, eller berikade vaxtbaserade
alternativ.

Halsomassiga aspekter

Slutsats

Da mjolk och andra mejeriprodukter ar en kélla till manga naringsdmnen passar de val i ett halsosamt kostmonster. Berikade
mejeriprodukter ar dessutom en betydande kalla till D-vitamin.

Trots det héga innehallet av mattat fett i mjolk och mejeriprodukter visar de flesta studier inga samband mellan intag av mjolk
eller andra mejeriprodukter och hjart- och karlsjukdom. Det finns dock evidens som pekar mot att ett hogre intag av
produkter med lagt fettinnehall samt fermenterade mejeriprodukter (som fil och yoghurt) minskar risken for hjart- och
karlsjukdom, typ 2-diabetes och tjock- och andtarmscancer.

Genom att valja magra mejeriprodukter finns utrymme for mattliga mangder ost, gradde och andra fetare produkter i
matlagningen.

Berikade vegetabiliska drycker kan ersatta mejeriprodukter med avseende pa de mineraler och vitaminer de ar berikade med.
De har dock inte studerats i samma omfattning som mejeriprodukter, varfor det inte gar att dra nagra slutsatser om
halsoeffekter av vegetabiliska drycker i studier om kostmonster. | sddana studier ses dock en positiv effekt av en stor andel
vegetabiliska livsmedel i kosten.
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Andra relevanta faktorer

Slutsats

Miljo Av klimatskal bor konsumtionen av mjolk- och mejeriprodukter inte 6ka jamfért med dagens konsumtion. En 6kad andel
mejeriprodukter frdn inhemsk produktion samt baserade pa stort inslag av vall och naturbetesmarker, respektive en 6kad
konsumtion av ekologiska eller andra miljocertifierade produkter bidrar till en miljomassigt hallbar svensk
livsmedelskonsumtion.

Livsmedelsproduktion Produktionen av mjolk ar nara kopplad till produktionen av kott fran idisslare.

Djurskydd Eftersom svenska krav pa djurskydd ar mer lAngtgaende an de minimikrav som EU staller i gemensamma djurskyddsregler

samt att svenska lantbruksdjur far minst antibiotika av lantbruksdjuren i hela EU &r det befogat med information om
fordelarna med att valja svenskt.

Forsérjningsberedskap

Farska mejeriprodukter har fordelen att de kan atas utan tillagning, men de kraver kylférvaring. Mjolkpulver och
hogpastoriserade produkter ar mer lampliga som beredskapsmat.

Konsumtion

Den genomsnittliga konsumtionen av mjolk och mejeriprodukter inklusive ost ligger i nivd med den mangd som kostradet
rekommenderar.

Lagstiftning och kontroll

Eftersom berikningsreglerna andrats och innebar att merparten av flytande mejeriprodukter berikas med D-vitamin behdvs
inte langre ett rdd om att valja D-vitaminberikade produkter.
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17. Rott kott och charkprodukter

Med rott kott menas kott fran fyrbenta djur; n6t, gris, lamm, ren och klovvilt. Charkprodukter

— processat rott eller vitt kott — dr kott som har behandlats genom rokning, rimning, saltning

eller med konserveringsmedel som nitrat. Eftersom behandlingsmetoder och tillsatserna

misstinks vara en riskfaktor ingar dven chark baserat pa fagelkott har. Exempel ar korv,

bacon, kassler, rokt skinka, salami, leverpastej och blodpudding.

17.1 Halsoaspekter

Rott kott bidrar med protein, jarn och zink med hog biotillgdnglighet, vitamin B12 och flera
andra mineraler och vitaminer samt enkelomaittade fettsyror, men dven méttade fettsyror och
transfett 1 varierande grad. Jarninnehallet varierar mellan olika kottslag och dr hogre i vilt-
och notkott jamfort med gris- och lammkott. Charkprodukter innehaller oftast mycket salt
eller andra konserveringsmedel som till exempel nitrit (Blomhoff et al., 2023).

Jarnet 1 kott utgors till ungefar hélften av sé kallat hemjérn, vilket tas upp léttare 1 kroppen
an icke-hemjirn. K6tt innehaller dessutom, liksom fisk, en sd kallad "kottfaktor” som
bidrar till att forbéttra upptaget av icke-hemjiarn. Genom att inkludera kott eller fisk i en
maltid kan jarnupptaget 6ka med 100-200 procent (Livsmedelsverket, 2025a).

Det finns en stor samstammighet i den vetenskapliga litteraturen om att rott kott och
charkprodukter (processat kott) okar risken for tjock- och dndtarmscancer
(Livsmedelsverket 2025a, Meinild & Virtanen, 2024). Chark har klassats som
cancerframkallande (IARC, 2018) och evidensen for att det dkar risken for tjock- och
andtarmscancer har bedomts vara 6vertygande (WCRF, 2018). Oprocessat rott kott klassas
som troligen cancerframkallande (IARC, 2018) och evidensen for att det dkar risken for
tjock- och dndtarmscancer har beddmts som trolig (WCRF, 2018). Sambanden for bade rott
kott och chark verkar linjdra (Livsmedelsverket, 2025a). Tjocktarmscancer dr den fjarde
vanligaste cancerformen for bdde mén och kvinnor (Socialstyrelsen & Cancerfonden, 2023).
Aven om riskokningen ir liten har den dirfor stor betydelse for folkhilsan.

Det finns dven en samstdmmighet i den vetenskapliga litteraturen om att rétt kott och
chark okar risken for hjért-och kérlsjukdom. Evidensen dr ndgot svagare én den for tjock-
och d@ndtarmscancer men har av flera dversikter bedomts tillrédcklig starka for att generellt
motivera rekommendationer (Livsmedelsverket, 2025a, Meinild & Virtanen, 2024).

Enligt Global Burden of Disease (GBD) star en hog konsumtion av chark och rott kott for
den andra respektive tredje storsta delen av matrelaterad ohdlsa (IHME, 2024). I senaste

versionen har storre hdnsyn tagits till osdkerheten i underlaget géllande rott kott 1 GBD
2021 an i tidigare versioner av GBD (IHME 2021b, c).
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Baserat pa den tillgéingliga evidensen kring hilsoeffekter av kdttkonsumtion, bide vad
giller de positiva effekterna av de ndringsimnen som rott kott bidrar med och det
observerade dos-responssambandet relaterat till de negativa hélsoeffekterna,
rekommenderar NNR 2023 att intaget av rott kott bor vara 1ag och begrénsas till hogst 350
gram per vecka (tillagad vikt). Konsumtionen av chark rekommenderas vara sa 1ag som
mojligt (Blomhoff et al., 2023).

Enligt en modellering som gjorts av Folkhdlsomyndigheten med hjdlp av verktyget
NCDSim skulle ungefér 170 cancerfall och 700 hjért- och kérlsjukdomsfall undvikas varje
ar (frdn 2035), om fem procent fler 4n idag foljer rddet om hogst 350 gram rott kott och
chark i veckan (Livsmedelsverket, 2025a). I scenariot diar 30 procent fler 4n idag foljer det
foreslagna kostradet skulle ungefér 1 000 cancerfall och 4 300 hjért- och kérlsjukdomsfall
(0,45 procent av alla hjért- och kérlsjukdomsfall) undvikas varje ar (fran 2035)
(Livsmedelsverket, 2025a).

Enligt en modellering som gjorts av Livsmedelsverket med hjélp av en modell framtagen
av WHO skulle ungefar 40 dodsfall i kranskérlssjukdom, tjock- och dndtarmscancer,
stroke och typ 2-diabetes forhindras per ar om fem procent fler dn idag foljer rddet om
hogst 350 gram rott kott och chark i veckan (Livsmedelsverket, 2025a). Merparten av de
forhindrade dodsfallen dr dodsfall kopplade till kranskérlssjukdom, f6ljt av stroke.
Motsvarande siffror i ett scenario dir 30 procent fler foljer kostradet om hogst 350 gram i
veckan ér cirka 440 dodsfall (Livsmedelsverket, 2025a).

Livsmedelsverket och Folkhdlsomyndigheten har analyserat hur stor den férhojda risken
for ohilsa dr vid en konsumtion av rott kott och chark motsvarande dagens kostrad om
inte mer dn 500 gram i veckan jamfort med en konsumtion pé 350 gram i veckan.
Analysen visar att en konsumtion pd 350 gram i stdllet for 500 gram per vecka skulle
innebéra 3 500 féarre cancerfall och 14 900 farre hjért- och kérlsjukdomsfall samt knappt 1
600 féarre dodsfall 1 kranskérlssjukdom, tjock- och é@ndtarmscancer, stroke och typ 2-
diabetes (Livsmedelsverket, 2025a).

En analys av data frén undersokningen Riksmaten Ungdom 2016—17 visar att nistan var
tredje tjej 1 rskurs 8 och arskurs 2 pa gymnasiet i Sverige har jérnbrist. Riksmaten
Ungdom é&r en tvirsnittsstudie och resultaten kan inte visa pa orsakssamband mellan
matvanor och jérnstatus, men ger en bild av hur matvanorna ser ut hos ungdomar med
olika jérnstatus; Tjejer med jérnbrist hade ett ldgre intag av rott kott och chark jamfort
med tjejerna med hogst jarnstatus. De hade dérfor lagre intag av hemjarn. Det fétal tjejer
som helt uteslot kott hade dock inte signifikant hogre forekomst av jarnbrist jimfort med
de som 4t kott. Det tyder pa att deras jarnbehov kunde tillgodoses dven utan livsmedel
som innehaller mycket hemjirn. Samtidigt forekom jarnbrist dven bland tjejer som at
mycket kott, vilket ytterligare visar att jarnstatus dr komplext och inte bara paverkas av
kosten utan flera olika faktorer. For tjejer dr blodforluster i samband med menstruation en
viktig sddan faktor (Livsmedelsverket, 2024b).
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Den forskning som finns har inte specifikt undersokt hur viltkott paverkar risken for
cancer da det i studier &r sammanslaget med annat rott kott. Intaget dr dessutom troligen
for lagt i de studerade befolkningarna for att kunna dra nagra slutsatser. Dock finns en
okad risk for blyexponering vid intag av viltkott som skjutits med blyammunition
(Livsmedelsverket, 2020a).

Livsmedelsverket har tidigare analyserat niringsdmnen i viltkott (Livsmedelsverket, 2013).
Jamfort med kott fran tamdjur innehaller viltk6tt mindre mattat fett och mer omattat fett.
Jarninnehallet dr hogre &n 1 not- och lammkatt. I vrigt dr ndringsinnehallet jimforbart.

17.2 Andra faktorer som har beaktats

Nedan beskrivs miljo- inklusive klimatpdverkan och svensk livsmedelsproduktion enligt dagens

konsumtion. I kapitel 28 sammanfattas resultaten fran den fordjupade konsekvensanalysen dar

modelleringar av en fordndrad kottkonsumtion har gjorts utifran olika scenarier.

17.2.1 Milj6- inklusive klimatpdverkan

Djurslag, produktionsmetod och geografisk plats for produktionen har betydelse for typen
av miljopaverkan och hur stor den blir.

Den svenska animaliekonsumtionen*! ger upphov till klimatpaverkan om cirka tretton

miljoner ton koldioxidekvivalenter arligen (R606s, 2019).

Notkott har storst klimatpaverkan per kilo kott, f6ljt av lamm. Koétt fran mj6lkproduktion
har mindre klimatpaverkan an kott fran specialiserad kottproduktion. Det beror pa att
resurser och miljopaverkan kan fordelas pa kott och mjolk. Griskott orsakar betydligt
mindre utsldpp dn not- och lammkott, raknat per kilo kott.

I Sverige ér de biologiska virdena i1 odlingslandskapet beroende av djurhallningen 1
jordbruket. Betande djur ar viktiga for den biologiska mangfalden i Sverige genom att de
havdar naturbetesmarker. (Jordbruksverket, 2023k). Artrika naturbetesmarker genererar
fler ekosystemtjinster én ettdriga grodor och dr beroende av betande djur. (Lindberg et al.,
2020). Naturbetesmarker utgdr viktiga livsmiljéer och spridningsvigar for en stor
mangfald av vixter och djur.

Notkreaturs foderbehov ger 6kad diversifiering av grodor 1 landskapet och hogre andel
vall pd dkermarken, vilket 4r gynnsamt for mullhalt och bordighet, samt ar forknippat med
lagre anvindning av véixtskyddsmedel. Darmed bidrar vallen till minskad
vaxtskyddsmedelsanviandning 1 jordbruket, vilket medfor mindre spridning av dessa i
miljon (Lindberg et al., 2020, Tiddker & Landqvist, 2017, Jordbruksverket, 2023f).

41 agg, mjolk, ovrigt kott och inalvor, kyckling, gris, n6t och lamm
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I manga delar av védrlden medfor djurhdllningen omfattande exploatering av naturmarker
och forlust av biologisk méngfald genom 6verbetning. I Sverige och Europa ar
expansionen av betesmarker liten vilket bidrar till att klimatpaverkan fran notkott hdrifran
blir l4gre dn fran kott fran Sydamerika, dér regnskog huggs ner i stor skala for att ge plats
at betesdjur och sojaodlingar. Kétt fran en del EU-ldander belastas av att soja fran marker
som tidigare var regnskog i Sydamerika ingér i foderstaten. I Sverige har denna typ av
soja uteslutits via branschoverenskommelser om krav pa fodersoja. (Jordbruksverket,
2023g, Svenska plattformen for riskgrodor, 2024).

Enkelmagade djur som gris ér beroende av foder som odlas pa dkermark och konkurrerar
didrmed om mark for produktion av vegetabilier for humankonsumtion. Dessa grodor (i
huvudsak spannmal och importerat foder) dr mer beroende av kemiska véxtskyddsmedel
an vallgrodor. Gris bidrar ddrmed inte till vallarnas positiva effekter pa exempelvis
markens bordighet och biologisk mangtfald.

Globalt sett genererar den omfattande animaliekonsumtionen stor efterfragan pa mark,
framst for odling av foder som spannmal och soja. Den svenska konsumtionen bidrar till
denna problematik via import av foder och kottprodukter som importeras fran regioner dér
storskalig produktion av spannmal och soja medfor negativ paverkan pa miljon. I Sverige
forekommer inte denna typ av storskaliga monokulturer. (Lagerberg Fogelberg, 2008,
Livsmedelsverket, 2021c¢)

Kottet fran mjolkkosystemet behover konsumeras for att livsmedelssystemet ska vara
resurseffektivt (Livsmedelsverket, 2021c¢).

Att tillvarata styckningsdetaljer pa ett sétt sé att hela djur konsumeras, till exempel
anvinda mer framdelskott, bidrar till livsmedelssystemets resurseffektivitet.
Charkkonsumtionen dr viktig ur ett miljoméssigt hillbarhetsperspektiv dd den gor det
mojligt att anvinda fler delar av djuret, till exempel i tillverkningen av korv, sylta och
indlvsmat. Att styckningsdetaljer som anvénds i charkproduktionen inte blir matsvinn utan
anvinds for humankonsumtion, hgst upp i resurshierarkin for livsmedel (UNEP, 2014),
bidrar till att mindre mark och andra resurser tas i ansprak for livsmedelsproduktion
(Livsmedelsverket, 2021c).

Genom att biprodukter fran livsmedelsindustrin och spannmal som inte uppnar kvalitet f6r
humankonsumtion kan anvéndas som foder, samverkar animalieproduktion med odling
och forddling och bidrar till ett effektivare livsmedelssystem.

En 6kad konsumtion av ekologiska eller andra miljocertifierade produkter kan minska
negativ miljopaverkan respektive 6ka positiv miljopaverkan.

Ohégnat vilt och ren bidrar till en livsmedelskonsumtion baserad pa naturgivna lokala
resurser. Kott frin frilevande vilt berdknas ha ldgre klimatpaverkan per kilo dn nét- och
lammk®étt. Vilt som stodutfodras och ren som kraver skotselinsatser under djurets
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levnadstid har ndgot storre klimatpaverkan per kilo kott jimfort med annat frilevande vilt.
(Livsmedelsverket, 2021c¢)

o En 6vergang till mer véxtbaserad kost skulle bidra till att minska sérbarheterna i den
globala livsmedelsforsorjningen, genom att stora ytor mark som anvénds for
foderproduktion frigdrs. En stor andel av proteinet i djurfodret ar dock inte &tligt for
minniskor (European Commission, 2023). Djur- och véxtproduktion behdver darfor
samverka med stod av motsvarande konsumtion.

e For att livsmedelskonsumtionen ska bli miljomaéssigt hillbar behdver konsumtionen av
kott och kottprodukter minska och de kottprodukter som konsumeras bor bidra positivt
och ha minsta mdjliga negativa paverkan pd miljon. Darfor behover minskningen
kombineras med en 6kad andel fran inhemsk produktion och forddling, kott fran idisslare
som betat naturbeten samt notkott frin mjolkproduktionens djur. Aven miljocertifierade
produkter samt en dkad andel vilt- och renkott bidrar till en mer miljomassigt hallbar
svensk livsmedelskonsumtion.

Se vidare avsnitt 8.1 och bilaga 1 for kottkonsumtionens kopplingar till nationella miljomal,
inhemsk produktion och foriddling, klimatférdndringar och resiliens, livsmedelssystemets

resurseffektivitet samt ekologiskt producerade livsmedel och miljocertifieringar.

17.2.2 Svensk livsmedelsproduktion

e ROott kott som produceras i svenskt lantbruk kommer fran notkreatur av kottras och
mjolkras, far och lamm samt grisar.

e Inom den specialiserade notkottsproduktionen finns dikor, alltsd moderdjur av kéttras, i
nistan 90 procent av Sveriges kommuner.

e Notkottsproduktionen ar titt sammanldnkad med mjolkproduktionen och omkring
60 procent av det svenska notkottet kommer fran mjolkkor och deras avkommor. Det
bidrar till att sdnka klimatavtrycket frin bada sektorerna, genom att det slas ut pa kott och
mjolk. Det fanns ar 2023 cirka 14 500 foretag med notkreatur 1 Sverige, varav ungefar 9
800 hade dikor.

e Den specialiserade notkottsproduktionen dr forhéllandevis smaskalig och snittgérden har
drygt 20 dikor.

e Den svenska produktionen av n6tkott 1ag 2023 pa 58 procent av konsumtionen. Den
import som sker for att ticka svenskarnas efterfragan kommer framst frén Irland,
Tyskland, Danmark och Nederlédnderna.

e Det finns far i dver 90 procent av Sveriges kommuner. Sammantaget fanns cirka 8 300
foretag med féar i Sverige 2023 och ménga av dessa dr smaskaliga.
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Den svenska produktionen av far- och lammk®étt 1ag pé 28 procent av konsumtionen 2023.
Det betyder att vi importerar den storsta delen av det far- och lammkétt vi konsumerar,
framst fran Irland, Nya Zeeland, Nederldnderna och Tyskland.

I Sverige finns omkring 1 200 grisforetag. Grisproduktionen &r koncentrerad till
slattbygderna och grisforetagen odlar ofta spannmal som anvédnds som foder till grisarna,
samt anvinder halmen som strd.

I Sverige ér grisproduktionen relativt storskalig och den genomsnittliga gdrden som foder
upp slaktgrisar har for nirvarande cirka 950 platser.

Den svenska produktionen av griskott var 83 procent av konsumtionen 2023, vilket
betyder att vi importerar en del griskott for att tillgodose véar efterfridgan — framst fran
Tyskland, Danmark, Polen och Spanien.

Till nétkreatur och far dr grovfoder frn odlingen av vall en stor del av foderstaten. Den
svenska vallen &r viktig i det hallbara kretsloppet da den bidrar till kolinlagring, vilket 1
sin tur minskar klimatpéverkan fran brukandet av dkermarker. Vallen lacker mindre
véaxtnéring och den dr dessutom, tillsammans med godsel, en insatsvara till
biogastillverkning. Tack vare mdjligheten att odla vall och tillgang till betesmarker 6ver
néstan hela Sverige dr mjolkproduktion samt not- och farkottsproduktion utbredd dven i
norra delarna av landet.

En del av den dkermark som odlas med vallvixter dr varken ldmplig eller 16nsam for
odling av spannmaél och andra grodor som kan anvéndas som livsmedel. Det finns
emellertid ingen séker siffra pa denna andel.

En del av fodret till svenska grisar bestar av biprodukter fran livsmedelsindustrin,
exempelvis fran brod- och mejeriindustrin. Enligt en rapport frin RISE fran 2020 var
andelen biprodukter da 27 procent uttryckt som blot substans. Anvandningen av
biprodukter till grisfoder bidrar till ett lagre klimatavtryck (Landquist et al., 2020).

Djurskydd och djurhalsa

Djurskydd och hilsa hos notkreatur

98

Svenska notkreatur, savil for mjolk- som for kottproduktion, ar fria frdn manga sjukdomar
som forekommer i andra lédnder, som brucellos, tuberkulos, paratuberkulos och Bovine
virus diarrhea (BVD) (SVA, 2021). Overlevnaden hos svenska kalvar ér bland den hogsta
1 vérlden, vilket bland annat beror pa effektiv rddgivning, vaccinering, minskat smittryck
och forbattrade kalvningsrutiner (Torsein et al., 2011, Vixa, 2022).

Jamfort med de minimikrav som EU stéller 1 gemensamma djurskyddsregler for
notkreatur dr svenska krav manga gdnger mer langtgaende. Exempelvis finns krav pé att
notkreatur ska hallas tillsammans for att tillgodose sitt behov av social kontakt. Mjolkkor
ska g8 pd bete under sommaren (Jordbruksverket, 2019b) och notkreatur inom
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kottproduktionen, forutom kalvar och tjurar, ska hallas pa bete eller utomhus sommartid*?.

Notkreatur som vistas inomhus ska ha tillrdckligt med plats for att rora sig obehindrat.

I Sverige finns krav pd att notkreatur som kastreras eller avhornas méste beddvas under
ingreppen och det dr dven vanligt att ge smirtlindring efter ingreppen, dven om detta inte
ar reglerat 1 lag. I EU:s djurskyddslagstiftning finns inte motsvarande krav.

Djurskydd och hélsa hos far

Svenska far &r fria frin ménga sjukdomar som forekommer i andra ldnder, som brucellos,
tuberkulos och paratuberkulos (SVA, 2021). Overlevnaden hos svenska lamm #r bland
den hogsta i virlden, vilket bland annat beror pa effektiv rddgivning, vaccinering, minskat
smittryck och goda lamningsrutiner (Torsein et al., 2011, Véxa, 2022).

Jamfort med de minimikrav som EU stéller i gemensamma djurskyddsregler for fér ar
svenska krav mer ldngtgaende. Exempelvis finns krav pa att far ska hallas tillsammans for
att tillgodose behov av social kontakt. Far ska ga pé bete eller pd annat sitt vistas ute
sommartid. Far som hélls inomhus ska ha plats for att kunna rora sig obehindrat.

Svanskupering av far dr forbjudet i Sverige®.

Djurskydd och hélsa hos grisar

Svenska grisar dr fria fran flera sjukdomar som forekommer i ménga andra ldnder, till
exempel Aujeszkys sjukdom, Porcine Reproductive and Respiratory Syndrome (PRRS)
och Porcine Epidemic Diarrhoea (PED). Férekomst av salmonella &r 1ag tack vare kontroll
och hygienrutiner pa gérdarna och vid slakt. Risken for ménniskor att smittas med
salmonella via svenskt griskott dr darfor mycket liten (SVA, 2022). Sverige har lagst
dodlighet hos tillvixt- och slaktgrisar, medan den ar ndgot hogre 4n 1 vissa andra ldnder
hos grisar fore avvénjning.

Jamfort med de minimikrav som EU stéller 1 gemensamma djurskyddsregler for grisar ar
svenska krav mer langtgdende (Wageningen UR Livestock Research, 2010). Exempelvis
ar svenska grisningsboxar ofta storre &n inom EU. Till skillnad frén de flesta andra ldnder
1 EU fér den svenska suggan inte fixeras. Grisar ska héllas 1 par eller grupp eftersom grisar
ar sociala djur (Jordbruksverket, 2019a).

I Sverige ar svanskupering forbjudet. Enligt EU:s regler far rutinméssig svanskupering
inte ske utan endast om det finns bevis for att grisarna orsakar varandra skador. Trots det
svanskuperas de flesta grisar inom EU.

42 Kalvar och tjurar &r undantagna fran kravet och den vanligaste uppfédningsformen for tjurar i Sverige ar att ha demi
stall. Inom ekologisk produktion ar utevistelse ett krav aven for tjurarna.

43 Sverige har EU:s basta djurskyddsregler (2024) https://www.gardochdjurhalsan.se/sverige-har-eus-basta-
djurskyddsregler/ (2024.09.16)
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17.2.3 Konsumtion

Enligt nationella matvaneundersékningar dr medianintaget av tillagad méngd rott kott och
charkprodukter for vuxna runt 74 gram per dag och for ungdomar 94 gram per dag
(Livsmedelsverket, 2012, Livsmedelsverket, 2018c). Det motsvarar ungefdr 520 gram
respektive 630 gram per vecka. Sedan undersokningen for vuxna genomfordes 2010 —
2011 é&ter svenskarna mindre kott, och om resultaten anpassas enligt totalkonsumtionens
utveckling sedan dess dr Jordbruksverkets bedomning att vuxnas verkliga konsumtion av
rott kott och chark 2023 4r 511 gram i veckan.**

Killar pa gymnasiet dter allra mest kott och chark medan vuxna kvinnor éter minst. I
konsumtionen av rott kott och chark ingér kott som éts helt som det &r och kott som ingér i
ritter samt charkprodukter som till storsta delen bestér av rott kott. Spridningen 1 intag ér
stor, frdn ingen konsumtion av kott och chark till 6ver 2 kilogram per vecka
(Livsmedelsverket, 2012, Livsmedelsverket, 2018c).

Enligt matvaneundersdkningarna utgoér charkprodukter drygt en femtedel av
konsumtionen av rott kott och chark bland vuxna och en tredjedel av konsumtionen bland
ungdomar. (Livsmedelsverket, 2012, Livsmedelsverket, 2018c).

Data fran Livsmedelsverkets matvaneundersokningar bland vuxna respektive ungdomar
visar att ndra en tredjedel av de vuxna dter hogst 350 gram tillagat rott kott och chark i
veckan. Fler kvinnor &n mén dter max 350 gram eller mindre rott kott och chark per vecka,
40 respektive 17 procent. Motsvarande andel for tjejer och killar ar 17 respektive 4 procent.

Enligt Jordbruksverkets statistik for totalkonsumtionen, som redovisar tillgdngen pé kott
uppdelat pa kottsort, 6kade konsumtionen av rott kott (not, gris, lamm, hést och vilt) med
cirka 25 procent fran 1970/80-talet fram till i borjan av 2010-talet. Dérefter har
konsumtionen sjunkit med cirka 15 procent och motsvarar ungefar totalkonsumtionen pé
1990-talet.. Idag &r totalkonsumtionen ca 60 kg rott kott per person och ar
(Jordbruksverket, 2023c).

17.2.4 Forsorjningsberedskap

De livsmedel som kan antas vara tillgéngliga och gangbara vid svara storningar ar

lagringsbara utan kyla, har 1ang hallbarhet, ir energieffektiva och néringstéta, krdver ingen

eller snabb tillagning, lite eller ingen vitska vid tillagning och kan 1 bésta fall ge vitska. Hér

tydliggors karaktéristika for produkter av rott kott med avseende pd ovan ndmnda faktorer.

44 Utvecklingen av priset pa jordbruksprodukter (2024). Priser och marknadsinformation for livsmedel -
Jordbruksverket.se (2024.09.16)
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Tabell 17. Livsmedelskarakteristika for mejeriprodukter och vdxtbaserade alternativ

Chark
(t.ex. falukorv)

Chark

lufttorkad
(t.ex. salami)

Kéttkonserv
Egenskaper Farskt notkott (t.ex.
burkskinka)
Lagringsbar utan kyl Nej Ja
Lang hallbarhet utan kyla (>2v)  Nej Ja
Energitat™$ 2 2
N&ringstat 4 2
Kan konsumeras utan tillagning Nej Ja
Kan tillagas snabbt (<10 min) Ja Ja
Kan tillagas utan vatska Ja Ja
Bidrar till vatskeintag Nej Nej

Nej
Nej
4

1
Ja
Ja
Ja

Nej

Ja
Ja
5
1
Ja
Ja

Ja

Nej

#Avser tillagad produkt. Vardet (1-5) baseras pa kalorier per gram livsmedel, vilket sedan kategoriserats i

kvintiler dar 1=lagst energitathet och 5=hogst energitathet.

##Vardet (1-5) baseras pa naringsindexet NRF11.3 (Bianchi et al., 2020), vilket sedan kategoriserats i

kvintiler dar 1=lagst naringstathet och 5=hogst naringstathet.

8F6r oversiktens skull har vardena 1-2 rod farg, vardet 3 gul farg och varden 4-5 gron farg i tabellen.

17.2.5 Lagstiftning och kontroll

Sveriges djurskyddslagstiftning dr i ménga fall strangare 4n EU:s djurskyddslagstiftning. Se

avsnitt 16.2.3.

17.3 Tidigare rad

Livsmedelsverkets rad fran 2014

¢ Inte mer &n sammanlagt 500 gram kott fran not, gris, lamm, ren och vilt i veckan

(motsvarar 600—750 gram ratt kott). En mindre del av 500 gram kan utgéras av

charkuteriprodukter.

e Nyckelhalsmirkta produkter.

e Med omsorg, det vill sdga kott som ér producerat pd ett hillbart sitt, och dir man tagit

hénsyn till djurvélfarden.
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17.4 Slutsatser

Tabell 18. Slutsatser for halsomassiga aspekter och andra relevanta faktorer

Sammanfattande slutsats

Livsmedelsverket bedomer att det av halsoskal ar befogat med ett rAd om att begransa konsumtionen av rott kott och
chark till hogst 350 gram i veckan, vilket motsvarar cirka 400-500 gram ratt kott. Sarskilt bor konsumtionen av chark
begransas da det i hogre grad 6kar risken for tjock- och andtarmscancer, samtidigt som det ofta innehaller mycket salt
och mattat fett. Vissa charkprodukter bidrar dock pa ett vardefullt satt till naringsintaget, framfor allt blodprodukter.

Att minska kottkonsumtionen, och ersatta den med en 6kad konsumtion av vegetabilier, &r en viktig atgard for att minska
livsmedelskonsumtionens miljo- inklusive klimatpaverkan. Av dessa skal ar det bra att minska konsumtionen ytterligare.
Svensk kottproduktion har flera mervarden, exempelvis stalls hdgre krav i svenska djurskyddsregler an i EU:s lagstiftning.
Antibiotikaanvandningen i Sverige ar lagst i hela EU och kott fran djur som betat svenska naturbetesmarker bidrar till
biologisk mangfald. Det &r darfor befogat att rekommendera att kott valjs med omsorg om dessa varden.

Kostrad (méangd/frekvens)

Hogst 350 gram rott kott och charkprodukter i veckan, vilket motsvarar 400-500 gram ratt kott. Endast en liten del av
denna mangd bor utgdras av chark fran bade rott och vitt kott.

Halsomassiga aspekter

Slutsats

Kott fradn not, gris, far, ren och vilt ar naringstata livsmedel som bidrar med manga viktiga naringsamnen, till exempel jarn.
Det finns dock stark evidens for att en hog konsumtion av rott kott, sarskilt chark bidrar till 6kad risk for tjock- och
andtarmscancer. Det gar inte att faststalla en mangd som ar inte innebar 6kad risk. Men eftersom rott kott ar ett
naringsrikt livsmedel har NNR faststallt rekommendationen till hogst 350 gram tillagat rott kdtt och chark i veckan. Chark
Okar risken for cancer mer an rott kott. Darfor bdr endast en liten andel av den konsumerade mangden kott utgéras av
charkprodukter.

Modelleringar visar att en medelkonsumtion pa 350 gram i veckan jamfort med 500 gram i veckan skulle orsaka 18 000
farre sjukdomsfall och 1 600 farre dodsfall i cancer och hjart-och kéarlsjukdom per ar i den vuxna befolkningen.

| den vuxna befolkningen ar det framst kvinnor i fertil &lder som kan ha ett 6kat behov av jarn, medan det enligt
Livsmedelsverkets matvaneundersdékningar ar man som ater mest kott. Den fordndring som skulle fa storst betydelse for
folkhalsan &ar att de som ater mest kott minskar pa kottintaget.

102

LIVSMEDELSVERKETS RAPPORTSERIE - L 2025 NR 04




Andra relevanta faktorer

Slutsats

Miljé

Minskad konsumtion av rott kott och kottprodukter i kombination med 6kad andel frdn mjolkproducerande djur, ren
och vilt, 6kad andel fran inhemsk produktion och foradling, 6kad andel fran djur som betat naturbetesmarker i
Sverige, en 6kad andel av ekologiska eller andra miljocertifierade produkter samt att ta tillvara flera delar av djuren
bidrar till en miljomassigt mer hallbar livsmedelskonsumtion.

Djurskydd

Eftersom svenska krav pa djurskydd ofta ar mer langtgdende an de minimikrav som EU staller i gemensamma
djurskyddsregler samt att svenska lantbruksdjur far minst antibiotika av lantbruksdjuren i hela EU &r det befogat med
information om férdelarna med att valja svenskt.

Livsmedelsproduktion

Enligt de scenarier som bedoms troliga skulle en minskning av konsumtionen av rott kott och chark fa relativt sma
konsekvenser for den svenska livsmedelsproduktionen. Sma generella och sammantagna effekter utesluter dock inte
storre konsekvenser for enskilda foretag.

Forsoérjningsberedskap

Eftersom farskt kott och chark kraver kylférvaring och har kort hallbarhet ar kéttkonserver och lufttorkad chark mer
lampliga som beredskapsmat. De senare kraver inte heller nagon tillagning.

Konsumtion

Nara en tredjedel av de vuxna ater hogst 350 gram rott kott och chark i veckan. Chark utgor en relativt stor del av
kosten. Av halsoskal bér konsumtionen vara sa lag som mojligt men mot bakgrund av dagens konsumtion bedoms ett
réd om att helt avstéa fran charkprodukter riskera att uppfattas som orealistiskt.
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18. Vitt kott

Vitt kott dr kott fran fdgel, exempelvis kyckling och kalkon. Charkprodukter av vitt kott dr

produkter som har behandlats genom rokning, rimning, saltning eller med

konserveringsmedel som nitrat.

18

.1 Halsoaspekter

Vitt kott, det vill sdga kott fran fagel, bidrar bland annat med protein, selen, tiamin,
riboflavin, niacin samt vitamin B6 och B12. Vitt kétt bidrar &ven med biotillgéngligt jarn
(hemjérn), men 1 mindre méangd an rott kott, som ar kott fran not, gris, lamm ren och vilt.

Jamfort med rétt kott dr andelen mattat fett 1 vitt kott ldgre och andelen omdttat hogre.

Den tillgéngliga evidensen visar inga samband mellan konsumtion av vitt kott och hjéart-
och kirlsjukdom eller typ 2-diabetes (Ramel et al., 2023).

Det finns stark evidens for ett linjart samband mellan chark och tjocktarmscancer (Meinilé
& Virtanen, 2024, WCRF/IARC, 2018). I studierna ingar chark fran bade rott och vitt
kott. Darmed anses risken 0ka dven med chark fran vitt kott. Daremot finns inte
tillrackligt med evidens for att sdga om risken skiljer sig mellan chark fran rott respektive
vitt kott, da alla charkprodukter var kategoriserade tillsammans i studierna.

Det finns trolig evidens for 6kad risk for fortida dod 1 hjért- och karlsjukdom,
kranskérlssjukdom och stroke kopplad till chark, inklusive chark fran vitt kott.

I NNR rekommenderas att intaget av charkprodukter av vitt kott bor hallas sa lag som mojligt.
Det faststills ingen hdlsobaserad rekommendation om intag av annat vitt kott eftersom det
beddms ha vare sig positiv eller negativ paverkan pa hilsa (Blomhofft et al., 2023).

18.2 Andra faktorer som har beaktats

18.2.1 Milj6- inklusive klimatpdverkan

Djurslag, produktionsmetod och geografisk plats for produktionen har betydelse for typen
av miljopéverkan och hur stor den blir.).

Den svenska animaliekonsumtionen*’ orsakar ca tretton miljoner ton
koldioxidekvivalenter (R66s, 2019).

Kyckling har ldgre klimatpéaverkan per kilo kott jamfort med nét, lamm och gris.

45 agg, mjolk, ovrigt kott och inalvor, kyckling, gris, n6t och lamm
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e [ Sverige ér de biologiska vérdena i odlingslandskapet beroende av djurhéllningen i
jordbruket. Odlingslandskapets variation och biologiska rikedom &r resultatet av langvarig
hiavd av markerna (Lindberg et al., 2020). Fagelkott bidrar dock inte positivt till den
biologiska mangfalden och naturbetesmarkerna.

¢ [ manga delar av virlden medfor djurhéllningen omfattande exploatering av naturmarker
och forlust av biologisk mangfald. Det europeiska kottets miljopaverkan belastas av att
soja fran tidigare skogsomraden i Sydamerika ingér i foderimporten. Det géller dock inte
for Sverige da denna typ av soja uteslutits via branschdverenskommelser (Svenska
plattformen for riskgrodor, 2024) om krav pé fodersoja. (Jordbruksverket, 2023 g)

o [ ett systemperspektiv behover dggkonsumtion &tféljas av konsumtion av kott frén
vérphonor, da samverkan mellan produktionsgrenar som omfattar samma djur genererar
effektivare livsmedelssystem (Livsmedelsverket, 2021¢). Nér varphons ingér i
kottproduktion dterfors de till humankonsumtion hdgst upp i resurshierarkin for livsmedel
(UNEP, 2014) och bidrar ddrmed till en mer hallbar konsumtion (Livsmedelsverket, 2021c).

e Enkelmagade djur som kyckling édr beroende av foder som odlas pa dkermark och
konkurrerar dirmed om mark till vegetabilieproduktion for direkt humankonsumtion.
Dessa grodor (i huvudsak spannmél och importerat foder) dr mer beroende av kemiskt
vixtskydd dn vallgrodor och naturbeten, som kan betas av idisslande djur.

¢ Globalt sett genererar den omfattande animaliekonsumtionen stor efterfragan pa mark,
framst for odling av foder som spannmal och soja. Den svenska konsumtionen bidrar till
denna problematik framst via import av fdgelprodukter och foder fran regioner dér
storskalig spannmalsproduktion medfor negativ paverkan pa miljon. I Sverige
forekommer inte denna typ av storskaliga monokulturer. (Lagerberg Fogelberg, 2008,
Livsmedelsverket, 2021c¢)

e Att tillvarata styckningsdetaljer pa ett sitt sa att hela djur konsumeras, bidrar till
livsmedelssystemets resurseffektivitet. Manga styckningsdetaljer som riskerar att bli svinn
pé grund av bristande efterfrdgan fran konsumenter anvinds i produktionen av chark.
Detta dr viktig ur ett miljomassigt hillbarhetsperspektiv d& produktionen av chark gor det
mojligt att ta tillvara alla delar av djuret, till exempel som korv och indlvsmat. Att dessa
ravaror inte blir matsvinn utan anvénds till humankonsumtion, hégst upp 1 resurshierarkin
for livsmedel (UNEP, 2014), bidrar till att mindre mark och andra resurser behover tas i
ansprak for livsmedelsproduktion (Livsmedelsverket, 2021c¢).

e Genom att biprodukter fran livsmedelsindustrin och spannmal som inte uppnar kvalitet for
humankonsumtion kan anvidndas som foder, samverkar animalieproduktion med odling
och foriadling och bidrar till ett effektivare livsmedelssystem.

e En 0kad konsumtion av ekologiska eller andra miljocertifierade produkter kan minska
negativ miljopaverkan respektive 6ka positiv miljopaverkan.
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Konsumtionen av kott och kottprodukter behdver minska totalt sett, det vill sdga av bade
rott och vitt kott. De kottprodukter som konsumeras bor bidra positivt och ha minsta
mojliga negativa paverkan pa miljon. For att matfagelkonsumtionen ska bli hallbar
behover minskningen kombineras med 6kad andel kott fran inhemsk produktion och
foradling. Aven en 6kad andel miljocertifierade produkter bidrar till en mer miljomassigt
héllbar svensk livsmedelskonsumtion.

Se vidare avsnitt 8.1 och bilaga 1 for kdttkonsumtionens kopplingar till nationella miljomal,

inhemsk produktion och foriddling, klimatférdndringar och resiliens, livsmedelssystemets

resurseffektivitet samt ekologiskt producerade livsmedel och miljocertifieringar.

18.2.2 Svensk livsmedelsproduktion

Den svenska produktionen av vitt kott bestar av matfagel. Slaktkyckling dominerar men
ett par procent av matfigelproduktionen utgors av kalkon, hons och anka. I Sverige finns
knappt 200 kycklingforetag.

Det finns kycklinguppfodning i ett 20-tal av landets 290 kommuner och sektorn dr ddrmed
betydligt mer koncentrerad dn 6vriga animaliesektorer. Kycklingproduktionen finns
framst i slittbygderna i Gotaland och Svealand, néra slakterier, kldckningsforetag och
foderproduktion.

Den svenska produktionen av matfagel l&g pa 71 procent av konsumtionen 2023, vilket
betyder att en del av var konsumtion bestar av importerad matfigel — frimst fran
Danmark, Nederldnderna, Tyskland och Polen.

Djurskydd och djurhalsa

Infektion med salmonella dr vanligt forekommande 6ver hela véirlden men Norden
(Sverige, Norge och Finland) utgér ett unikt undantag med en gynnsam situation pa
fjaderfasidan. Antalet salmonellasmittade fjaderfabeséttningar i Sverige dr mycket lagt
jamfort med manga andra lander (SVA, 2024a).

Alla fjaderfaflockar provtas for salmonella innan de slaktas. Om salmonella pdvisas
avlivas kycklingarna pd garden och nér darfor inte livsmedelsmarknaden, alltsé ar det
mycket liten risk for att ménniskor ska smittas via svensk kyckling (SVA, 2022). Utdver
detta driver branschorganisationen Svensk Fagel ett frivilligt kontrollprogram for
forebyggande hélsokontroll avseende salmonella hos matfigel.

Svenska kycklingar har 1ag forekomst av bakterien campylobakter®® jamfort med i ménga
andra lidnder (Efsa, 2010).

46 Campylobakter &r en zoonotisk bakterie som kan orsaka sjukdomen campylobakterios hos méanniska. Vanliga
symtom ar feber, diarré och magkramper. Bakterien dor vid tillracklig upphettning av livsmedel
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Branschorganisationen Svensk Fagel driver ett frivilligt kontrollprogram for
campylobakter hos kyckling, i syfte att halla nivaerna 14ga. Under 2023 var 5,2 procent av
flockarna positiva for campylobakter (SVA, 2024b).

Jamfort med de minimikrav som EU stéller i gemensamma djurskyddsregler for kyckling
ar svenska djurskyddsregler i vissa fall mer langtgadende. Exempelvis omfattar de dven
avelsdjuren vilket inte &r fallet 1 EU. Kycklingar, kalkoner och forédldradjur sitter inte 1
burar, vilket ar tillatet i EU.

Nébbtrimning®*’ pa matfagel och varphons ar forbjudet i Sverige*® men tilléts enligt EU:s
regelverk (Efsa, 2023).

18.2.3 Konsumtion

Enligt nationella matvaneundersdkningar bland vuxna &r medianintaget av tillagad méngd vitt
kott 13 gram per dag vilket motsvarar drygt 90 gram per vecka (Livsmedelsverket, 2012).

Ungdomar éter mer vitt kott an vuxna, 31 gram per dag eller cirka 210 gram per vecka
(Livsmedelsverket, 2018¢). I konsumtionen av vitt kott ingar kott som éts helt som det ar
och kott som ingar i rétter. Vért att notera dr att matvaneundersdkningen pa ungdomar
genomfordes 20162017 d& konsumtionen av matfagel var som hogst i Sverige medan
informationen fran vuxna samlades in aren 20102011 d& totalkonsumtionen av matfagel
var nagot lagre. Skillnaden mellan ungdomar och vuxna, kan delvis bero pa
totalkonsumtionsdkningen 1 borjan av 2010-talet. Det kan ocksa finnas &ldersskillnader, 1
Riksmaten vuxna dter den yngsta aldersgruppen (sarskilt mén) mest fagel.

Enligt Jordbruksverkets totalkonsumtionsstatistik, som redovisar tillgdngen av kott
uppdelat pa kottslag, 6kade konsumtionen av matfagel mellan aren 1980 och 2021 med
470 procent (fran ca 5 kg per person och ar till 23 kg per person och ar (Jordbruksverket,
2023b).

18.2.4 Férsorjningsberedskap

De livsmedel som kan antas vara tillgidngliga och gdngbara vid svéra storningar ar

lagringsbara utan kyla, har lang hallbarhet, dr energieffektiva och néringstata, krdver ingen

eller snabb tillagning, lite eller ingen vitska vid tillagning och kan 1 bésta fall ge vitska. Hér

tydliggors karaktiristika for produkter av vitt kott med avseende pa ovan ndmnda faktorer.

47 Nabbtrimning innebéar att en del av ndbben tas bort for att forhindra fjaderplockning och kannibalism. Ingreppet kan
innebara stort obehag for kycklingen och ge kronisk éverkanslighet i den 6vre nabbhalvan.

48 Djurskyddslagen 2018:1192 4 kap. 2 § Det &r forbjudet att gbra operativa ingrepp pa eller ge injektioner till djur i
andra fall an nar det ar befogat av veterinarmedicinska skal.
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Tabell 19. Livsmedelskaraktaristika for produkter av vitt kott

Chark (tex

Varukaraktaristika kycklingkorv)

Farsk kyckling

Lagringsbar utan kyl Nej Nej
Lang hallbarhet utan kyla (>2v) Nej Nej
Energitat®® 3 3
Naringstat*# S 3 4
Klar att konsumera Ja Nej
Kan tillagas snabbt (<10 min) Ja Ja
Kan tillagas utan vatska Ja Ja
Bidrar till vatskeintag Nej Nej

#Avser tillagad produkt. Vardet (1-5) baseras pa kalorier per gram livsmedel, vilket sedan
kategoriserats i kvintiler dar 1=Iagst energitathet och 5=hdgst energitathet.

#iy3rdet (1-5) baseras pa naringsindexet NRF9.3 (Bianchi et al., 2020), vilket sedan kategoriserats i
kvintiler dar 1=Iagst naringstathet och 5=hogst naringstathet.

SFér dversiktens skull har vardena 1-2 réd farg, vardet 3 gul farg och varden 4-5 gron farg i tabellen.

18.2.5 Lagstiftning och kontroll
Sveriges djurskyddslagstiftning &r 1 manga fall stréngare én EU:s djurskyddslagstiftning. Se
avsnitt 18.2.3.

18.3 Tidigare rad

Livsmedelsverket har inte tidigare haft ndgot rad om vitt kott.
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18.4 Slutsatser

Tabell 20. Slutsatser for halsomassiga aspekter och andra relevanta faktorer

Sammanfattande slutsats

Eftersom charkprodukter av vitt kott antas 6ka risken for tjock- och andtarmscancer pa samma satt som charkprodukter av
rott kott bedomer Livsmedelsverket att det ar befogat med rad om att begransa konsumtionen av charkprodukter fran
matfagel. Daremot ar det inte av halsoskal befogat att ge rdd om att begransa intaget av annat vitt kott. Av miljoskal bér man
dock inte ersatta en minskad konsumtion av rott kott med vitt kott.

Kostrad (mangd/frekvens)

Begransat intag av charkprodukter av vitt kott. Annat vitt kott gar bra att 4ta ur halsosynpunkt.

Halsomassiga aspekter

Slutsats

Matfagel ar ett naringsrikt livsmedel och bedoms varken ha positiv eller negativ paverkan pa risken for kostrelaterad ohélsa.
Charkprodukter av vitt kott bedoms daremot av NNR innebara samma halsorisker som charkprodukter av rott kott.

Andra relevanta faktorer

Slutsats

Miljo Av miljoskal bér man inte ersatta en minskad konsumtion av rott kott med vitt kott. Minskad konsumtion av vitt kott i
kombination med 6kad andel fran inhemsk produktion och féradling, 6kad andel ekologiska eller andra miljocertifierade
produkter samt 6kad andel kott fran dggproduktionen och att ta tillvara flera delar av djuren bidrar till en miljomassigt mer
hallbar svensk livsmedelskonsumtion.

Djurskydd Jamfort med de minimikrav som EU staller i gemensamma djurskyddsregler for kyckling ar svenska djurskyddsregler i vissa

fall mer langtgaende.

Forsérjningsberedskap

Eftersom farskt och fryst vitt kott kraver kylférvaring och har kort hallbarhet ar det ingen bra beredskapsmat. Konserverade
produkter kan daremot vara bra.

Konsumtion

Konsumtionen av kyckling har dkat avsevart de senaste decennierna.
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19. Vegetariska alternativ till kott

Med vegetariska alternativ till kott menas mer eller mindre bearbetade produkter som firs,

korvar, bollar och biffar baserade pa olika vegetariska proteinkillor. Proteinet kommer ofta

frén soja eller vete men ocksé svamp, bonor och havre. Det finns dven sojabaserade produkter

som tofu och tempeh som ldnge har anvints som proteinkélla i asiatiska lander.

19.1 Halsoaspekter
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Vegetariska ersittningsprodukter for kott bidrar till skillnad fran kott med fibrer.
Naringsinnehéllet i olika produkter varierar beroende pa vilka ingredienser som anvénts
(Livsmedelsverket, 2024f).

Vegetariska erséttningsprodukter innehaller ofta en mingd jirn som motsvarar eller
Overstiger det 1 animaliska produkter (Livsmedelsverket, 2024f). Férutom i produkter
baserat pa mykoprotein ér jarninnehallet oftast hdgre én i fisk, figel och dgg. Jarnet ar
dock i form av icke-hemjérn som &r den typ av jarn som har l4gst biotillgénglighet, det
vill sdga dr svarast for kroppen att absorbera.

Biotillgidngligheten paverkas av flera kostfaktorer (Livsmedelsverket, 2024f). Intag av C-
vitamin 1 anslutning till en maltid 6kar upptaget. Kott, fisk och fagel innehaller en faktor
som stimulerar upptaget av icke-hemjirn, den s kallade kottfaktorn. Fytat som finns 1
manga vegetabiliska livsmedel minskar liksom kalcium samt polyfenoler i te och kaffe
tviirtom upptaget. Aven om produkterna har ett hogt jarninnehall tas dérfor endast en liten
andel upp 1 kroppen.

Det finns viss evidens fOr att ersdttning av animaliskt protein med vegetabiliskt protein
kan minska risken for fortida dod 1 hjart- och kérlsjukdom samt uppkomst av typ 2-
diabetes. Randomiserade kontrollerade studier dér man sett skyddande effekt pa
etablerade riskfaktorer for hjért- och kirlsjukdom stodjer evidensen frin
observationsstudier. De flesta studier har dock enbart undersokt sojaprotein, ddrmed ar det
inte sdkert att resultaten kan generaliseras till alla typer av ersittning av animaliskt protein
med vegetabiliskt protein (Lamberg-Allardt et al., 2023).

Kunskapen om toxikologiska risker kopplade till vegetabiliska ersittningsprodukter for
mejeri-, kott- och fiskprodukter dr begrinsad. En sammanstéllning av data fran vetenskaplig
litteratur och Livsmedelsverkets matkorgsundersokning 2022 visar att dessa produkter kan
innehalla hogre halter av vissa skadliga &mnen, som metaller, vixtskyddsmedel, naturliga
toxiner och mykotoxiner, jimfort med animaliska produkter. P4 grund av bristande data om
bade halter och konsumtionsmonster dr det dock svart att kvantifiera de faktiska
hilsoriskerna. For att forsta riskerna battre krdavs mer forskning och tillforlitliga data om
innehall, konsumtion och ldngsiktiga effekter (Livsmedelsverket, 2024f).
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Vegetabiliska ersittningsprodukter for mejeri-, kott- och fiskprodukter tillverkas frén en
mingd olika ravaror (t.ex. drtor, soja och notter) och med varierande metoder, vilket gor
det svért att dra generella slutsatser om riskerna. De flesta produkter dr pastoriserade eller
viarmebehandlade, vilket minskar risken for mikrobiologisk kontamination. De storsta
riskerna uppkommer oftast 1 samband med felaktig forvaring eller tillagning. For att
hantera riskerna sa kan tydligare krav stdllas pa forbittrad dokumentation av
produktionsprocess fran tillverkare, utokad monitorering av vissa risker samt tydligare
mérkning om forvaringsvillkor och tillagningsinstruktioner (Livsmedelsverket, 2024f).

19.2 Andra faktorer som har beaktats

19.2.1 Milj6- inklusive klimatpdaverkan

Eftersom vegetabilier generellt har ldgre klimatpaverkan &n animalier, kommer
processade produkter med hog andel vegetabilier i allménhet att ha lagre klimatpaverkan
per kilo produkt &n sddana dér kottprodukter dominerar.

Nir kottersdttningsprodukten tar tillvara biprodukter frdn annan produktion bidrar den till
att dterfora dessa biprodukter till livsmedelsproduktion och ett effektivare
livsmedelssystem (UNEP, 2014). Detta giller biprodukter/reststrommar frén bade
vegetabilie-och animalieprodukter.

En 6kad konsumtion av ekologiska eller andra miljocertifierade produkter kan minska
negativ miljopdverkan respektive dka positiv miljopaverkan.

Se respektive kapitel for miljopéverkan fran de ingredienser som ingér 1

kotterséttningsprodukten.

Se vidare avsnitt 8.1 och bilaga 1 for kopplingar till nationella miljomal, inhemsk produktion

och foradling, klimatférédndringar och resiliens, livsmedelssystemets resurseffektivitet samt

ekologiskt producerade livsmedel och miljocertifieringar.

19.2.2 Konsumtion

Utbudet av vegetabiliska kottersittningsprodukter dr fordnderligt och 6kar. Enligt
forsdljningsstatistik har den arliga forsiljningen av vegetariska frysta och farska produkter
okat med 50 procent de senaste fem aren till ndstan 11 ton ar 2022 (NielsenlQ, 2022).

Ombytligheten och fordndrade konsumtionsmonster av dessa produkter gor att intaget i
matvaneundersdkningar troligen underskattas. Mediankonsumtionen bland alla ungdomar
1 senaste matvaneundersokningen var 0 g per dag och ungefar 20 g per dag bland de 6
procent som at vegetabiliska kottersattningsprodukter (Livsmedelsverket, 2018c¢).
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e Fler tjejer #n killar 4t dessa produkter (12 respektive 3 procent). Aven om
mediankonsumtionen &r lag kan det finnas de som dter storre mangder vegetabiliska
kotterséttningsprodukter.

e Genomsnittskonsumtionen i den generella befolkningen ar 1ag och statistik fran
hushallspaneler indikerar ett intag pa 3 gram per dag (YouGov, 2021).

19.2.3 Forsorjningsberedskap

De livsmedel som kan antas vara tillgéngliga och gédngbara vid svéra stérningar ar
lagringsbara utan kyla, har 1ang hallbarhet, dr energieffektiva och néringstéta, krdver ingen
eller snabb tillagning, lite eller ingen vitska vid tillagning och kan 1 bésta fall ge vitska. Hér
tydliggors karaktéristika for vegetariska ersittningsprodukter for kott med avseende pd ovan

namnda faktorer.

Tabell 21. Livsmedelskaraktaristika for vegetariska alternativ till kott

Koéttersattningsprodukter
. Fars av Fars av

Korv av soja- . . 2 .
Egenskaper . sojaprotein artprotein,

eller veteprotein

torkad frysvara

Lagringsbar utan kyl Nej Ja Nej
Lang hallbarhet utan kyla (>2v) | Nej Ja Nej
Energitat®® 2 5 4
Naringstat™* 4 5 4
Klar att konsumeras Ja Nej Nej
Kan tillagas snabbt (<10 min) Ja Ja Ja
Kan tillagas utan vatska Ja Nej Ja
Bidrar till vatskeintag Nej Nej Nej

#Avser tillagad produkt. Vardet (1-5) baseras pa kalorier per gram livsmedel, vilket sedan kategoriserats i
kvintiler dar 1=lagst energitathet och 5=hogst energitathet.

#\/ardet (1-5) baseras péa naringsindexet NRF9.3 (Bianchi et al., 2020), vilket sedan kategoriserats i
kvintiler dar 1=lagst naringstathet och 5=hogst naringstathet.

SFor oversiktens skull har vardena 1-2 rod farg, vardet 3 gul farg och varden 4-5 gron farg i tabellen.

19.3 Tidigare rad

Livsmedelsverket har inte tidigare haft ndgot rad om vegetabiliska erséttningsprodukter.
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19.4 Slutsatser

Tabell 22. Slutsatser for halsomassiga aspekter och andra relevanta faktorer

Sammanfattande slutsats

Vegetariska ersattningsprodukter kan vara ett satt att ata mer mat fran vaxtriket och mindre rott kott, vilket ar bra for
halsan och kan bidra tillminskad klimatpaverkan fran livsmedelskonsumtionen. Det gar dock lika bra att 4ta bonor, artor
och linser i olika matratter. Livsmedelsverkets bedomning ar darfor att det inte ar befogat med ett specifikt rad om att ata
vegetariska ersattningsprodukter.

Kostrad (méngd/frekvens)

Inget rad

Héalsomassiga aspekter

Slutsats

Naringsinnehallet i vegetariska ersattningsprodukter for kott varierar beroende pa vilka ingredienser som ingar.
Jarninnehallet kan vara bade hogre och lagre an i kott, men biotillgangligheten av jarnet ar lagre an i kott.

Vegetariska kottersattningsprodukter kan vara ett satt att 4ta mer baljvaxter och annan mat fran vaxtriket och mindre av
animaliska livsmedel.

Andra relevanta faktorer

Slutsats

Miljé

Kottersattningsprodukter med hog andel vegetabilier kan bidra till minskad klimatpaverkan fran svensk
livsmedelskonsumtion.

Kottersattningsprodukter som tar tillvara biprodukter fran annan produktion bidrar till ett effektivare livsmedelssystem.
Okad andel ekologiska eller andra miljécertifierade produkter bidrar till en miljdmassigt mer hallbar svensk
livsmedelskonsumtion.

Livsmedelsproduktion

Det finns potential for ytterligare 6kning av den inhemska produktionen av baljvaxter som kan inga i vegetabiliska
ersattningsprodukter for kott.

Forsorjningsberedskap

Farska och frysta alternativ till kott kraver kylforvaring. Torkade sadana ar daremot lampliga som beredskapsmat.

Konsumtion

Utbudet har 6kat avsevart, men den genomsnittliga konsumtionen ar fortsatt relativt lag.
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20. Fisk, skaldjur och annan sjomat

Den hér livsmedelsgruppen inkluderar fisk, skaldjur sdsom rikor, kriftor, musslor samt alger.

20.1 Halsoaspekter
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Fisk och skaldjur innehéller bland annat langkedjiga flerométtade omega-3-fettsyror
(sdrskilt DHA och EPA), protein, D-vitamin, vitamin B12, jod och selen. Fet fisk
innehaller ocksd A-vitamin. Fetthalten och innehéllet av andra néringsdmnen varierar
mellan olika arter av fisk, sarskilt mellan feta och magra sorter, men ocksa beroende pé
fiskens foda och nér pé aret fisken fangats. Naringsinnehallet mellan vildfdngad och odlad
fisk kan ocksé skilja sig (Torfadottir & Ulven, 2024).

Det som framst bidrar till hdlsoeffekterna av konsumtion av fet fisk ar de flerométtade
omega-3-fettsyrorna tillsammans med effekten av att andra animaliska proteinkéllor
ersitts av fisk (Torfadottir & Ulven, 2024).

Det finns stark evidens for sambandet mellan fiskintag och minskad risk for hjért- och
kérlsjukdomar. Den samlade evidensen visar ocksa att fiskintag kan bidra till att
forebygga kranskérlssjukdom, stroke och metabolt syndrom samt minska dodligheten 1
hjért- och kérlsjukdom, kranskéarlssjukdom, hjértinfarkt och stroke samt minska total
dodlighet (Torfadoéttir & Ulven, 2024).

Data frén studier med kosttillskott med fiskolja och 1dnga fleromittade omega-3-fettsyror
stodjer resultaten om sambandet mellan fiskintag och flera av de studerade hjirt- och
kérlsjukdomsrelaterade halsoutfallen. Evidensen kring sambanden mellan kosttillskott
med fiskolja och hélsoutfallen dr dock svagare dn mellan fiskkonsumtion och hélsoutfall.
(Torfadéttir & Ulven, 2024).

Det finns stark evidens for att fiskintag bidrar till att minska risken for nedsatt kognitiv
funktion, som demens och Alzheimers sjukdom (Torfadottir & Ulven, 2024).

Det finns ett samband mellan ett hogre fiskintag och biomarkorer for metabolt syndrom i
form av ligre nivaer av plasmatriglycerider samt hogre HDL-kolesterolnivaer (Torfadottir
& Ulven, 2024).

Fisk kan innehdlla miljogifter, exempelvis metylkvicksilver, dioxiner, PCB och PFAS
(Torfadéttir & Ulven, 2024, Livsmedelsverket, 2015¢). Efsa arbetar med en risk- och
nyttovérdering om fisk som de avser att publicera 2026.

NNR 2023 rekommenderar en konsumtion av 300—450 gram fisk per vecka (tillagad vikt)
varav minst 200 gram per vecka bor vara fet fisk (Blomhoff et al., 2023).

Nar det géller alger finns det stora kunskapsluckor vad giller naringsinnehall (Hornborg et al.,
2023) och forekomst av tungmetaller (Hogstad et al., 2022). Baserat pa nuvarande kunskap
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om alger dr det kadmium, arsenik och allt for hoga halter av ndringsdmnet jod som &r de
storsta riskerna. Det géller 4ven alger som skordats 1 Norden (Hogstad et al., 2022).

Mingden tungmetaller och jod paverkas av algart, alder, algens vixtplats, vattenkvalitet
och vilken del av algen som skordats (Hogstad et al., 2022).

Naringsinnehall varierar mycket mellan olika arter. For makroalger (tdng) kunde det generellt
konstateras att det storsta potentiella niaringsbidraget utgdrs av mineraler som magnesium, jarn
och selen, medan innehéllet av fibrer, fett och protein &r generellt lagt. Mikroalger
(vaxtplankton) visade hogre halter protein och fett &n makroalger, samt betydliga méngder
koppar (Spirulina), jarn och vitamin B12 (Chlorella) (Hornborg et al., 2023).

20.2 Andra faktorer som har beaktats

20.2.1 Milj6- och klimatpdverkan

Miljopaverkan inklusive klimatpéverkan fran fisk och skaldjur varierar mycket nér det
giéller omfattning och typ av paverkan.

Klimatpaverkan frdn bade vildfdngad och odlad fisk/skaldjur dr generellt lagre &n fran
notkaott och griskott, rdknat per kilo. Genomsnittlig klimatpdverkan fran den svenska
konsumtionen av fisk och skaldjur ligger relativt hogt rdknat per kilo, vilket kan forklaras
av att vi i Sverige ater fisk och skaldjur med forhéllandevis stor klimatpaverkan.*

Klimatpaverkan frin vildfdngad fisk och skaldjur domineras av fiskebétarnas
briinsleanviindning. Aven energianvindningen vid produktion och transporter samt
lackage av kylmedier bidrar till klimatpaverkan. Utdver pdverkan pa mélarten genom
direkt fisketryck paverkar fiske biologisk mangfald. Omfattning och typ av paverkan,
exempelvis bifdngster av kdnsliga arter och paverkan av livsmiljoer i havet, beror pa
forvaltning och fiskemetod (Gephart et al., 2021). Bottentrdlning har generellt sett stor
miljopaverkan (Gephart et al., 2021).

Klimatpaverkan frdn odlade fiskar och skaldjur ar forknippad med produktionen av
insatsvaror, frimst foder (Jonell et al., 2021). Ovrig miljopaverkan fran odlade fiskar och
skaldjur 1 sjoar och hav hérror fran odlingens resursanviandning samt frén utslapp av
overgddande dmnen och sjukdomsspridning. Fisk som rymmer fran odlingar kan utgora
ett genetiskt hot mot de vilda bestanden (Naylor et al., 2021).

Miljopéverkan fran landbaserad odling och forddling av fiskar och skaldjur ar likartad den
fran annan landbaserad produktion.

49 5,2 kg CO2-ekv/kg sjomat. Lax och regnbage fran norska fiskodlingar samt bottentralad nordhavsraka bidrar
vasentligt till klimatpaverkan fran svensk sjomatskonsumtion. (Ziegler et al, 2023)
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Sill, skarpsill och makrill har liten klimatpéverkan i forhallande till naringstéthet och har
forhallandevis sma bifangster och bottenpaverkan (Hornborg et al, 2019, Jonell et al., 2021).

Odlade rovfiskar som laxfiskar har storre miljopaverkan dn véxtitande fiskar pa grund av
att deras foder innehéller en hel del fiskprodukter och att de ddrmed kan ha mycket
negativ paverkan pa foderfiskens bestand samt 6vrig biologisk méngfald i samband med
fangst av foderfisken. En stor del av foderfisken skulle kunna dtas direkt av méanniskor,
det vill séga att for rovfiskar finns konkurrens om mat mellan foder- och matproduktion.
(Ziegler et al., 2023) Fisket av foderfisk konkurrerar &ven med de vilda rovfiskarnas mat.

Fryst vildfangad lax (Pinklax/Puckellax och Indianlax) fran Alaska har i jaimforelse med
odlad norsk lax ldgre utsldpp av vixthusgaser, markanvindning, marin ekotoxicitet och
utsldpp av dvergddande d&mnen raknat per kilo lax (Ziegler & Hilborn, 2023).

Vixtitande fiskar behover inte foder som innehaller fiskprodukter utan véxer bra pa
vegetabiliskt foder. Aven rovfiskar kan tillviixa p4 vegetabiliskt foder. Odlingen av
fodervéxter paverkar miljon och konkurrerar om mark med véxter till humankonsumtion.
Vegetabiliskt foder har i allmédnhet mindre klimatpaverkan. Soja, som har ersatt fisk i
exempelvis laxfoder, kan dock bidra till avskogning och 6kad klimatpéverkan (Naylor et
al. 2021).

Vissa skaldjur, som bldmusslor och ostron, filtrerar plankton ur vattnet och behdver
diirmed inte ndgot sérskilt tillskott av niring. Aven alger tar sin niring ur vattnet de vixer
1 sa de behdver inte nagon tillskottsndring. Niar musslorna skordas tas ndringsdmnen ut ur
havet, vilket gor att musselodlingen kan bidra till att minska dvergddningen av havet. Det
ar ett exempel pa att skaldjursodling kan vara positivt for miljon. Musslor och alger har
liten miljopaverkan jaimfort med annan odlad sjomat. Skord av vilda musslor med tral
eller skrapor har storre negativ miljopaverkan pa bottnarnas ekosystem én skord av odlade
musslor. (Jonell et al., 2021, Gephart et al., 2021)

Vildfangade rikor har relativt stor klimatpéaverkan per kilo och fiskas med bottentral som
kan ge bifangster och paverka bottnarnas ekosystem negativt. Odlade tropiska jétterdkor
frdn Asien och Sydamerika kan finnas i kédnsliga ekosystem och vara forknippade med for
miljon skadliga metoder (Jonell et al., 2021).

Fisk- och skaldjursodlingar kan orsaka lokal 6vergddning och skada kénsliga kustmiljoer,
beroende pé var och hur odlingen sker. Fiskodling i slutna system, dir 6vergédande
dmnen inte slépps ut 1 havet, och fiskodling 1 storre anldggningar langt ifrédn kusten (sd
kallad offshoreodling), genererar mindre problem med 6vergddning &n ppna
odlingssystem och odlingar i kustndra omraden.
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En 6kad konsumtion av miljdcertifierade produkter>® kan minska negativ miljopaverkan
frén fisk och skaldjur. Miljocertifiering av vildfangad fisk och skaldjur syftar till fiske pa
stabila bestdnd och fangstmetoder som tar hdnsyn till havsmiljon.

Genom att kombinera olika konsumtionsférédndringar vore det mgjligt att 6ka den svenska
konsumtionen av fisk och skaldjur till 2-3 ginger i veckan samtidigt som det
sammanlagda klimatavtrycket frin konsumtionen minskar. Detta kan uppnas genom att
frimst kombinera en storre andel av fiskefdngsterna till humankonsumtion med 6kad
anvindning av sidostrdmmar frén fiskberedning till mat samt med 6kat vattenbruk och
okad inhemsk produktion. Minskad konsumtion av laxfiskar och rékor, 6kad konsumtion
av sill, musslor och vitfisk samt fordndrad fordelning mellan vildfdngade och odlade
fiskar och skaldjur bidrar ocksa (Ziegler et al., 2023).

For att konsumtionen ska bli miljomassigt héllbar behdver konsumtionsdkningen
kombineras med att fiskarna och skaldjuren har fiskats pa ett skonsamt sdtt och kommer
frén héllbara bestand eller odlats pé ett hdllbart sitt, vilket kan uppfyllas av exempelvis
miljomairkta produkter. Musslor, sill, skarpsill, vitfisk och makrill har miljomaéssiga
fordelar jamfort med laxfiskar och rikor. Att ta tillvara mer av djuret till mat bidrar till en
mer resurseffektiv konsumtion.

Se vidare avsnitt 8.1 och bilaga 1 for kopplingar till nationella miljomal, inhemsk produktion

och foriadling, klimatfordndring och resiliens, livsmedelssystemets resurseffektivitet samt

ekologiskt producerade livsmedel och miljocertifieringar.

Djurskydd
Djurskyddslagen omfattar fisk som odlas, men inte vildfangad fisk.

20.2.2 Svensk livsmedelsproduktion

Den svenska sjomatsindustrin utgdrs av primérproduktion inom kategorierna insjofiske,
vattenbruk och det havsbaserade fisket. Den industri som bearbetar och foradlar
fangsterna brukar bendmnas som fiskberedningsindustrin.

Produktionsvolymerna varierar frén ar till ar, vilket ar sarskilt tydligt for det havsbaserade
fisket vars fiskebestidnd regleras och forvaltas genom den gemensamma fiskeripolitiken i
EU. Insjofisket och vattenbruket har generellt mer stabila produktionsnivéer. Vattenbruk
4r benimningen pa odlingar av fisk, skaldjur och alger/ting. Ar 2023 utgjorde den totala
produktionen av matfisk och séttfisk 10 900 ton. Regnbage stod for den storsta andelen
med 8 500 ton. Musselodlingen stod for cirka 1 700 ton ton®2.

En vattenbruksanldggning kan vara allt fran en liten jorddamm till en stor anldggning med
tusentals vattenbruksdjur eller vaxter. Insjofisket producerar cirka 1 600 ton arligen. De

50 MSC (Marine Stewardship Council), ASC (Aquaculture Stewardship Council), KRAV
51 Jordbruksverket (2024). Vattenbruk. Vattenbruk 2023 - Jordbruksverket.se (2024.09.16)
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ekonomiskt viktigaste arterna for insjofisket dr gos och signalkréfta, som stér for cirka
hilften av den totala volymen®?,

e Havsfisket producerar cirka 150 000 ton arligen, baserat pa ett genomsnitt over de fem
senaste aren, men med stora variationer fran ar till ar (se fotnot 57). Det havsbaserade
fisket utgors till storsta del av sill, skarpsill och tobis uttryckt 1 volym. Dessa arter fiskas
idag till storsta del till djurfoder. Det pagar insatser for att oka andelen som gar direkt till
livsmedelsproduktion, bland annat genom produktutveckling. De ekonomiskt viktigaste
arterna for det havsbaserade fisket ar sill, skarpsill, tobis, havskréfta och réika.

e Svensk sjomatskonsumtion bestér till stor del av importerad fisk och de stora
beredningsforetagen importerar stora delar av sitt ravarubehov. Importberoendet beréknas
uppga till cirka 75 procent och importen kommer framfor allt frdn Norge (Borthwick et
al., 2019). De storsta importprodukterna dr lax, torsk och sill. I allmédnhet &r mindre
foretag mer beroende av lokala fangster och landningar, medan storre foretag med
industriell produktion &r mer beroende av importerad ravara.

e Det finns en allmén osékerhet kring handelsstatistiken for sjomatsprodukter, pa grund av
att Sverige &r transitland for en stor del av den fisk som f6rs in 1 EU fran Norge.
Huvuddelen av den fisk som kommer in 1 Sverige fran Norge exporteras vidare till andra
EU-lénder utan att genomgd ndgon storre grad av forddling hér (Jordbruksverket, 2021b).
I manga fall ror det sig om ren transit. Av den anledningen réknas fisk ofta bort nér
analyser gors av handelsstatistiken, eftersom handeln annars ser mycket stdrre ut én vad
den faktiskt ar.

20.2.3 Konsumtion

e Enligt nationella matvaneundersokningar &r medianintaget bland vuxna ungefir 220 gram
fisk/skaldjur per vecka (Livsmedelsverket, 2012) medan det bland ungdomar ar 130 gram
per vecka (Livsmedelsverket, 2018c).

e Ungefdr 40 procent av de vuxna dter enligt NNR:s rekommendation om minst 300 gram
fisk/skaldjur per vecka. Motsvarande siffra for ungdomarna ar 10 procent (15 procent
bland killarna och 6 procent bland tjejerna).

e Jordbruksverket har ingen statistik for direktkonsumtion for fisk och annan sjomat efter
1999. Medelkonsumtionen i befolkningen idag ar berdknad till 230 gram per vecka
(Hornborg et al., 2021). Andelen fet fisk uppskattas till ungefér 53 procent, vilket
motsvarar 120 gram per vecka. Den totala volymen av lax och torsk (som &r de viktigaste
arterna for sjomatskonsumtion i Sverige) har varit stabil sedan 2011. Detta innebdr en

>2Havs- och vattenmyndigheten (2024). Rapportserie ”Det yrkesmassiga fisket i sétvatten”
https://www.havochvatten.se/download/18.798438e41885446677e58843/1685531231388/officiell-statistik-
JO565M2301.pdf (2024.09.18)
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minskning i medelkonsumtion (”’per capita-konsumtionen’) i och med
befolkningsdkningen (Hornborg et al., 2021).

20.2.4 Forsorjningsberedskap

De livsmedel som kan antas vara tillgdngliga och gangbara vid svéra storningar &r lagringsbara
utan kyla, har lang héllbarhet, dr energieffektiva och niringstita, kriaver ingen eller snabb
tillagning, lite eller ingen vitska vid tillagning och kan i bésta fall ge vétska. Hér tydliggors

karaktaristika for produkter av fisk och skaldjur med avseende pa ovan ndmnda faktorer.

Tabell 23. Livsmedelskaraktaristika for produkter av fisk och skaldjur

Skaldjur  Fisk pa burk

Farsk fisk Fiskkonserv Musslor .
Varukaraktaristika (t.ex. fiskbullar) konserv (kokta) (t.ex. sill)
. . Nej
Lagringsbar utan kyl Nej la Ja Nej
. . Nej
Lang hallbarhet utan kyla (>2v) N = Ja Nej
4
Energitat*s e 2 2 2
8
Naringstat#* s . - 5 4
Ja
Klar att konsumeras la la Ja Ja
Ja Ja Ja Ja =
Kan tillagas snabbt (<10 min)
Ja
Kan tillagas utan vatska Ja la Ja Ja
. o . Nei ) ] Nei Nej
Bidrar till vatskeintag =] a a €l

#Avser tillagad produkt. Vardet (1-5) baseras pé kalorier per gram livsmedel, vilket sedan kategoriserats i
kvintiler dar 1=lagst energitathet och 5=hogst energitathet.

##\/ardet (1-5) baseras pa naringsindexet NRF9.3 (Bianchi et al., 2020), vilket sedan kategoriserats i
kvintiler dar 1=lagst naringstathet och 5=hogst naringstathet.

SFor oversiktens skull har vardena 1-2 rod farg, vardet 3 gul farg och varden 4-5 gron farg i tabellen.

20.2.5 Lagstiftning och kontroll

Sverige har beviljats undantag fridn EUs gransvérden for dioxiner och PCB i ett antal feta
fiskarter for att mojliggora att sélja och konsumera sédana fiskarter pa den inhemska
marknaden, dven om de Overskrider gransvdrdena. Undantaget fran gransvérdena for dioxiner
och PCB ér forenat med krav att f6lja upp utvecklingen av halterna av dioxiner och PCB i feta
fiskarter i Ostersjdomradet samt att Livsmedelsverket informerar om riskerna med att ta
dessa fiskarter (kostrdd). Detta framgir av Kommissionens forordning (EG) nr 1881/2006 och

Kommissionens rekommendation (EU) nr 2016/688.
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20.3 Tidigare rad

e Fisk 23 génger i veckan, varav en gang fet fisk (Livsmedelsverket, 2015c).

e Vilj fisk som fiskats eller odlats pé ett hallbart sétt och kommer fran héllbara bestind, till
exempel miljomarkt (Livsmedelsverket, 2015¢).

e Begrinsa konsumtionen av fisk med hoga halter dioxiner och PCB eller kvicksilver.
Giller framforallt vissa riskgrupper. Se sirskilda rdd (Livsmedelsverket, 2015¢).

e Undvik konsumtion av det bruna kottet fran krabba for att begrdnsa kadmiumexponering
(Livsmedelsverket, 2017).
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20.4 Slutsatser

Tabell 24. Slutsatser for halsomassiga aspekter och andra relevanta faktorer

Sammanfattande slutsats

Fisk och skaldjur ar naringsrika livsmedel och minskar risken for hjart- och karlsjukdom. Darfor ar det befogat med kostrad
om fisk och skaldjur. Livsmedelsverkets tidigare rad om att dta olika sorters fisk 2-3 gadnger i veckan kvarstar.

Fisk innehaller dock varierande halter miljogifter. Raden for vissa grupper om att begransa konsumtionen av fet fisk med
hoga halter av dioxiner och PCB, liksom av fisk med hoga halter kvicksilver, har inte uppdaterats utan kvarstar tills vidare.
De befintliga kostraden skyddar aven mot for hoga intag av PFAS. Att variera sorterna ar viktigt for att minska intaget av de
miljofororeningar som kan finnas i vissa fiskarter liksom att undvika konsumtion av det bruna kottet fran krabba.

Nar miljoaspekter vags samman med de halsomassiga aspekterna ar Livsmedelsverkets sammanfattande bedémning att
det ar acceptabelt med ett rad om att ata fisk 2-3 ganger i veckan, under forutsattning att konsumenterna valjer fisk som har
fiskats eller odlats pa ett hallbart satt och kommer fran hallbara bestand. Att valja miljomarkta produkter bidrar till ett mer
uthalligt fiske och vattenbruk.

Alger har lag miljopaverkan jamfort med fisk och skaldjur, men eftersom det saknas kunskap om algers paverkan pa halsan
ar Livsmededelsverkets bedomning att vi inte kan ge nagot rad om alger.

Kostrad (mangd/frekvens)

| vantan pa en risk och nyttovardering om fisk som Efsa planerar att publicera 2026 kvarstar Livsmedelsverkets tidigare rad
om att ata fisk 2-3 ganger i veckan, att variera mellan feta och magra sorter samt att valja miljomarkt fisk.

Halsomassiga aspekter

Slutsats

Fisk och skaldjur bidrar med flera vitaminer och mineraler som manga inte far tillrackligt av idag, som D-vitamin, selen och
jod. Fet fisk bidrar dessutom med essentiella fettsyror. Fisk och skaldjur ingar i de kostmonster som ar forknippade med
lagre risk for sjukdom och fortida dod. Vissa vildfangade fiskar innehaller dock forhojda halter miljogifter.

Alger kan vara naringsrika, men kan dven innehalla oonskade amnen. Det finns idag inte tillrackligt med evidens for att ge
kostrad om alger.
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Andra relevanta faktorer

Slutsats

Miljé

De fisk- och skaldjursprodukter som konsumeras bor ha minsta mojliga paverkan pa miljon. Darfor behover en 6kad
konsumtion baseras pa fisk och skaldjur som har fiskats péa ett skonsamt satt och kommer fran hallbara bestand eller har
odlats pa ett hallbart satt. Musslor, sill, skarpsill och vitfisk har miljomassiga fordelar jamfort med laxfiskar och rakor.

Miljocertifierade produkter kan minska negativ miljopaverkan fran fisk och skaldjur. Att ta tillvara sidostrommar fran
fiskberedning till mat bidrar till en mer resurseffektiv konsumtion.

Livsmedelsproduktion

Det behovs mer forskning och produktutveckling for att dka produktionens resurseffektivitet.

Férsérjningsberedskap

Eftersom farsk fisk kraver kylforvaring och har kort hallbarhet ar fiskkonserver och torkad fisk mer lampliga som
beredskapsmat.

Konsumtion

Cirka 40 procent av de vuxna ater 300 gram fisk och skaldjur i veckan.
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21. Agg

21.1 Halsoaspekter

Agg #r en kiilla till protein, mineraler som jod, jirn, kalcium, zink och selen och alla
vitaminer férutom C-vitamin. Agg innehdller ocks ménga bioaktiva dmnen och i
huvudsak omattat fett (Virtanen & Larsson, 2024).

Resultat fran systematiska dversikter av randomiserade kontrollerade studier tyder pé att
hogre intag av 4gg kan 6ka serumkolesterolnivaerna och kvoten mellan LDL- och HDL-
kolesterol, men effekterna skiljer sig mellan individer (Virtanen & Larsson, 2024).

Halsoeffekterna av konsumtion av dgg har varit omtvistade, eftersom dgg bade innehaller
dmnen som &r kopplade till positiva hélsoutfall och mindre hidlsosamma dmnen, som
kolesterol (Virtanen & Larsson 2024). Den samlade evidensen fran observationsstudier i
Europa tyder dock pé att det inte finns ndgot samband mellan intag av 4gg och 6kad risk
for fortida dod, typ 2-diabetes eller cancer (Virtanen & Larsson, 2024).

Baserat pa den existerande evidensen drar forfattarna slutsatsen att ett 4gg om dagen
sannolikt inte dkar risken for negativa hélsoutfall. Endast ett fatal studier har studerat ett
intag hogre an ett 4gg om dagen. Det finns dirfor begransat med data pa sambandet
mellan ett langtidsintag som dverstiger ett 4gg om dagen och risken for sjukdomar
(Virtanen & Larsson, 2024).

Enligt NNR 2023 kan ett mattligt intag av d4gg vara del av en hédlsosam och héllbar kost
(Blomhoff et al., 2023).

I ekologiska dgg ar halterna av PFAS, dioxin och PCB generellt hogre 4n i konventionellt
producerade dgg eftersom det inte &r tillatet med syntetiska tillskott av vissa nddvéndiga
aminosyror 1 fodret inom ekologisk produktion. Honorna far i stéllet aminosyrorna via
fiskmjol som i sig kan innehalla miljogifter. For att sdnka halterna av miljogifter tillverkas
fiskmjolet numera av havsfisk som inte fingats i Ostersjon.

21.2 Andra faktorer som har beaktats

21.2.1 Miljo- inklusive klimatpdverkan

123

Agg har mindre klimatpaverkan per kilo &n kott av not, lamm, gris och fagel.

Svenska dgg har lag klimatpdverkan i internationell jamforelse. Klimatpaverkan har
sjunkit med en fjdrdedel mellan 2008 och 2020, bland annat pa grund av battre
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foderutnyttjande, att andelen soja minskats och bytts mot svenskproducerade proteinfoder
samt att honorna virper lingre (Svenska Agg, 2020, RISE, 2023)°*

e Hons ér inte ett betande djur och bidrar darfor inte positivt till den biologiska mangfalden
och naturbetesmarkerna och darmed inte till ett rikt vaxt- och djurliv samt ett rikt
odlingslandskap pa det sitt som idisslare kan gora.

e [ manga delar av varlden medfor djurhallningen omfattande exploatering av naturmarker
och forlust av biologisk mangfald. Den europeiska djurhallningens miljépaverkan belastas
av att soja fréan tidigare skogsomraden i Sydamerika ingar i foderimporten. Det géller dock
inte for Sverige da denna typ av soja uteslutits via branschoverenskommelser om krav pa
fodersoja. (Jordbruksverket, 2023g)

e Indirekt bidrar den efterfragan pa inhemska proteinfoder som hdnorna genererar till en
okad odling av raps och baljvixter som i sig kan bidra till sundare vaxtfoljder med
minskade behov av vidxtskyddsmedel och till ett rikt odlingslandskap.

e [ den inhemska dggproduktionen odlas ofta en stor del av honsfodret pd den egna gérden. I
gardens kretslopp ingér djurens godsel som bidrar med véxtnéring till markens bordighet
och @ven kan utgora ravara for biogasproduktion. (Jordbruksverket, 20231)

o [ ett systemperspektiv behdver dggkonsumtion 4tfoljas av konsumtion av kott fran
véarphonor, det vill sdga att samverkan mellan produktionsgrenar som omfattar samma
djur genererar effektivare livsmedelssystem (Livsmedelsverket, 2021c). Nér varphonsen
ingéar 1 kottproduktion aterfors de till humankonsumtion hdgst upp i resurshierarkin for
livsmedel (UNEP, 2014) och bidrar dérmed till en mer hallbar konsumtion. Aven en
framtida konssortering av dgg skulle mojliggora att blivande tuppkycklingar kan
konsumeras som dgg och aterforas till humankonsumtion (LRF, 2024).

e Enkelmagade djur som hons dr beroende av fodergrodor som odlas pd dkermark och
konkurrerar dirmed om mark till vegetabilieproduktion for direkt humankonsumtion.
Dessa fodergrodor dr mer beroende av kemiskt vaxtskydd dn vallgrodor och naturbeten.

e Globalt sett genererar den omfattande animaliekonsumtionen stor efterfragan pa mark for
odling av foder som spannmaél och soja. Den svenska konsumtionen bidrar till denna
problematik frimst via produkter och foder som importeras fran regioner dér
produktionens skala och intensitet medfor negativ padverkan pa miljon. Den inhemska
foderproduktionen har inte pd samma sétt denna negativa miljopéverkan.

e Genom att biprodukter frn livsmedelsindustrin och spannmal som inte uppnér kvalitet for
humankonsumtion kan anvéndas som foder, samverkar animalieproduktion med odling
och processning och bidrar till ett effektivare livsmedelssystem.
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En 6kad konsumtion av ekologiska eller andra miljocertifierade produkter kan minska
negativ miljopaverkan respektive 6ka positiv miljopaverkan. I Sverige bidrar ekologisk
odling med 6kad variation av grodor i slittbygderna och gynnar dirmed biologisk
mangfald sarskilt i slattlandskapen. Foderodling i svenska skogsbygder bidrar till
variation och livsmiljoer for de vaxt- och djurarter som dr beroende av ett 6ppnare
landskap. En 6kad andel ekologiskt av de varor som importeras skulle bidra till minskade
negativa miljéeffekter 1 odlingslanderna.

De dgg som konsumeras bor ha minsta mojliga negativa paverkan pa miljon. Okad andel
frén inhemsk produktion och forddling samt 6kad andel certifierade varor ddr kriterierna
syftar till 6kad miljohénsyn i produktionen bidrar till detta. En resurseffektiv konsumtion
forutsétter dock att kdttet fran varphonssystemet tas tillvara som livsmedel och balanseras
mot dggkonsumtionen.

Se vidare avsnitt 8.1 och bilaga 1 om kopplingar till nationella miljomal, inhemsk produktion

och foradling, klimatférédndring och resiliens, livsmedelssystemets resurseffektivitet samt

ekologiskt producerade livsmedel och miljocertifieringar.

21.2.2 Svensk livsmedelsproduktion

I Sverige finns omkring 300 dggproducenter med kommersiell produktion, med i genomsnitt
cirka 25 000 varphonsplatser. Dessutom finns flera tusen gardar som héller hobbyhons.

Det finns storre foretag med véarphons i omkring 40 procent av landets kommuner. Den
storskaliga dggproduktionen ér frimst koncentrerad till sldttbygderna i Gtaland och
Svealand, néra produktionen av spannmal.

Den svenska produktionen av dgg har pendlat mellan 90 och 100 procent av
konsumtionen de senaste dren. Aggsektorn drabbades av storskaliga utbrott av
fagelinfluensa 2021 och salmonella 2023, vilket sénkte produktionen med cirka

15 procent respektive dr. Den import av dgg och dggprodukter vi har kommer framst frin
Nederlanderna, Danmark, Finland och Polen.

De flesta svenska varphons dr frigdende och andelen dr hogre 1 Sverige én 1 manga andra
EU-léander. Knappt 80 procent av virphonsen finns i frigdende system inomhus, men det
finns ocksd en stor andel viarphons i1 ekologisk produktion och andelen utehdns dkar.
Andelen vérphons i inredda burar har minskat kraftigt det senaste decenniet och utgdr idag
bara ett par procent av det totala antalet honsplatser.

Djurskydd och djurhalsa

Infektion med salmonella dr vanligt forekommande 6ver hela vérlden men Norden
(Sverige, Norge och Finland) utgor ett unikt undantag med en gynnsam situation pa
fjaderfasidan. Antalet salmonellasmittade fjaderfabesittningar i Sverige dr mycket lagt
jamfort med ménga andra ldnder (SVA, 2024a).
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I Sverige hanteras alla typer av salmonella nér de upptécks hos virphons. En i grunden lag
forekomst tillsammans med atgirder i infekterade beséttningar gor att det ar liten risk att
smittas av salmonella via svenska dgg.

Utover den offentliga kontrollen och hanteringen av flockar som infekterats driver
branschorganisationen Svenska Agg ett frivilligt forebyggande smittskyddsprogram och
hélsokontroll 1 honsbeséttningar, i syfte att ytterligare minska riskerna for att honsen ska
drabbas av salmonellainfektion.

Djurvélfarden hos varphons i Sverige frimjas bade av nationella
djurskyddsregler/nationell djurskyddslagstiftning och av Svenska Aggs kontrollprogram.
Jamfort med de minimikrav som EU stéller i gemensamma djurskyddsregler for dgg ér
svenska krav i vissa fall mer langtgdende. Exempelvis omfattar reglerna dven avelsdjur
och unghons vilket inte dr fallet i EUP,

Sverige har krav pé dagsljus eller dagsljusliknande artificiell belysning i stallarna.

Niébbtrimning!® pa matfagel och virphons édr forbjudet i Sverige!”! men tillats enligt EU:s
regelverk (Efsa, 2023).

21.2.3 Konsumtion

e Enligt nationella matvaneundersdkningar dr medianintaget for vuxna (Livsmedelsverket,
2012) och ungdomar (Livsmedelsverket, 2018c) mellan 0 och 2 gram dgg per dag. [ denna
konsumtion ingér inte dgg i ritter som pannkakor, pajer och bakverk. Detta begrinsar
tolkningen av data kraftigt.

e Enligt Jordbruksverkets statistik for direktkonsumtion har konsumtionen av dgg legat
ganska stabilt pa ungefdr 30 gram per dag sedan 1970-talet (Jordbruksverket, 2023c)

21.2.4 Forsorjningsberedskap

De livsmedel som kan antas vara tillgéngliga och gangbara vid svara storningar ar
lagringsbara utan kyla, har l&ng hallbarhet, dr energieffektiva och niringstéta, kraver ingen
eller snabb tillagning, lite eller ingen vétska vid tillagning och kan 1 bésta fall ge vétska. Hér

tydliggors karaktiristika for 4gg med avseende pa ovan ndmnda faktorer.

151 Freskrifter om andring i Statens jordbruksverks féreskrifter och allménna rad (SJVFS 2019:23) om fjaderfahéllning
inom lantbruket m.m.; (SJVFS:2022:5)

(6] Djurskyddslagen 2018:1192 4 kap. 2§ Det &r forbjudet att géra operativa ingrepp pa eller ge injektioner till djur i
andra fall an nar det ar befogat av veterindrmedicinska skal.

[/l Nabbtrimning innebér att en del av ndbben tas bort fér att férhindra fjaderplockning och kannibalism. Ingreppet kan
innebara stort obehag for kycklingen och ge kronisk 6verkanslighet i den 6vre nabbhalvan.
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Tabell 25. Livsmedelskaraktaristika for agg

Egenskaper Agg
Lagringsbar utan kyl Ja
Lang hallbarhet utan kyla (>2v) Ja
Energitat®® 3
Néringstat*# S 5
Klar att konsumeras Ja
Kan tillagas snabbt (<10 min) Ja
Kan tillagas utan vatska Ja
Bidrar till vatskeintag Nej

*Avser tillagad produkt. Vardet (1-5) baseras pa kalorier per gram livsmedel, vilket sedan
kategoriserats i kvintiler dar 1=lagst energitathet och 5=hogst energitathet.

#\ardet (1-5) baseras pa naringsindexet NRF11.3 (Bianchi et al., 2020), vilket sedan
kategoriserats i kvintiler dar 1=lagst naringstathet och 5=hdgst naringstathet.

*For 6versiktens skull har vardena 1-2 rod farg, vardet 3 gul farg och varden 4-5 gron farg i
tabellen.

21.2.5 Lagstiftning och kontroll

Grénsvérden for frimmande d&mnen i livsmedel anges i Radets och kommissionens férordning

(EG) nr 1881/2006 om faststillande av gransvérden for vissa frimmande dmnen 1 livsmedel.

Sverige (samt Finland, Danmark, Island och Norge) har sirskilda salmonellagarantier som
giller for bland annat honsidgg. Salmonellagarantierna innebér att sandningar fran linder som
inte har motsvarande salmonellagarantier maste provtas och analyseras for salmonella. For att

sdndningarna ska fa tas in 1 Sverige far analyserna inte visa pa forekomst av salmonella.

21.3 Tidigare rad

Livsmedelsverket har inte tidigare haft ndgot rad om dgg.
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21.4 Slutsatser

Tabell 26. Slutsatser for halsomassiga aspekter och andra relevanta faktorer

Sammanfattande slutsats

Agg ar en kalla till m&nga viktiga ndringsdmnen, men har inte ndgon stor paverkan pa risken for kostrelaterad ohélsa.
Svensk aggproduktion lyder under striktare lagar om djurskydd an EU-lagstiftning. Djur i svensk aggproduktion har jamfort
med manga andra lander battre halsa. Livsmedelsverkets bedomning ar att det inte ar befogat med ett sarskilt kostrad
om agg, men med information om fordelarna med svensk aggproduktion.

Kostrad (mangd/frekvens

Inget rad

Halsomassiga aspekter

Slutsats

Agg bidrar med naring och kan ing8 i en varierad kost. Konsumtion upp till ett 4gg om dagen beddms inte utgdra ndgon
risk for halsan. Det finns inte tillrackligt med studier for att uttala sig om en hogre konsumtion an ett agg per dag.

Andra relevanta faktorer

Slutsats

Miljé Ur miljosynpunkt kan agg ha en roll i en hallbar kost. De dgg som konsumeras bor ha minsta mojliga negativa paverkan pa
miljon. Okad andel frdn inhemsk produktion och féradling samt ekologiska eller andra miljdcertifierade produkter kan
bidra till detta. En resurseffektiv konsumtion forutsatter dock att kottet fran varphénssystemet tas tillvara som livsmedel
och balanseras mot dggkonsumtionen.

Livsmedelsproduktion Sverige har en hog produktion av 4gg och ar nastan sjalvforsorjande pa agg.

Djurskydd Eftersom svensk aggproduktion i vissa aspekter lyder under striktare djurskyddslagar an EU-lagstiftningen, samtidigt som
svenska lantbruksdjur far minst antibiotika av alla djur i EU och att det inte far finnas salmonella i svenska agg, ar det
befogat med information om fordelar med svenska agg.
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Andra relevanta faktorer Slutsats

Férsérjningsberedskap Agg ar naringstata och har relativt lang hallbarhet dven utan kylférvaring. Tillagning av dgg ar snabb och kraver inte
mycket vatten. Agg ar darfor bra beredskapsmat.

Konsumtion Den genomsnittliga konsumtionen av agg ar enligt Jordbruksverkets statistik drygt ett halvt agg om dagen.
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22. Energitata och/eller

ndringsfattiga livsmedel

I den hér gruppen ingér godis, choklad, glass, sota bakverk, sockersdtade drycker och snacks.

22.1 Halsoaspekter

Godis, choklad, glass, sota bakverk och sockersotade drycker innehaller vanligtvis mycket
energi och tillsatt socker och endast lite andra niringsdmnen (Vepséldinen & Sonestedt,
2024).

Det finns fa studier pa hélsoutfall relaterade till konsumtion av godis och andra sotsaker
(Vepsilédinen & Sonestedt, 2024). Pa grund av generellt 14gt naringsinnehall i dessa
livsmedel finns inte heller ndgon nytta med en hog konsumtion. Intaget bor darfor
begrénsas.

Det finns ett véletablerat samband mellan hog konsumtion av sockerrika livsmedel och
okad risk for karies (Vepsildinen & Sonestedt, 2024).

Det finns studier som visar pé ett samband mellan ett hdgre intag av choklad och andra
kakaoprodukter som innehéller mycket flavonoider och ldgre blodtryck, LDL-kolesterol
och minskade markorer for insulinresistens, men evidensen ér av lag kvalitet (Vepséldinen
& Sonestedt, 2024).

I NNR 2023 rekommenderas att det totala intaget av fritt socker bor vara lagre dn 10
energiprocent (Blomhoff et al., 2023). Med fritt socker avses tillsatt socker samt socker
som forekommer naturligt i honung, sirap, fruktjuicer och fruktsjuicekoncentrat.

22.1.1 Sotadrycker

130

Det finns ett samband mellan intag av sockersotade drycker och en 6kad risk for overvikt,
typ 2-diabetes, forhojt blodtryck och hjért- och karlsjukdom (Sonestedt & Lukic, 2024).

Det finns stark evidens for att det ar viktigt att begrénsa intaget av tillsatt socker frdn
drycker (Sonestedt & Lukic, 2024).

Att ersitta konsumtionen av sockersotade drycker med sotningsmedelssdtade drycker med
ett 1agt eller inget kaloriinnehall kan leda till en liten viktnedgang (Sonestedt & Lukic,
2024).

Konsumtion av sétningsmedelssotade drycker har i randomiserade kontrollerade studier
inte visats ha nagon effekt pa riskmarkorer for hjart- och kirlsjukdom. Resultat fran
observationsstudier tyder pé att hogkonsumenter av sddana drycker har en 6kad risk for
kardiometabola sjukdomar som hjart- och kérlsjukdom och typ 2-diabetes samt fortida

LIVSMEDELSVERKETS RAPPORTSERIE - L 2025 NR 04



dod (Sonestedt & Lukic, 2024, Livsmedelsverket, 2022a). Dock stods detta inte av
randomiserade kontrollerade studier. En mdjlig forklaring till resultaten fran
observationsstudier skulle kunna vara att personer med redan hog risk for sjukdom och
overvikt eller obesitas véljer sotningsmedelssdtade drycker for att minska sitt energiintag,
vilket far det att se ut som ett orsakssamband mellan sotningsmedelssotade drycker och
sjukdom, sa kallad reverse causality.

22.2 Andra faktorer som har beaktats

22.2.1 Miljéaspekter

e Innehallet av socker, fetter och dvriga ingredienser som kakao/choklad, mejeriprodukter,
notter, frukter och kryddor &r relevant for miljopaverkan fran denna grupp av livsmedel.

e Variationen i miljopdverkan, som utdver klimatpadverkan omfattar flera olika
miljoparametrar, 4r mycket stor inom gruppen eftersom den omfattar s manga olika
ingredienser. Exempelvis varierar pdverkan pa biologisk méingfald och anvéndning av
vixtskyddsmedel med produktionsmetod och produktionsplats samt produktionens skala
och omgivande ekosystem.

e Mycket storskaliga monokulturer pa landskapsnivé av ingredienser som rorsocker,
tropiska oljor och kakao kan ha stor negativ inverkan pé biologisk mangfald.

e Betsockerproduktion i Norden kan bidra positivt till miljon genom att sockerbetor i
spannmalsdominerade véxtfoljder bidrar till minskat behov av kemiska véxtskyddsmedel.

e En 6kad konsumtion av ekologiska eller andra miljocertifierade produkter kan minska
negativ miljopaverkan respektive 6ka positiv miljopaverkan.

e Generellt kan sédgas att dessa livsmedel genererar onddig miljopaverkan genom att de ofta
ar forknippade med 6verkonsumtion och med livsmedelskonsumtion som inte motsvarar
de niringsméssiga behoven. Darfor dr det miljomassigt onskvirt med en minskad
konsumtion av livsmedel i denna grupp.

For mer information om miljopéverkan fran de ingredienser som ingér i sdtsaken/snacksen

hénvisas till kapitlen om de olika livsmedelsgrupperna.

Se vidare avsnitt 8.1 och bilaga 1 for kopplingar till nationella miljomal, inhemsk produktion
och foriadling, klimatférdndring och resiliens, livsmedelssystemets resurseffektivitet samt

ekologiskt producerade livsmedel och miljocertifieringar.
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22.2.2 Konsumtion

Sotsaker och salta snacks

e Enligt nationella matvaneundersdkningar dr mediankonsumtionen bland vuxna ungefar
100 gram sotsaker per dag (Livsmedelsverket, 2012). Sitsaker definieras har som glass,
godis, bakverk, efterrdtter och sockersotade drycker. Detta motsvarar ungeféar 11 procent
av det totala energiintaget. Intaget kan dock forvéntas ligga hogre eftersom
underrapportering dr vanligare av livsmedel som uppfattas som onyttiga.

e Ungdomar dter ungefar dubbelt s& mycket sotsaker (220 gram per dag), vilket motsvarar
15 procent av energin (Livsmedelsverket, 2018c).

e Mediankonsumtionen av salta snacks, sdsom chips och ostbagar, bland vuxna ér i snitt 0
gram per dag. Ungdomar dter mer salta snacks och mediankonsumtionen ar ungefar 8
gram per dag.

e Mediankonsumtionen av sotsaker och salta snacks bland vuxna dr ungefar 100 gram per
dag och bland ungdomar ungefar 230 gram per dag.

e Enligt Jordbruksverkets statistik for direktkonsumtion &r intaget av ”andra beredda
potatisprodukter (chips)” ungefar 6 gram per dag. Konsumtionen verkar ha férdubblats
sedan 1990-talet men legat relativt stabil sedan 2010 (Jordbruksverket, 2023c).

Fritt socker

e Hos ungdomar kommer i snitt ungefar 12 procent av energin fran fritt socker och 70
procent har ett intag 6ver 10 energiprocent (Wanselius et al., 2019). Motsvarande siffror
finns inte utrdknade for vuxna men tillsatt socker utgér ungetfar 10 procent av energin hos
bade vuxna och ungdomar (Livsmedelsverket, 2012, Wanselius et al., 2019).

e En prelimindr uppskattning i Matkorgen 2022 indikerar ett genomsnittligt intag av fritt
socker pa 12 energiprocent i den svenska populationen (Livsmedelsverket, 2024d).

Sockersotad dryck

e Enligt nationella matvaneundersokningar var medianintaget av sockersotad dryck 0 gram
per dag bland vuxna och 170 gram per dag bland ungdomarna. Detta motsvarar 0
respektive 3—4 procent av energin.

e Bland dem som registrerat att de druckit sockersotad dryck under sjélva datainsamlingen
av Riksmaten vuxna och Riksmaten ungdom (44 procent av de vuxna och 61 procent av
ungdomarna) var snittintaget 120—150 gram per dag for vuxna och 250-300 gram per dag
for ungdomarna. Detta motsvarar 3 respektive 4-5 procent av energin (Livsmedelsverket,
2012, Livsmedelsverket, 2018b).

e Enligt Jordbruksverkets direktkonsumtion har laskkonsumtionen 6kat med cirka 80
procent sedan 1990-talet. Okningen under 2000-talet ir ungefir 15 procent
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(Jordbruksverket, 2023c). Statistiken separerar dock inte sockersotad lask fran ej
sockersotad ldask. Andelen ej sockersotad lask har 6kat med 250 procent de senaste 10 aren
och utgor idag ca 50 procent av forsédljningen (Sveriges bryggerier, 2020). Den
sockersotade lasken har dock inte minskat i motsvarande utstrackning. Forsdljningen av
sockersotad lask motsvarar ungefar ett genomsnitt i befolkningen pa 90 gram per dag
(Sveriges bryggerier, 2020).

22.2.3 Forsorjningsberedskap

De livsmedel som kan antas vara tillgéngliga och gédngbara vid svéra stérningar ar
lagringsbara utan kyla, har lang hallbarhet, dr energieffektiva och néringstéta, krdver ingen
eller snabb tillagning, lite eller ingen vitska vid tillagning och kan 1 bésta fall ge vétska. Hér

tydliggors karaktéristika for sotsaker med avseende pa ovan nimnda faktorer.

Tabell 27. Livsmedelskaraktaristika for sdtsaker, bakverk och sota drycker

Godis
Egenskaper inte Mjukt Torra Sota
choklad Choklad Glass kaffebrod kakor drycker
Lagringsbar utan kyl Ja Ja Nej Ja Ja Ja
Lang hallbarhet utan kyla . .
(>2v) 2 Ja Nej Nej Ja Ja
Energitat®® 5 5 3 5 5 1
Naringstat*# S 1 1 1 2 1 1
Klar att konsumeras Ja Ja Ja Ja Ja Ja
Kan tillagas snabbt (<10 Inte Inte Inte Inte Inte Inte
min) relevant relevant relevant relevant relevant relevant
Inte Inte Inte Inte Inte Inte
Kan tillagas utan vatska relevant relevant relevant relevant relevant relevant
Bidrar till vatskeintag Nej Nej Ja Nej Nej Ja

#Avser tillagad produkt. Vardet (1-5) baseras pé kalorier per gram livsmedel, vilket sedan
kategoriserats i kvintiler dar 1=lagst energitathet och 5=hogst energitathet.

#\/ardet (1-5) baseras péa naringsindexet NRF11.3 (Bianchi et al., 2020), vilket sedan kategoriserats i
kvintiler dar 1=lagst naringstathet och 5=hogst naringstathet.

SFor oversiktens skull har vardena 1-2 rod farg, vardet 3 gul fard och varden 4-5 gron farg i tabellen.

22.3 Tidigare rad

Begrinsad konsumtion av socker, sérskilt fran sota drycker (Livsmedelsverket, 2015¢).
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22.4 Slutsatser

Tabell 28. Slutsatser for halsomassiga aspekter och andra relevanta faktorer

Sammanfattande slutsats

Godis, glass, choklad, sota bakverk, sockersotade drycker och snacks bidrar med mycket energi och socker, i vissa fall aven
med mattat fett och salt, samtidigt som innehallet av vitaminer och mineraler ar lagt. Konsumtion av sockersétade drycker
som lask okar risken for overvikt, typ 2-diabetes, forhojt blodtryck och hjart- och karlsjukdom. Sockerrika livsmedel 6kar
ocksa risken for karies. Eftersom dessa livsmedel kan betraktas som en onddig konsumtion ur halsosynpunkt innebar de
ocksa en ondodig miljopaverkan. Livsmedelsverket bedomer darfor att det ar befogat att ge rdd om att begransa konsumtionen
av godis, glass, choklad, s6ta bakverk, sockersdtade drycker och snacks.

Kostrad (méangd/frekvens)

Begransad konsumtion av energitata och/eller naringsfattiga livsmedel.

Halsomassiga aspekter

Slutsats

Pa grund av lagt innehall av naringsamnen och hogt energiinnehall bor intaget av godis och andra s6tsaker samt snacks begréansas.

Konsumtion av sockersotade drycker ar relaterat till 6kad risk fér manga kostrelaterade sjukdomar. Den sammantagna evidensen
visar att det ar viktigt att begransa intaget av tillsatt socker fran drycker.

I NNR 2023 rekommenderas att det totala intaget av fritt socker bor vara lagre an 10 energiprocent.

Andra relevanta faktorer

Slutsats

Miljé

Minskad konsumtion i denna produktgrupp bidrar till en miljomassigt mer héllbar svensk livsmedelskonsumtion. Av det som
konsumeras kan en 6kad andel ekologiska eller andra miljocertifierade produkter minska negativ miljopaverkan respektive
Oka positiv miljopaverkan.

Forsdrjningsberedskap

Sotsaker och snacks ar energitata och har ofta goda lagringsegenskaper. Trots &g naringstathet kan dessa livsmedel darfor
vara bra beredskapsmat.

Konsumtion Konsumtionen av sbtsaker, snacks och lask varierar mycket i befolkningen men &r, sarskilt bland ungdomar, i manga fall
mycket hogt. Eftersom det i en hdlsosam kost finns utrymme for en liten del livsmedel som ar energitata men naringsfattiga
avrads inte helt frdn dessa, men konsumtionen behdver minska avsevart.
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23. Salt

23.1 Halsoaspekter
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Natrium behovs for att upprétthdlla det osmotiska trycket i blodplasma och vivnadsvitska
och f6r blodvolymen. Natrium behdvs ocksa for nervernas normala funktion och for
upptaget av glukos och vissa aminosyror. Hos friska vuxna kan natriumbalansen
upprétthdllas med ett intag av sé lite som 0,6 gram salt (NaCl), vilket motsvarar 0,23 gram
natrium. For att sidkerstélla variationen 1 behovet relaterat bland annat till nivén av fysisk
aktivitet och klimatet &r nivén for lagsta intag satt pa 1,5 gram salt (motsvarande 0,6 gram
natrium) per dag i NNR 2023. Eftersom natrium finns i minga livsmedel, och behovet ér
mycket litet, &r natriumbrist inget problem i1 den svenska befolkningen (Jula, 2024).

Ett hogt intag av salt (NaCl) kan hdja blodtrycket och det 1 sin tur okar risken for
hjartinfarkt, hjértsvikt, stroke och njurskador. Hjért- och kérlsjukdomar ér en av de
vanligaste dodsorsakerna i Sverige (Jula, 2024).

Skattningar visar att s mycket som var femte hjartinfarkt och vart tionde strokefall i
Sverige orsakas av for mycket salt (Jula, 2024).

Enligt NNR 2023 bor intaget av salt 1 den vuxna befolkningen minskas till 5,75 gram per
dag, eller 6 gram avrundat. Bakgrunden till den begrédnsningen i saltintag &r en samlad
beddmning av studier om saltintagets effekter pa blodtryck och hjért- och kirlsjukdom
(Jula, 2024). Intaget 1 den vuxna befolkningen 1 Sverige skattas till 811 gram salt per
dag. Saltintaget dr generellt hdgre bland mén (9-12 gram) &n bland kvinnor (7-10 gram)
(Livsmedelsverket, 2023).

Berdkningar utforda av Institutet for hilso- och sjukvardsekonomi (IHE) visade att
ohélsosamma matvanor ar den kategori av levnadsvanor som enligt berdkningarna hade
storst inverkan pa hjért- och kérlsjukdom i Sverige. Ohdlsosamma matvanor tillskrevs 46
procent av forekomsten av ischemisk hjartsjukdom bland personer 25-84 ar, medan 15
procent kopplades till stroke. Bland matvanorna var for hogt intag av salt det som hade
storst paverkan pa forekomsten av hjart- och kérlsjukdom, med 22 procent av ischemisk
hjartsjukdom och 10 procent av stroke som kunde kopplas till det (Bradvik et al., 2021).

Joderat salt ar en viktig killa till jod, som behovs for &mnesomséttningen och kroppens
tillviaxt och utveckling. I Sverige berikas joderat salt med 50 mikrogram jod per gram. Det
racker darfor med 3 gram berikat salt for att nd upp 1 rekommenderat intag for vuxna
(Jula, 2024, Livsmedelsverket, 2023a). Salt dr dock inte den enda jodkéllan i1 kosten utan
fisk, 4gg och mjolkprodukter bidrar ocksa med jod.
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23.2 Andra faktorer som har beaktats

23.2.1 Milj6- inklusive klimatpéaverkan

e Det finns inget underlag i NNR2023 om salt och miljo- eller klimatpaverkan
(Blomhoff et al., 2023).

23.2.2 Lagstiftning och kontroll

23.2.3 Konsumtion

¢ Enligt nationella matvaneundersdkningar har den vuxna befolkningen ett medianintag av
salt pd mellan 8 och 11 gram per dag (Livsmedelsverket, 2012). Skattat genomsnittligt
saltintag hos ungdomar &r 8 gram per dag (Livsmedelsverket, 2018b).

e Oavsett om man skattar saltintaget med kostregistrering och genom natriumhalter i
kasturin sa dter mer &n 75 procent av befolkningen 6ver 6 gram per dag
(Livsmedelsverket, 2023). Inga histogram visas for saltintag eftersom natriumhalter fran
kasturin dr for osdkra pé individniva.

e Det storsta bidraget till befolkningens saltintag kommer fran kott- och korvprodukter, foljt
av brod. Bland ungdomar &r dven pastaritter och pizza betydande kallor till salt
(Livsmedelsverket, 2023a). Preliminira data fran Matkorgen 2022 visar att den
nedatgéende trenden i saltinnehall som sdgs 1 forra matkorgsundersokningen fran 2015
fortsétter (Livsmedelsverket, 2024d).

23.2.4 Salthalten i mati Sverige

e Salthalten 1 den mat som siljs bade 1 butiker och pé restaurang dr hogre dn den borde vara
ur ett folkhélsoperspektiv. Darfor dr det svért att som konsument sjilv minska pé saltet.
Livsmedelsproducenter och handel har pé frivillig vdg minskat pa innehallet av salt i en
del produkter, men saltinnehéillet dr fortfarande f6r hogt. De livsmedelsproducerande
foretagen har tagit fram en modell for frivilliga 6verenskommelser om saltsdnkning, med
avsikt att intensifiera arbetet med att f ner salthalten 1 maten (Livsmedelsverket, 2024c).

e [ restaurangbranschen &r salthalterna ofta hogre dn i livsmedelsbutikerna.
Livsmedelsverkets undersokning 2021-22 om salthalter i lunchritter visade att minga
lunchritter innehéller hela den mingd salt som man inte bor verskrida per dag
(Livsmedelsverket, 2022b).

23.3 Tidigare rad

e Produkter med légre salthalt, till exempel nyckelhalsmérkta (Livsmedelsverket, 2015¢).
e Mindre salt (Livsmedelsverket, 2015¢).

e Joderat salt (Livsmedelsverket, 2015c).
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23.4 Slutsatser

Tabell 29. Slutsatser for halsomassiga aspekter och andra relevanta faktorer

Sammanfattande slutsats

Ett hogt intag av salt 6kar risken for hogt blodtryck, vilket i sin tur okar risken for hjart- och karlsjukdom. Livsmedelsverket
bedémer darfor att det &r befogat att ge r&d om att dta hégst 6 gram salt om dagen och att vélja joderat salt. Aven om en
stor andel av det salt vi far i oss kommer fran mat vi koper ar det befogat med ett rd&d om att minska pa saltet for att 6ka
efterfragan pa produkter med mindre salt.

Kostrad (méangd/frekvens)

Hogst 6 gram salt om dagen. Joderat salt.

Halsomassiga aspekter

Slutsats

Ett hogt intag av salt (NaCl) okar risken for hogt blodtryck och det i sin tur 6kar risken for hjartinfarkt, hjartsvikt, stroke och
njurskador. Enligt NNR 2023 bor intaget av natrium i den vuxna befolkningen begransas till maximalt 2,3 gram per dag,
vilket motsvarar 5,75 gram salt per dag.

Joderat salt ar en viktig kalla till jod, som behovs féor amnesomsattningen och kroppens tillvaxt och utveckling

Andra relevanta faktorer

Slutsats

Miljé

Saknas underlag

Konsumtion

Intaget av salt i befolkningen ar avsevart hogre an rekommenderat. Salthalterna i mat i Sverige ar generellt hoga.
Livsmedelsbranschen arbetar med att reducera dessa.
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24. Ultraprocessade livsmedel

I det hir kapitlet beskrivs livsmedel som enligt klassificeringssystemet Nova definieras som

ultraprocessade livsmedel. Idag anvéinder manga begreppet ultraprocessade livsmedel for att

bendmna fardigmat som kan ha ett hogt innehall av mattat fett, salt och socker, exempelvis

chips, godis, glass, pommes frites och korv.

24.1 Halsoaspekter

138

Begreppet ultraprocessade livsmedel lanserades runt &r 2010 av brasilianska
folkhalsoforskare for att uppméarksamma att maten inte langre lagas fran grunden pa
samma sdtt som tidigare och att konsumtionen av industritillverkade livsmedel kan ha
negativ inverkan pa bade matkultur och hélsa (Monteiro et al., 2010). Forskarna tog fram
ett klassificeringssystem — Nova — som delar in livsmedel 1 fyra olika grupper: fran
obearbetade livsmedel (grupp 1) som till exempel gronsaker, fisk och mjolk till
ultraprocessade (grupp 4) som till exempel snacks, ldsk, bakverk, charkprodukter, hel- och
halvfabrikat samt industritillverkat bréd (Monteiro et al., 2019). Nova tar hdnsyn till
foradlingsgrad, och vad den anser att syftet med forddlingen &r, men inte naringsinnehall.

Enligt Nova-definitionen bestar ultraprocessade livsmedel av en blandning av ingredienser
som framfor allt anvinds inom industrin och som oftast tagits fram genom en rad
industriella processer. Produkterna innehdller ofta socker, fett och salt for att 6ka
smakligheten men ocksa modifierade ingredienser som majssirap, hydrogenerade och
interestifierade oljor och proteinisolat. Minga av livsmedlen innehaller ocksa fargamnen,
fortjockningsmedel, sotningsmedel och tillsatser for att forhdja smak. Andra innehaller
tillsatser for att forbéttra och utseendet eller 6ka hallbarheten.

Gruppen bestér till stor del av livsmedel med hog andel salt, socker och fett, som exempelvis
chips, godis, glass, pommes frites och korv. Vissa livsmedel som klassas som ultraprocessade
kan dock anses vara hdlsosamma ur naringssynpunkt till exempel fullkornsbréd kopt i
livsmedelsbutik, frukostflingor samt manga fardigrétter. Dessa skulle per automatik klassas
som ultraprocessade enligt Nova, pa grund av att de har tillverkats industriellt.

Kostmonster dér det ingdr manga ultraprocessade livsmedel dr ofta obalanserade och
foljer ndringsrekommendationerna i mindre utstrdckning dn kostmonster med férre
ultraprocessade livsmedel (Blomhoff et al., 2023).

Ett stort antal studier visar att en hog konsumtion av ultraprocessad mat 6kar risken for
sjukdomar som tjocktarmscancer, typ 2-diabetes och obesitas (Barbaresko et al., 2024).

Mekanismerna kring varfor ultraprocessade livsmedel 6kar risken for sjukdom édr inte
klargjorda. Fordndring i livsmedlens konsistens och struktur som gor det mer smakligt och
lattatet, tillsatser, skadliga &mnen fran forpackningsmaterial eller som bildas nér
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livsmedlet forddlas dr hypoteser som diskuteras. Vidare kan konsumtionen av
ultraprocessade livsmedel vara en markdr for andra levnads- och psykosociala faktorer
(Barbaresko et al., 2024).

Studier som forsoker dela upp gruppen ultraprocessade livsmedel, for att titta pa
exempelvis frukostflingor och ldsk separat, ser olika resultat for olika livsmedelsgrupper.
Flera sddana studier behdvs (Taneri et al., 2022).

Eftersom ultraprocessade livsmedel &r en heterogen livsmedelsgrupp behovs det fler
studier for att forstd pa vilket sitt de paverkar hélsa negativt, utover det som ar redan ként
om hur livsmedel som gronsaker, frukt, fisk och fullkornsprodukter paverkar hédlsan
positivt och hur livsmedel som dr hogt i socker, salt och fett paverkar hédlsan negativt. Det
ar av sarskild vikt att studera mojliga mekanismer bakom hélsoeffekterna och ifall de ar
kopplade till innehéllet av ndringsdmnen eller andra &mnen som forekommer i
ultraprocessade livsmedel (Bere & Juul, 2024).

I NNR 2023 ges ingen rekommendation om ultraprocessade livsmedel eftersom en sadan
inte skulle bidra med nagot utdver de rekommendationer som redan finns for processade
livsmedelsgrupper, som charkprodukter, sockersotade drycker, andra sockerrika produkter
och livsmedel som innehaller mycket (mattat) fett och/eller salt (Blomhoff et al., 2023).

24.2 Andra faktorer som har beaktats

24.2.1 Konsumtion

Det finns ingen heltdckande statistik 6ver hur mycket ultraprocessad mat som éts i Sverige

och resultaten varierar frn studier som analyserat detta i Sverige.

I en studie frdn 2015 undersoktes trender 1 konsumtionen av ultraprocessad mat mellan
aren 1960 och 2010 baserat pa Jordbruksverkets statistik dver direktkonsumtionen av
livsmedelsgrupper som till stor del kan antas besté av livsmedel som skulle klassificeras
som ultraprocessade enligt Nova (Juul & Hemmingsson, 2015). Studien visar att det
framfor allt 4r konsumtionen av livsmedel som skulle kunna klassificeras som
ultraprocessade — till exempel ldsk, godis, brod, bakverk, fardigrétter — som dkat under
tidsperioden. I figur 3 har ndgra serier fran studien, som analyserade data fram till 2010,
utokats med data fram till 2022. Den enda livsmedelsgrupp som fortsatt att 6ka per capita
sedan ar 2010 &r sota drycker (bdde socker- och sotningsmedelssotade drycker).
Trendokningen av de dvriga livsmedelsgrupperna, som skulle kunna definieras som
ultraprocessade livsmedel, tycks ha stannat av.
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Figur 3. Livsmedelsgrupper fran Jordbruksverkets statistik 6ver direktkonsumtion som bestar av
livsmedelsgrupper som till stor del ar ultra-processade. Uppgifter i kilogram eller liter per capita
for aren 1960-2022.

e Indelningen i livsmedelsgrupper i1 Jordbruksverkets direktkonsumtion &r grov och ger
heller ingen information om hur olika grupper 1 befolkningen dter. Klassificeringen
fungerar dnda relativt bra pa gruppniva och ger information om konsumtionstrender.

I kostundersokningar dir man vill skilja ut grupper med olika konsumtionsmonster ér det
manga ginger svart att klassificera livsmedel som ultraprocessade eller inte da tillrackligt
detaljerad information om de konsumerade livsmedlen ofta saknas. I Livsmedelsverkets
matvaneundersokningar gar det till exempel inte att utldsa om brodet som dtits 4r hembakat
eller industritillverkat eller om matrétter som rapporterats dr hemlagade eller kommer fran
fardiga portionsforpackningar.

e Mertens och kollegor har emellertid gjort ett forsok att klassificera konsumtionen av
ultraprocessad mat i Europa (Mertens et al., 2022). Enligt denna studie kommer mellan 13
och 46 procent av energin frin ultraprocessad mat i Europa och Sverige 14g i topp
tillsammans med Storbritannien, vilket sannolikt &r en dverskattning och beror pa
utmaningar med klassificering. Studien har hdmtat data frén den europeiska myndigheten
for livsmedelssidkerhet (Efsa) som har samlat in data fran europeiska
matvaneundersokningar. For Sveriges del har data frdn Riksmaten vuxna 2010-11 anvénts
1 analyserna. Nir forfattarna klassificerat konsumtionen i1 de ingédende
matvaneundersdkningarna har de valt att kategorisera alla sammansatta rétter och bakverk
som ultraprocessade. Det innebdr att linder som inte delat upp hemlagad mat i
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ingredienser far en alldeles for hog andel ultraprocessad mat. Eftersom kodning och
uppdelning av livsmedel pa ingredienser har gjorts pa olika sitt 1 de europeiska
undersdkningarna kan resultaten inte jamforas mellan de olika europeiska ldnderna.
Vidare ar resultatet for Sverige grovt Overskattat. I en annan europeisk studie fran EPIC,
dar tvé svenska studier ingar>4, har konsumtionen av ultraprocessad mat i Sverige och
andra europeiska ldnder ocksé berdknats och dven validerats mot biomarkorer
(Huybrechts et al., 2022). Datainsamlingen 1 EPIC har pagatt sedan 1990-talet och for att
ta hdnsyn till att konsumtionen av ultraprocessade livsmedel har 6kat togs tre olika
scenarier fram. Enligt scenario 2 (som av forfattarna beddmdes som det mest troliga)
bidrog ultraprocessade livsmedel med runt 16 procent av energin i Spanien och Italien,
men Over 45 procent i Storbritannien och Norge. I Sverige bidrog den ultraprocessade
maten med runt 34 procent av energin medan den 1 scenario 3 bidrog med néstan 52
procent av energin. EPIC-studien visar tydligt hur tolkningen av grupp 4 i Nova-
klassificeringen kan ge vildigt skilda resultat beroende pa hur man viljer att tolka och
kategorisera ett livsmedel.

24.3 Tidigare rad

Livsmedelsverket har tidigare haft rdd om att begridnsa konsumtionen av livsmedel med
mycket socker, salt och mattat fett, men inte specifikt om ultraprocessade sddana eller andra

ultraprocessade livsmedel (Livsmedelsverket, 2015¢).

54 Se vidare: Malmo Kost Cancer och Vasterbottens interventionsstudie
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24.4 Slutsatser

Tabell 30. Slutsatser for halsomassiga aspekter och andra relevanta faktorer

Sammanfattande slutsats

Det finns samband mellan hogt intag av ultraprocessade livsmedel och kostrelaterad ohalsa. Det finns dock stora
utmaningar med att dra slutsatser fran de befintliga studierna eftersom gruppen ultraprocessade livsmedel omfattar
manga olika typer av produkter, aven hdlsosamma sddana. Det finns hypoteser om att sambandet beror pa graden av
bearbetning, men evidensen ar i nulaget inte tillracklig for att bekrafta detta. Livsmedelsverket har réd om processat kott
(charkprodukter) och om livsmedel med mycket socker, salt och mattat fett och bedomer darfor att det i nulaget inte ar
befogat med ett sarskilt rad om ultraprocessade livsmedel.

Kostrad (méangd/frekvens)

Inget rad, ddremot ges rad om att begransa intaget av charkprodukter och av livsmedel med mycket socker, salt och mattat fett

Halsomassiga aspekter

Slutsats

Det finns evidens for ett samband mellan konsumtion av ultraprocessad mat och viktokning, 6kad risk for hjart- och
karlsjukdomar, typ 2-diabetes och fortida dod. Ultraprocessade livsmedel ar dock en heterogen livsmedelsgrupp och det
finns stora utmaningar med att dra slutsatser fran de befintliga studierna eftersom olika satt att samla in
konsumtionsdata och olika sétt att klassificera livsmedel anvants. Det finns ocksad manga livsmedel som klassats som
ultraprocessade men som kan anses vara halsosamma ur naringssynpunkt.

Mekanismerna kring varfor ultraprocessad mat okar risken for sjukdom ar inte heller klargjorda. Fler studier behovs for att
forstad konsumtionen av ultraprocessade livsmedel, vilka avdem som driver sambandet mellan konsumtion och sjukdom
samt mekanismerna for hur ultraprocessad mat dkar risken for sjukdomar.

I NNR 2023 konstateras att eftersom det redan finns rekommendationer for processade livsmedelsgrupper, s som
sockersotade drycker, andra sockerrika produkter och livsmedel som innehaller mycket (mattat) fett och/eller salt finns
det inget behov av att ge en rekommendation for gruppen ultraprocessade livsmedel.

Andra relevanta faktorer

Slutsats

Miljoé Det finns begransat med evidens om miljopaverkan fran ultraprocessad mat. Miljopaverkan fran dessa livsmedel beror till
stor del pa vilka rdvaror som anvants.
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25. Alkohol

25.1 Halsoaspekter

Alkohol ér ett toxiskt &mne som pdverkar alla kroppens organ (Thelle & Gronbak, 2024).

Det finns overtygande evidens for att alkoholkonsumtion okar risken att drabbas av flera
cancerformer, och det gér inte att sétta en séker grans for alkoholintag. Detta géller
sdrskilt for brostcancer dir d&ven mattlig konsumtion har visats dka risken (Thelle &
Grenbak, 2024).

[ observationsstudier har samband mellan mattlig alkoholkonsumtion (1-2 enheter® per
dag, vilket motsvarar ett litet glas vin eller 50cl folkdl) och nagot minskad risk for
hjartinfarkt och typ 2-diabetes observerats, men nir en metod for att pavisa kausalitet
(mendelsk randomisering) anvénds stods inte dessa fynd fullt ut. En orsak kan vara att det
i mendelska randomiseringsstudier dr svart att identifiera olika nivaer av alkoholintag,
framfor allt 1aga intag (Thelle & Gronbek, 2024).

For medelalders och dldre vuxna med en 14g till mattlig konsumtion av alkohol utan
berusningsdrickande okar inte risken for fortida dodlighet oavsett sjukdom. For unga
vuxna &r total avhallsamhet frn alkohol relaterat till den l4gsta risken for dodlighet
(Thelle & Gronbzk, 2024).

Ur hilsoperspektiv bor berusningsdrickande undvikas for alla aldersgrupper (Thelle &
Grenbzk, 2024).

Det finns stora metodologiska problem med observationsstudier om alkoholkonsumtion,
som svarighet att méta intag, val av lampliga exponeringsgrupper och otillracklig kontroll
over sé kallade storfaktorer, mediatorer®® och colliders®’ (Thelle & Grenbak, 2024). De
metodologiska utmaningarna medfor att det ar svart att klargora kausala samband mellan
alkoholintag och hélsoutfall.

Det finns en stark socioekonomisk komponent i hilsoutfall relaterat till
alkoholkonsumtion dir de negativa effekterna ar storre 1 grupper med sdmre
socioekonomiska forutsittningar (Thelle & Grenbak, 2024).

Alkoholhaltiga drycker bidrar med energi, men néstan ingen niring. Hog
alkoholkonsumtion kan dessutom forsdmra upptaget av vissa naringsdmnen och dka
utsondringen av dessa i urin. Hog konsumtion kan ocksé péverka nutritionsstatus och

55 Ett standardglas alkohol innehaller 12 gram ren alkohol. Det motsvarar till exempel 50 cl folkdl, 33 cl starkdl, ett

litet

glas vin eller 4 cl sprit

56 En

57 En
som
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mediator utgor ett mellansteg pa den kausala vagen (eng causal pathway)

collider ar en faktor som paverkas av bade exponeringen och utfallet. Att justera en analys for en collider leder
regel till felaktiga slutsatser.
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stora koncentrationen av spardmnen i kroppen och pé sa sitt 6ka risken for oxidativ stress
och alkoholorsakade leverskador (Thelle & Grenbak, 2024).

Eftersom alkohol inte dr ett essentiellt ndringsdmne och det enligt den vetenskapliga
evidensen inte finns nagon undre grans for niar konsumtionen av alkohol &r hilsomassigt
sdker ger NNR 2023 rekommendationen att undvika alkohol eller att hélla konsumtionen
mycket 1ag. Gravida, barn och ungdomar bor avsta helt fran alkoholhaltiga drycker
(Blomhoff et al., 2023).

25.2 Andra faktorer som har beaktats

25.2.1 Milj6- inklusive klimatpéaverkan

For

Alkoholkonsumtionen bidrar till kostens miljopaverkan genom att ravarorna till alkohol
konkurrerar om jordbruksmark samt kriver resurser 1 form av insatsmedel.

En 6kad andel ekologiska eller andra miljocertifierade produkter kan minska negativ
miljopaverkan respektive dka positiv miljopéaverkan.

Generellt kan sédgas att denna livsmedelsgrupp genererar onddig miljopaverkan genom att
den paverkar miljon utan att bidra med sd mycket néring. Darfor ar det miljomassigt
onskvért med en minskad konsumtion av livsmedel i denna grupp.

mer information om miljépdverkan fran de ingredienser som ingér i de alkoholhaltiga

dryckerna hinvisas till kapitlen om de olika livsmedelsgrupperna.

25.2.2 Konsumtion
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I Sverige berdknas den érliga totala alkoholkonsumtionen vara 8,8 liter ren alkohol per
invanare 15 ar och éldre (Trolldal, 2023). Detta motsvarar i genomsnitt 19 gram alkohol
per dag.

Den mest konsumerade drycken dr vin (44 %), foljt av starkdl (32 %), sprit (18 %), folkdl
(4 %) och cider inklusive blanddrycker (2 %) (Systembolaget, 2024).

Alkoholkonsumtionen har minskat med ungeféar 20 procent i Sverige under 2000-talet.
Mainnens konsumtion stér for den storsta delen av denna minskning (Guttormsson, 2023).

Enligt nationella matvaneundersékningar dr mediankonsumtionen bland vuxna 4 gram ren
alkohol per dag, vilket motsvarar ungefar 3 procent av det totala energiintaget
(Livsmedelsverket, 2012). Mén dricker mer alkohol dn kvinnor och 18 procent av ménnen
och 11 procent av kvinnorna rapporterar ett intag 6ver 20 gram ren alkohol per dag.
Eftersom underrapportering dr vanligt for den hér typen av livsmedel ar troligen den
verkliga konsumtionen hogre, vilket ocksa framgér av statistiken dver den érliga totala
alkoholkonsumtionen ovan.
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Enligt Folkhdlsomyndighetens nationella folkhdlsoenkét Hélsa pa lika villkor (HLV) 2024
har ungefar 82 procent av befolkningen som ar 16—84 ér druckit alkohol ndgon géng under
de senaste 12 ménaderna. Det &r nagot farre kvinnor (79 procent) som druckit alkohol
jamfort med mén (84 procent) (Folkhdlsomyndigheten, 2024).

25.3 Tidigare rad

Begrinsat intag av alkoholhaltiga drycker.
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25.4 Slutsatser

Tabell 30. Slutsatser for halsomassiga aspekter och andra relevanta faktorer

Sammanfattande slutsats

Alkoholhaltiga drycker bidrar med energi, men nastan ingen naring. Alkohol 6kar risken for flera typer av cancer. Det gar
inte att satta en saker grans for nar intag av alkohol inte leder till 6kad cancerrisk. Darfor bedémer Livsmedelsverket att
det ar befogat med ett réd om att begransa intaget av alkoholhaltiga drycker. Alkoholkonsumtion ar ett omrade som aven
omfattar beroende- och missbruksproblematik. Nar det galler rad for att motverka riskbruk hanvisas till
Folkhalsomyndigheten och Socialstyrelsen.

Kostrad (mangd/frekvens)

Begransat eller inget intag av alkoholhaltiga drycker. For gravida, barn och ungdomar ar radet att helt avsta fran alkohol.

Halsomassiga aspekter

Slutsats

Det finns 6vertygande evidens for att alkoholkonsumtion, 6kar risken att drabbas av flera cancerformer. Det gar darfor
inte att satta en saker grans for alkoholintag. Detta galler sarskilt for brostcancer dar dven mattlig konsumtion har visats
Oka risken.

Andra relevanta faktorer

Slutsats

Miljoé Alkoholkonsumtionen genererar onddig miljopaverkan. Darfor ar det miljomassigt 6nskvart med en minskad konsumtion av
livsmedel i denna grupp. Av det som konsumeras kan en 6kad andel ekologiska eller andra miljocertifierade produkter bidra till
att minska miljépaverkan.

Konsumtion En majoritet av befolkningen uppger att de dricker alkohol och den genomsnittliga konsumtionen bedéms vara cirka 19 gram

ren alkohol per dag. Livsmedelsverkets bedomning ar darfor att en total avradan kan resultera i att raden uppfattas som alltfor
svara att folja.
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26. Kaffe och te

Det hér kapitlet handlar om kaffe och te och bygger pa bakgrundsartikeln till NNR 2023. 1
avsnittet om hélsoaspekter tas dven energidrycker upp, eftersom de ocksd har ett hogt innehall
av koffein. Avsnitten om andra faktorer som har beaktats géller dock endast kaffe och te.

26.1 Halsoaspekter

e Kaffe innehaller médnga dmnen vars koncentration och biotillgédnglighet beror pa typ av
kaffe, rostningsgrad och bryggmetod (Sonestedt & Lukic, 2024).

e Bade kaffe och te innehaller koffein. Koffeininnehéllet i kaffe varierar beroende pa
bryggmetod. Olika sorters te innehaller ocksa varierande mingder koffein. Ett hogt intag
av koffein under en kort tid kan ha akuta negativa effekter s& som huvudvark,
hjartklappning, somnsvérigheter och 6kad kéinsla av angest och tremor. Samma typ av
symtom kan ocksa vara en konsekvens av "koffeinabstinens" (Sonestedt & Lukic, 2024).

e Evidensen visar att ett mattligt intag av kaffe (1-4 koppar om dagen) och te inte har nagra
langsiktiga negativa hilsoeffekter (Sonestedt & Lukic, 2024). En mattlig konsumtion av
kaffe och te kan ddrmed inga i1 en hilsosam kost (Blomhoff et al., 2023).

e Det totala koffeinintaget bor begrinsas till 400 mg/dag (Blomhoff et al., 2023, EFSA
Panel on Dietetic Products & Allergies, 2015).

e Energidrycker pa den svenska marknaden innehéller vanligtvis mellan 32-80 mg koffein
per deciliter. En burk pa 250 ml kan innehalla mellan 80-200 mg koffein, vilket motsvarar
1-3 koppar kaffe.

o [Ett mattligt intag av kaffe kan ha vissa ldngsiktiga positiva hélsoeffekter som minskad risk
for livmoder- och levercancer, typ 2-diabetes samt hjért- och kérlsjukdomar. Da resultaten
mest kommer fran observationsstudier kan inga slutsatser om kausalitet dras (Sonestedt &
Lukic, 2024).

e Resultat fran randomiserade kontrollerade studier visar att konsumtion av kokkaffe (eller
annat ofiltrerat kaffe som innehéller mycket diterpener) kan 6ka nivaerna av
serumkolesterol (Sonestedt & Lukic, 2024). Enligt NNR 2023 bor konsumtion av
kokkaffe eller annat ofiltrerat kaffe (bryggt i tex presso- eller mockabryggare) begrénsas
(Blomhoff et al., 2023).

e Evidensen for hédlsoeffekterna av tekonsumtion ér svagare och inkonsekventa. Det finns
viss evidens for att konsumtion av svart och gront te kan sénka blodtrycket (Sonestedt &
Lukic, 2024).
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Andra faktorer som har beaktats

26.1.1 Milj6- inklusive klimatpéaverkan

Bryggkaffe har storre sammanlagd klimatpaverkan per liter tillagat kaffe &n snabbkafte,
inklusive energianvindningen for att tillaga kaffet (Eneroth, 2022).

Te har ldgre klimatpéverkan én kaffe, rdknat som tillagad méngd (Eneroth, 2022).

Kaffe har storre negativ paverkan pa biologisk méngfald 4n te. Kaffe och te odlas oftast i
intensiva monokulturer i omrdden med stora ekologiska virden med negativ paverkan pa
biologisk mangfald som f6ljd. (Eneroth, 2022)

En 6kad konsumtion av ekologiska eller andra miljocertifierade produkter kan minska
negativ miljopdverkan respektive dka positiv miljopaverkan.

Stora volymer kaffe och te hills ut i vasken 1 svenska hushall, och blir ddrmed matsvinn
(Naturvardsverket, 2022).

Det vore miljomassigt fordelaktigt att minska konsumtionen av kaffe och te, bland annat
genom att minska svinnet av kaffe och te, samt vara noga med dosering vid tillagning.

De kafte- och teprodukter som konsumeras bor bidra positivt eller ha minsta mojliga
negativa paverkan pa miljon. Det dr darfor miljomaéssigt fordelaktigt att vélja ekologiska
eller andra miljocertifierade produkter.

26.1.2 Konsumtion
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Mediankonsumtionen av kaffe bland vuxna &r 320 ml per dag enligt den senaste nationella
matvaneundersdkningen (Livsmedelsverket, 2012). Drygt 80 procent av deltagarna
registrerade kaffe nagon géng under de fyra undersdkningsdagarna.

Mediankonsumtionen kaffe var lagst i den yngsta &ldersgruppen (18-30 &r) med 1 ml och
hogst i de tva éldre aldersgrupperna (45 — 64 ar och 65 — 80 ar) med 388 respektive 363
ml. Konsumtionen av te var betydligt lagre, knappt 50 procent registrerade te nagon av
undersokningsdagarna och mediankonsumtionen blir darfoér 0 ml.

Bland ungdomarna rapporterade 19 procent av killarna och 26 procent av tjejerna att de
druckit kaffe ndgon av undersdkningsdagarna. Mediankonsumtionen dr 250 ml for en dag
da kaffe eller te rapporterats (Livsmedelsverket, 2018c).

Enligt Jordbruksverkets statistik for direktkonsumtion (Jordbruksverket, 2023c) har
konsumtionen av kaffe sjunkit med 25 procent sedan 1970-talet till 7,5 kg kaffepulver per
person och 4r i borjan av 2020-talet. Konsumtionen av te har inte féréndrats sedan 1970-
talet och var 0,3 kg per person och ar 1 borjan av 2020-talet.
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26.1.3 Forsorjningsberedskap

De livsmedel som kan antas vara tillgdngliga och gangbara vid svéra storningar &r lagringsbara
utan kyla, har lang héllbarhet, dr energieffektiva och niringstita, kriaver ingen eller snabb
tillagning, lite eller ingen vitska vid tillagning och kan i bésta fall ge vétska. Hér tydliggors

karaktaristika for produkter av kaffe och te med avseende pa ovan ndmnda faktorer.

Tabell 31. Livsmedelskaraktaristika for produkter av kaffe och te

Egenskaper Kaffe Snabbkaffe Te
Lagringsbar utan kyl Ja Ja Ja

Lang hallbarhet utan kyla (>2v) Ja Ja Ja
Energitat®® Inte relevant Inte relevant Inte relevant
Naringstat® S Inte relevant Inte relevant Inte relevant
Klar att konsumeras Nej Nej Nej

Kan tillagas snabbt (<10 min) Ja Ja Ja

Kan tillagas utan vatska Nej Nej Nej

Bidrar till vatskeintag Nej Nej Nej

#Avser tillagad produkt. Vardet (1-5) baseras pé kalorier per gram livsmedel, vilket sedan kategoriserats i

kvintiler dar 1=lagst energitathet och 5=hogst energitathet.

##\/ardet (1-5) baseras pa naringsindexet NRF9.3 (Bianchi et al., 2020), vilket sedan kategoriserats i

kvintiler dar 1=lagst naringstathet och 5=hogst naringstathet.

SFor oversiktens skull har vardena 1-2 rod farg, vardet 3 gul farg och varden 4-5 gron farg i tabellen.

26.2 Tidigare rad

Livsmedelsverket ger rdd till gravida om att begrénsa intaget av koffein. I 6vrigt har verket

inte tidigare haft ndgra rdd om kaffe och te.
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26.3 Slutsatser

Tabell 33. Slutsatser for halsomassiga aspekter och andra relevanta faktorer

Sammanfattande slutsats

Eftersom det endast ar svag evidens for bade positiva och negativa halsoeffekter av kaffe och te ar Livsmedelsverkets
samlade bedomning att det inte ar befogat med rad om kaffe eller te ur hdlsosynpunkt. Ur miljésynpunkt ar det bra att
minska konsumtionen och att valja ekologiskt/miljocertifierat kaffe och te.

Kostrad (méangd/frekvens)

Inget rad. Sarskilda rad om begransat koffeinintag finns dock for gravida. Information om att kokkaffe och annat ofiltrerat
kaffe kan ha negativa halsoeffekter.

Halsomassiga aspekter

Slutsats

Evidensen ar att det inte finns negativa effekter av en mattlig konsumtion av bryggkaffe och te. En mattlig konsumtion av
bryggkaffe och te kan inga i en hadlsosam kost. Energidrycker innehaller relativt hoga halter av koffein, vilket bor tas i
beaktande med tanke pa det totala koffeinintaget som inte bor 6verskrida 400 mg per dag.

Kokkaffe och annat ofiltrerat kaffe kan ha negativa effekter pa blodkolesterolet. Det finns darfor anledning till att
begransa konsumtionen av dessa.

Andra relevanta faktorer

Slutsats

Miljé

En minskad konsumtion av kaffe och te, bland annat genom att minska pé svinnet, skulle vara bra for miljon. Av det som
konsumeras kan en 6kad andel ekologiska eller andra miljocertifierade produkter bidra till att minska miljopaverkan.
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27. Vatten och vatska

27.1 Halsoaspekter

Vatten ér ett nodvandigt ndringsdmne (Iversen & Fogelholm, 2023).
Storsta kéllan till vatten dr dricksvatten och andra drycker (Iversen & Fogelholm, 2023).

For att upprétthalla normala fysiologiska funktioner (som celluldr homeostas, blodtryck
och reglering av kroppstemperaturen) och hélsa krivs en optimal vitskebalans (Iversen &
Fogelholm, 2023).

Urinosmolalitet anvinds vanligtvis som markdr for kroppens hydreringsstatus
(vatskebalans) (Iversen & Fogelholm, 2023).

Det finns en stor variation i vitskebehovet hos olika individer. Det paverkas bdde av nivan
av fysisk aktivitet och det omgivande klimatet. Darfor dr det inte mojligt att ge ndgon
exakt rekommendation for vitskeintag (Iversen & Fogelholm, 2023).

Den mest sarbara gruppen for vitskebrist dr dldre (Iversen & Fogelholm, 2023).

De flesta hdlsoutfallen kopplade till vatskeintag (dryckesintag) ar relaterade till
néringsinnehéllet 1 dryckerna — sdsom socker och alkohol eller mattat fett i olika
kaffedrycker (Iversen & Fogelholm, 2023).

27.2 Andra faktorer som har beaktats

Inga andra faktorer har beaktats.

27.3 Tidigare rad
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Vatten i stillet for sota drycker (Livsmedelsverket, 2015¢).

Kranvatten hellre dn forpackat vatten (Livsmedelsverket, 2015c¢).
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27.4 Slutsatser

Tabell 32. Slutsatser for halsomassiga aspekter och andra relevanta faktorer

Sammanfattande slutsats | Vatten &r n6dvandigt for att vi ska kunna leva och ur
miljosynpunkt ar kranvatten den dryck som har lagst
miljopaverkan. Livsmedelsverket bedomer att det ar befogat
med ett rad om att valja vatten som torstslackare.

Kostrad (mangd/frekvens) | Inget rdd om mangd vatten men rad om att valja vatten framfor
andra drycker.

Halsomassiga aspekter Slutsats

Vatten ar ett livsnédvandigt naringsdmne som behdvs for att
uppratthalla normala fysiologiska funktioner i kroppen. Da
vatskebehovet varierar hos olika individer gar det inte att
faststalla nagon exakt mangdrekommendation for
vatskeintaget.
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28. Potentiella konsekvenser och
effekter av uppdaterade kostrad

I det hér kapitlet diskuteras kostradens potentiella konsekvenser pa folkhélsan,
livsmedelsproduktionen, klimatet, den biologiska mangfalden och beredskapen. Det
huvudsakliga syftet med kostraden &r att vigleda till en kost som framjar folkhélsan. Notera
att avsnittet som handlar om konsekvenser for folkhdlsan omfattar flera av kostrdden medan
effekterna pa livsmedelsproduktionen, klimatet, den biologiska mangfalden och beredskapen
endast berdr kostradet om rott kott och chark. Livsmedelsverket har pa uppdrag av regeringen
gjort en fordjupad konsekvensanalys av det foreslagna kostradet om rott kott och chark. 1
detta avsnitt redovisas en sammanfattning av den analysen. Resultatet i sin helhet fran
samtliga utfall redovisas i1 rapporten Fordjupad konsekvensanalys av kostradet om rott kott
och chark (Livsmedelsverket 2025a).

Andra paverkande
faktorer

skillnad i
folkhdilsa
skillnad i FELET
o konsumtions-
Kostréad Paverkan ménster och
efterfragan P&verkan Pé&verkan
Skillnad i
produktions- skillnad i
monster i Sverige - produktion
- miljé & klimat
Andra pdverkande - beredskap

faktorer

Andra paverkande

Andra paverkande
faktorer

faktorer

Figur 4. Forenklad effektkedja som illustrerar hur kostraden kan paverka konsumtion, som kan
paverka produktion och som i sin tur kan paverka andra faktorer. Manga andra faktorer paverkar
saval konsumtion, produktion som efterféljande steg i effektkedjan.

Effekterna av kostraden beror pd hur kostraden paverkar befolkningens konsumtionsmonster
och efterfrigan, vilket illustreras 1 figur 4. Kostrad kan inte forvéntas foljas fullt ut, bland
annat eftersom konsumenter véger in andra aspekter dn rad i sina val, eller for att de har
begridnsade mdjligheter att gora de val som de skulle vilja gora. Som klargdrs i rapporten En
hallbar och hélsosam livsmedelskonsumtion” fran Folkhidlsomyndigheten &
Livsmedelsverket (2024) finns det mycket annat i matmiljon som skulle kunna paverka
konsumtionen i olika riktningar, som mattrender, sociala medier, nudging,
dagligvaruhandelns exponering och marknadsforing av olika livsmedel och politiska

styrmedel. Kostraden bygger dessutom till stor del pa kunskap som redan ar kdnd for
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allménheten. Skillnaden mellan tidigare och dessa uppdaterade kostrad ar relativt sma. De
storsta fordndringarna handlar om ett nytt rad att dta baljvaxter varje dag samt minskad

konsumtion av rott kott och chark.

Konsekvenser for livsmedelsproduktion, milj6, klimat och beredskap uppstéar av en fordndrad
total konsumtion av olika livsmedel, oavsett hur fordndringen 4r fordelad 1 befolkningen.
Halsomadssiga effekter uppstar endast nar konsumenter som har eller skulle utveckla

matrelaterad ohélsa fordndrar sin konsumtion till f61jd av de uppdaterade kostraden.

Det dr sannolikt att det tar nigra ar innan konsumtionen anpassat sig till nya kostrad. Det tar tid att
andra vanor och att utveckla och marknadsfora nya produkter som svarar pd en fordndrad
efterfrigan. Aven hilsomissiga effekter uppstir med fordrojning, eftersom manga kostrelaterade
sjukdomar tar &r att utveckla. Kostradens paverkan pa livsmedelsproduktionen sker dver tid och

milj6- inklusive klimatpéverkan fordandras i takt med att produktionen forandras.

28.1 Potentiella effekter pa folkhdlsan

I detta avsnitt beskrivs forvéntade folkhélsoeffekter och samhillsbesparingar vid olika nivaer av
foljsamhet till kostraden. Utdver denna analys har dven en fordjupad konsekvensanalys om
specifikt kostradet for rott kott och chark gjorts. Resultaten for denna fordjupade analys beskrivs
oversiktligt 1 kapitel 17 Rott kétt och charkprodukter och kan ldsas 1 sin helhet i1 rapporten
Fordjupad konsekvensanalys av kostrdadet om rott kétt och chark (Livsmedelsverket 2025a).

28.1.1 Halsoeffekter till foljd av féréindrad livsmedelskonsumtion
Folkhélsan i Sverige skulle forbéttras 4ven om livsmedelskonsumtionen i befolkningen bara
blev lite mer lik kostraden. Hélsokonsekvensbedomningen utfordes med hjédlp av WHO:s Diet
Impact Assessment Model®® och visar hur manga dodsfall som kan forhindras om
befolkningens medelkonsumtion av rott kott, chark, frukter, gronsaker, baljvéxter, ndtter och
fron samt fullkorn fordndras. Daremot ingick inte fordndrad konsumtion av andra
livsmedelsgrupper sdsom fisk, ldsk och sotsaker. Resultatet visar att om medelkonsumtionen
blev 5 procent mer lik kostraden jamfort med idag skulle ungefar 1200 dodsfall i
kranskérlssjukdom, stroke, cancer eller typ 2-diabetes forhindras under ett &r (95-procentigt
konfidensintervall: 1182—-1238), se figur 5. Det motsvarar 1,3 procent av alla dodsfall, oavsett
orsak, 1 den vuxna befolkningen. Om medelkonsumtionen skulle bli 20 procent mer lik
kostrdden skulle ungefar 4700 dodsfall forhindras (95-procentigt konfidensintervall: 4560—

4795) (figur 5). Det motsvarar 5,0 procent av dddsfallen, oavsett orsak, i den vuxna

58 WHO (2024). The Diet Impact Assessment model: a tool for analyzing the health, environmental and affordability
implications of dietary change. The Diet Impact Assessment model: a tool for analyzing the health, environmental and
affordability implications of dietary change (who.int) (2024.09.16)
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befolkningen. De dodsfall som gér att forebygga ar till stor del kopplade till en minskad risk
for kranskérlssjukdomar (6ver 70 procent av totalen), foljt av cancer (cirka 20 procent), stroke

(cirka 7 procent) och typ 2-diabetes (cirka 2 procent) (figur 5).

5000
4500
4000
33200
3000
2500
2000
1500
1000

500

Antal férhindrade dodsfallunderett ar

0
5% mer lik kostrdden 20 % mer lik kostraden

B Kranskarlssjukdom B Cancer B Stroke B Typ 2-diabetes

Figur 5. Antal forhindrade dodsfall uppdelat pd dodsorsak om medelkonsumtionen i
befolkningen blev 5 respektive 20 procent mer lik kostraden jamfort med hur den ar idag.

Det tar lang tid for forbattrade matvanor att paverka risken for kroniska sjukdomar, som de
som ingdr i modellen. Det innebér att dodsfallen inte undviks ret efter att konsumtionen

forbéttras utan en positiv effekten pé folkhélsan bedoms uppnis pa lang sikt.

I en hélsokonsekvensbedomning behover flera antaganden goras och det komplicerade
sambandet mellan matvanor och sjukdomsrisk behdver forenklas. Effekterna pa folkhélsan dr
antagligen underskattade eftersom analysen endast omfattar dodsfall, inteden sjukdomsborda
som uppstar till f6ljd av kranskérlssjukdom, stroke, cancer och typ 2-diabetes. Effekterna
underskattas ocksa troligen av att alla livsmedelsgrupper, bland annat lask och fisk, inte ingér
1 modellen samt att vi anvidnde grinserna for de kostrad som uttrycks som “minst” eller
“hogst” (till exempel 500 gram frukt och gronsaker per dag) i modellen. Det innebir att vi
definierar det som att befolkningen nér kostradet om frukt och gronsaker nar medelviardet ar
500 gram frukt och gronsaker per dag dven om detta innebér att ungefar hilften fortfarande
ater en mindre médngd. Andra faktorer som kan paverka den uppskattade effekten &r att
modellen inte beaktar vilka livsmedel som ersétter de livsmedel som dkar eller minskar eller
eventuella hilsoeffekter av ett fordndrat intag av oonskade &mnen pa grund av dndrad
konsumtion. Modellen och resultatet beskrivs mer detaljerat i rapporten Potentiella
hdlsoeffekter pa befolkningsnivd vid okad foljsamhet till kostrad (Livsmedelsverket, 2024e).
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I en fordjupad konsekvensanalys av kostradet om rétt kott och chark har vi utéver dodsfall
dven undersokt effekter pa sjukdomsfall och jarnintag (Livsmedelsverket 2025a). En 6kad
foljsamhet till ett kostrad om 350 gram r6tt kott och chark per vecka skulle innebdra minskat
antal sjukdoms- och dddsfall i cancer och hjirt- och kérlsjukdom i befolkningen (se kapitel 17
Rott kétt och charkprodukter). En kost enligt kostrdden, inklusive radet om rott kott och
chark, skulle bidra med tillrackligt med jarn for att ticka genomsnittsbehovet i alla alders- och
konsgrupper. Sammanfattningsvis visar den fordjupade analysen att risken for vanliga,
allvarliga folkhilsosjukdomar skulle minska samtidigt som befolkningen kan fa ett adekvat

jarnintag vid en konsumtion av 350 gram rdétt kott och chark per vecka.

28.1.2 Potentiella samhdlisbesparingar
Samhaillsekonomiska besparingar kan goras till f6ljd av att fordndrade matvanor kan leda till
minskat sjukdomsrelaterat produktionsbortfall och minskade kostnader inom hélso-och sjukvard

till foljd av farre fall av bland annat hjért- och kérlsjukdom, cancer och typ 2-diabetes.

Vilka besparingar som kan goras till foljd av férdndrade matvanor beror pd vem som
genomfor fordndringen samt hur stor och varaktig den dr. Det finns ett antal studier som har
uppskattat de totala samhallskostnaderna for 6vervikt och obesitas samt for sjukdomar som
hjart- och kérlsjukdom och cancer i Sverige, nu och i framtiden (Bernick & Davis, 2014,
Lundqvist et al., 2016, Andersson et al., 2021, Bradvik et al., 2021, Persson et al., 2023,
Andersson et al., 2018). Hur stora samhéllets totala kostnader dr sdger dock inte mycket om
vad effekten kan bli av fordndrade matvanor. Det studierna visar dr att matrelaterad ohélsa

berdknas kosta samhillet tiotals miljarder SEK varje ar.

Vi har inte haft mojlighet att kvantitativt modellera vilka samhéllsbesparingar som kan goras
till f61jd av de uppdaterade kostraden. Genom Overslagsberdkningar utifran tidigare studier
presenteras i stéllet ndgra grova exempel pa hur stora samhillsbesparingarna skulle kunna bli
(Carlsson et al., 2015, Ghatnekar & Carlsson, 2012, Strilciuc et al., 2021, Andersson et al.,
2018, Nilsson et al., 2022). Alla belopp har inflationsjusterats till fasta priser i 2024 ars
prisniva>. De verkliga besparingarna beror pa manga faktorer, exempelvis en persons dlder
vid insjuknandet, vilken typ av sjukdom det handlar om, hur behandlingen ser ut, vilka
komplikationer som uppstéar och sa vidare. Kostnaderna for obesitas inkluderar inte alla
matrelaterade sjukdomsfall och bor darfor betraktas som en underskattning av kostnaderna for

matrelaterad ohélsa.

Nedan dr ndgra exempel péd besparingar som skulle kunna géras om matvanorna forandrades

till att bli mer hialsosamma:

59 Justerat med hjalp av SCB:s Prisomréknaren
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e Om kostraden leder till att utvecklingen av andelen svenskar med obesitas forblir konstant
i stéllet for att 6ka i samma takt som tidigare ar, skulle samhéllskostnaderna enbart for aret
2030 bli cirka 18 miljarder SEK® ldgre (Andersson et al., 2018).

e Om kostraden forebygger obesitas hos en 15-aring flicka skulle samhéllet ur ett
livstidsperspektiv kunna spara cirka 776 000 SEK (Nilsson et al., 2022).

e Om kostraden forbygger ett fall av stroke skulle samhéllet kunna spara cirka 225 000-550
000 SEK det forsta dret (Strilciuc et al., 2021, Ghatnekar & Carlsson, 2012).

e Om kostraden forebygger ett fall av typ 2-diabetes skulle samhillet kunna spara cirka
47 000 SEK pa ett ar (Carlsson et al., 2015).

Det ar tydligt att 6vervikt och obesitas samt sjukdomar som till stor del paverkas av matvanor
leder till stora samhéllskostnader nu och 1 framtiden. Exemplen tydliggor vilka
samhillsbesparingar som kan goras nér sjukdomsfall forebyggs och behandlingstider minskar,
vilket de uppdaterade kostrdden kan bidra till. Hur stora besparingarna blir beror pa hur
befolkningens matvanor forbéttras, och det som kan paverka dr exempelvis hur stor effekt
kostrdden har. I en samhéllsekonomisk analys skulle d&ven kostnaderna av en atgird, sdsom

kostraden, séttas i relation till besparingarna.

28.2 Potentiella konsekvenser for
livsmedelsproduktionen, klimatet och den
biologiska mangfalden

Kostrdd kan paverka svensk livsmedelsproduktion via en fordndrad efterfrigan frén
konsumenter, savil privatpersoner som offentliga aktorer, se Fel! Hittar inte referenskilla.. D
et uppdaterade kostrad som skiljer sig mest fran tidigare rad ar radet om rott kott, dir den
rekommenderade mingden av hélsoskél sénks fran hogst 500 till hogst 350 gram per vecka.

Analysen ar darfor avgransad till den potentiella fordndringen 1 kdttkonsumtionen.

En fordjupad konsekvensanalys av kostradet om r6tt kott och chark redovisas i rapporten
Fordjupad konsekvensanalys av kostradet om rott kott och chark (Livsmedelsverket 2025a). 1
den rapporten finns mer information om modelleringarna, metoden och se resultatet 1 sin
helhet. I f6ljande avsnitt sammanfattas de 6vergripande slutsatserna kring konsekvenser for

livsmedelsproduktionen, klimat och biologisk mangfald.

60 Justerat fran 2016 ars penningvarde till 2024 &rs penningvarde. Beraknat utifrdn mellanskillnaden i studiens
scenarier om att kostnaderna uppskattas bli 42 miljarder SEK &r 2030 om andelen med fetma skulle fortsatta oka i
samma takt som trenden 2004-2016 och 28 miljarder SEK &r 2030 om andelen med fetma skulle vara oférandrad fran
2016 (42-28=14).

LIVSMEDELSVERKETS RAPPORTSERIE - L 2025 NR 04 157



28.2.1 Hur kostradet om mindre rott kétt kan paverka svensk
livsmedelsproduktion

e Livsmedelsverket bedomer att det foreslagna kostradets effekt pa konsumtionen kan
forvantas ligga narmare scenarierna dér 5 procent ytterligare foljer kostradet och att
konsekvenserna av kostrddet foljaktligen ér sma.

e Hur svensk livsmedelsproduktion paverkas av det foreslagna kostradet om rott kott
och chark beror pa bade foljsamheten till kostradet och 1 vilken utstrackning
konsumenterna viljer svenskt kott.

e Konsumenternas val av svenskproducerat ar helt avgorande for hur mycket den
svenska kottproduktionen paverkas. Om konsumtionen av svenskt och importerat
minskar lika mycket, kan svensk produktion minska. Om konsumtionen enbart
minskar genom mindre importerat kott pdverkas svensk produktion mycket lite. Om
fler i stéllet viljer svenskproducerat kan svensk produktion 6ka, &ven om den totala
konsumtionen minskar. Effekten pa produktionen varierar mellan olika kéttslag.

e Skulle foljsamheten till kostrddet ligga ndrmare att ytterligare 5 procent foljer radet,
jamfort med idag, kan konsekvenserna av det foreslagna kostrddet pa
livsmedelsproduktionen, klimatet och den biologiska méngfalden forvéntas bli véldigt
sma, runt ndgon procents fordndring at olika hall.

e Skulle foljsamheten till kostrddet ligga ndrmare att ytterligare 30 procent foljer radet,
jamfort med idag, blir konsekvenserna for livsmedelsproduktionen storre, men helt
avgorande dr 1 hur stor utstrickning svenskarna skulle vélja mer svenskt kott framfor
importerat.

Potentiell paverkan pa livsmedelsproduktionen

e Det foreslagna kostrddet om rott kott och chark kan komma att paverka olika delar av
livsmedelsproduktionen pa olika sitt — viss produktion kan 6ka, annan minska. Ett
exempel dr att ndr vallodlingen och kdéttproduktionen 6kar 1 vissa scenarier, minskar
spannmélsodlingen.

e Smé generella och sammantagna effekter utesluter inte att effekterna kan vara stora for
enskilda. Exempelvis kan enskilda foretag komma att &ndra produktionsinriktning
eller behdva skala ner verksamheten om konsumtionen av svenskt kott minskar. I
delar av landet kan det exempelvis innebdra mer spannmalsodling, medan det i andra
delar kan innebédra mer mark 1 trdda.

e En fordndring 1 efterfragan pa rott kott skulle ske succesivt dver tid, vilket underléttar
anpassningen och minskar omstdllningskostnaderna jamfort med en plotslig och stor
forandring.

e Generellt paverkas antalet kottdjur (dikor och ungnot) mer dn mjolkkor. Om andelen
svenskt kott minskar kan lonsamheten 1 mjolkproduktionen forsamras, vilket kan leda
till farre mjdlkkor. Okar andelen svenskt kott, kan mjdlkproduktionen i stort sett forbli
ofordndrad.
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Potentiell paverkan pa foderbehov och markanvandning

Den totala akermarksarealen skulle paverkas relativt lite vid minskad koéttkonsumtion,
men anvindningen av arealen skiftar. I de scenarier som analyserats ersétts vallodling
med odling av spannmal, oljevéxter och trida.

Behovet av foder skulle 6ka vid 6kad konsumtion av svenskt kott, vilket leder till mer
vallodling. Det skulle kunna leda till att odlingen av spannmal, oljevixter och trida
minskar, och 1 scenarierna med storst 0kning i kottproduktionen gér Sverige fran att
vara nettoexportdr av spannmal till att vara nettoimportor.

Héavden av betesmark skulle 6ka vid 6kad konsumtion av svenskt kott. Men
sambandet mellan antal djur och naturbetesmark &r svagt —stor 6kning i antal betesdjur
ger en relativt liten 6kning av hdavdad betesmark. Detta eftersom det &r ekonomiska
incitament snarare én antalet djur som styr om djuren betar pa dkermark eller
betesmark.

Mangden producerad energi och protein i livsmedel

Vad nettoeffekten pa den totala svenska livsmedelsproduktionen skulle bli dr svart att
avgora, men enligt resultaten i modelleringarna skulle den totala produktionen i termer
av producerad méngd energi och protein 6ka i scenarier dir kottkonsumtionen
minskar. Vid en 6kad produktion av svenskt kott skulle den totala svenska
produktionen av energi och protein ddremot minska. Detta eftersom djuren
konsumerar mer energi och mer protein, som hade kunnat gé till humankonsumtion,
an vad som finns kvar 1 kottet.

28.2.2 Potentiell paverkan pd den biologiska mangfalden

Minskad konsumtion av svenskt rott kott skulle kunna leda till att arealen hidvdad
betesmark minskar. Resultaten visar dock att det finns potential att bibehalla arealen
betesmark Aiven om antalet betesdjur skulle minska. Aven i scenariot med storst
minskning i antal djur finns det mer &n tillrdcklig mangd djur for att bibehélla arealen
betesmark.

Aven en procentuellt liten minskning av naturbetesmark kan fa betydande
konsekvenser i ett ldge dir arealen snarare bor dka for att undvika risker for negativ
paverkan pé biologisk mangfald.

Okad konsumtion av svenskt kott kan leda till 6kad areal betesmark, till foljd av fler
betesdjur. Antalet betesdjur har ett starkt samband med vissa utfall, som metanutsldpp
— férre djur ger lagre utslapp. Nar det giller naturbetesmarker &r kopplingen med
antalet betesdjur svagare; dér dr det snarare ekonomiska incitament, exempelvis
betesstdd, som avgdr om djuren hélls pa betesmark eller pd akermark.

28.2.3 Potentiell paverkan pa klimatet

En minskad konsumtion av koétt skulle kunna minska nettoutsldppen av
klimatpdverkande vixthusgaser.

Minskad konsumtion av svenskt rott kott minskar klimatpdverkan fran svensk
produktion, frimst genom férre djur och darmed ldgre metanutslépp, trots att mindre
mingd kol (i form av koldioxid frén luften) binds i marken.
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e Om mer svenskt kott konsumeras okar vaxthusgasutslappen i Sverige. Om det vigs
upp av minskade utslédpp utomlands beror pa hur det importerade kottet har
producerats.

28.3 Potentiella konsekvenser for
livsmedelsberedskapen

I f6ljande avsnitt sammanfattas slutsatserna om konsekvenserna av samtliga kostrad pa
svensk livsmedelsberedskap samt slutsatser frdn den fordjupade konsekvensanalysen av
kostradet om rott kott och chark. Den fordjupade konsekvensanalysen av kostradet om rott
kott och chark redovisas i sin helhet 1 rapporten Férdjupad konsekvensanalys av kostrdadet om
rott kétt och chark (Livsmedelsverket 2025a). I den rapporten beskrivs modelleringarna,
metoden och resultatet i sin helhet.

Livsmedelsverket bedomer att de fordndrade kostrdden inte medfor ndgra betydande effekter
péd Sveriges formaga att forsorja landet med livsmedel i kris eller krig. Denna bedémning
grundar sig 1 att kostraden traffar hela livsmedelsgrupper, som rott kott, gronsaker och
baljvixter, snarare dn enskilda produkter eller produktionskedjor. Inom varje livsmedelsgrupp
ryms produkter som kan vara savil lampliga som mindre lampliga ur forsorjningssynpunkt
inom varje livsmedelsgrupp. En eventuell paverkan pa Sveriges beredskap skulle saledes
komma av hur forandringen sker inom de olika livsmedelsgrupperna.

28.3.1 Slutsats fran den férdjupade konsekvensanalysen fér
kostradet rétt kott och chark

Resultatet i den fordjupade analysen av de dndrade kostrddet om rott kott och chark ligger i linje
med slutsatserna fran den allmédnna konsekvensanalysen ovan (avsnitt 1.5.1), ndmligen att inga
betydande effekter pa Sveriges forméga att forsorja sig med livsmedel 1 kris eller krig dr att vénta.
I scenerier dér samtliga svenskar uteslutande éter svenskt kott ses de storsta effekterna pé
produktionen. En 6kad kottproduktion skulle medfora ett 6kat foderbehov, vilket skulle minska
den totala produktionen av energi och protein tillgidnglig for humankonsumtion. Det bor dock inte
ses som en sannolik konsekvens av just de foreslagna kostraden.

Aven om effekterna ir sma indikerar modellerna att ridet att begriinsa sin konsumtion av rétt
tillagat kott till 350 gram per vecka skulle kunna bidra till 6kad inhemsk produktion av energi och
protein, och att en 6kad odling av baljvéxter och raps kan minska beroendet av import av protein
och fett. Samtidigt skulle effekten om det réda kottet ersattes med kyckling innebéra storre
sarbarheter, exempelvis for elavbrott eller storningar i foderimporten, som inte aterspeglas i
modelleringen. Om det roda kottet ersétts med vegetabilier faller denna nackdel bort.
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28.4 Samlad konsekvensbeddmning

Sammanfattningsvis skulle minga fler vuxna i Sverige kunna leva lingre d&ven om
befolkningen bara 4t lite mer likt kostraden om rétt kott och chark, frukt och gronsaker,
baljvaxter, notter och fron samt fullkorn. Det tar dock léng tid for forbéttrade matvanor att
paverka risken for vanliga folksjukdomar, sisom de som ingéar i analysen. Det innebér att
dodsfallen inte undviks éret efter att konsumtionen forbéttras utan att den positiva effekten pa
folkhidlsan av kostraden sker pa lang sikt. Konsekvenser for folkhdlsan beror dven pa vilka
grupper i befolkningen som férdndrar sina matvanor, hur stora forandringarna dr och om de ér
varaktiga over tid. Den forhindrade ohélsan skulle ocksa medfora samhéllsekonomiska

besparingar, exempelvis inom hélso- och sjukvarden.

En fordjupad analys av kostradet om 350 gram rott kott och chark per vecka visar att risken
for vanliga, allvarliga folkhdlsosjukdomar skulle minska samtidigt som befolkningen kan fa

ett adekvat jarnintag vid en konsumtion av 350 gram rétt kott och chark per vecka.

Hur svensk livsmedelsproduktion paverkas av det foreslagna kostradet om rott kott och chark
beror péd bade foljsamheten till kostradet och i vilken utstrackning konsumenterna viljer
svenskt kott. Skulle foljsamheten till kostradet ligga ndrmare att ytterligare 5 procent foljer
radet, vilket bedoms vara mer troligt &n en foljsamhet pd ytterligare 30 procent, kan
konsekvenserna av det foreslagna kostradet pa livsmedelsproduktionen, klimatet och den
biologiska mangfalden forvéntas bli vildigt sma, runt ndgon procents fordndring at olika hall.
Skulle foljsamheten vara hogre blir konsekvenserna for livsmedelsproduktionen nagot storre,
men helt avgdrande dr 1 hur stor utstrickning befolkningen skulle vélja mer svenskt kott

framfOr importerat.

Framst handlar konsekvenserna pd livsmedelsproduktionen om omstéllningar fran en typ av
produktion till en annan. P4 langre sikt beddms dock den ekonomiska paverkan pé
jordbrukssektorn som helhet bli begrinsad, eftersom produktionen kan stillas om till grédor
med Okad efterfragan. Smé generella och sammantagna effekter utesluter dock inte att

effekterna kan vara stora for enskilda foretag.

En ldagre konsumtion av rott kott forvéntas bidra till minskad klimatpaverkan men kan ocksa
medfora minskad areal betesmark. Resultatet visar att antalet betesdjur i samtliga scenarier
racker med rége for att beta minst samma areal som 1 basscenariot. Det finns sdledes potential
att bibehilla arealen betesmark dven om antalet betesdjur skulle minska. Resultaten visar att
det framst dr ekonomiska incitament (t ex betesstdd) som styr om djuren betar pa akermark
eller betesmark, inte antalet djur. Pdverkan pa svenska naturbetesmarker blir mindre om

konsumenter minskar mer pd importerat kott dn svenskt kott.
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Analysen av de dndrade kostradens paverkan pa beredskapen visar att inga betydande effekter
pa Sveriges forméga att forsorja landet med livsmedel i kris eller krig ér att viinta. Aven om
effekterna pé produktion &r sma finns det i de mer extrema scenarierna, med en stor 6kning av
inhemsk kottproduktion, en noterbar negativ effekt pd den totala mangden energi och protein
som produceras 1 landet. Detta eftersom djuren konsumerar mer energi och mer protein, som
hade kunnat gi till humankonsumtion, dn vad som finns kvar i kottet. Samtidigt har
modellerna inte kunnat ta hiansyn till specifika sarbarheter inom respektive produktionsgren.
Om det roda kottet ersétts med kyckling skulle det innebira storre sarbarheter for exempelvis
elavbrott eller storningar i foderimporten. Om det roda kottet ersétts med ett vaxtbaserat
alternativ faller denna nackdel bort.
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29. Overgripande slutsatser

Vad vi éter har avgorande betydelse for hdlsan och miljon. Kostmonster som dr rika pé
gronsaker, frukt och bér, baljvéxter, notter och fron, fullkornsprodukter, fisk och skaldjur,
vegetabiliska oljor och matfetter samt magra mj6lkprodukter ar kopplade till lagre risk for
matrelaterade sjukdomar, som hjirt- och kérlsjukdomar, typ 2-diabetes, cancer och obesitas.
Kostmonster som kidnnetecknas av hdg konsumtion av néringsfattiga livsmedel med mycket
tillsatt socker, salt och fett samt rott kott och charkprodukter &r tvartom kopplade till 6kad risk
for matrelaterade sjukdomar. I ett hdlsosamt kostmonster ingér dven att dta varierat. Det 6kar
mojligheten for ett tillrdckligt ndringsintag, vilket bekréftats i scenarioberdkningar som gjorts
inom uppdraget. En kost i linje med kostraden bidrar med mer niring 4n nuvarande svenska
matvanor och ger en mer balanserad kost. Livsmedelsverkets kostrdd sammanfattar hur man
kan &ta enligt ett sddant hdlsosamt kostmonster.

Livsmedel fran véxtriket har generellt lagre klimatpaverkan dn animaliska livsmedel. Att
ersitta en del animalier med vegetabilier, 1 kombination med ldmpliga val inom
livsmedelsgrupperna, bidrar till miljoméssig héllbarhet. Livsmedelsverkets kostrad
kompletteras darfér med information om hur val inom respektive livsmedelsgrupp kan minska
den negativa miljopaverkan och 6ka den positiva.

Svensk livsmedelsproduktion bidrar med miljomassiga, ekonomiska och sociala mervarden
och stér sig vil 1 jimforelse med manga andra ldnder. Exempelvis dr anvdndningen av
vixtskyddsmedel mer restriktiv. Naturbetesmarker och vallodling har stor betydelse for
frimjande av pollinatorer och bevarande av ett 6ppet och variationsrikt landskap. Biologisk
mangfald ar en forutséttning for livsmedelsproduktion genom att bidra med ekosystemtjénster
och kan ocksa ha betydelse for 6kad motstandskraft mot exempelvis klimatférandringens
effekter. Det kan dven finnas andra fordelar med svensk animalieproduktion jimfort med
vissa andra ldnder. Svenska krav pa djurskydd 4r ofta mer ldngtgaende 4n de minimikrav som
EU stiller i gemensamma regler och antibiotikaanvéndningen till lantbruksdjur &r lagst i hela
EU. Livsmedelsverkets kostrdd kompletteras med information om hur konsumenten genom
sina val kan bidra till en 6kad svensk livsmedelsproduktion.

For Sveriges livsmedelsforsorjning dr det viktigt med bdde en fungerande handel inom EU
och en livskraftig svensk livsmedelsproduktion. Kostrad ger inte en omedelbar fordndring av
konsumtionsmonster utan paverkar, tillsammans med ménga andra faktorer, den kontinuerliga
utvecklingen pa marknaden. Eftersom fordndringarna sker dver tid justeras utbudet av
livsmedel gradvis i samklang med efterfragan. I arbetet med Sveriges livsmedelsberedskap ér
det dérfor viktigt att ocksa ta hinsyn till utvecklingen péd marknaden. Den fredstida
kosthallningen har betydelse for folkhdlsan och dr ddrmed viktig for Sveriges motstdndskraft
och exempelvis uttagning av vérnpliktiga. En hédlsosam befolkning minskar ocksa
belastningen pa sjukvérden vid kris och krig. Hilsosammare matvanor i fredstid har alltsé stor
betydelse for att samhallet ska vara battre rustat i krigstid.

LIVSMEDELSVERKETS RAPPORTSERIE - L 2025 NR 04 163



En analys har gjorts av kostrdden, specifikt radet om rott kott och chark, och potentiella
effekter och konsekvenser pé folkhilsan, livsmedelsproduktionen, klimatet, den biologiska
mangfalden och beredskapen. Konsekvenserna pa dessa omraden till f61jd av de uppdaterade
kostraden beror pa hur stor effekt de har pa befolkningens konsumtion. Givet att de har en
viss effekt, visar Livsmedelsverkets analys att raden kan leda till en forbattring av folkhdlsan
och forhindra kostrelaterade dodsfall. Detta skulle medfora samhéllsekonomiska besparingar,
exempelvis inom hélso- och sjukvarden.

Hur svensk livsmedelsproduktion skulle kunna péverkas av kostrddet om rott kott och chark
beror pd bade foljsamheten till kostradet och 1 vilken utstrickning konsumenterna véljer
svenskt kott. Framst handlar konsekvenserna pa livsmedelsproduktionen om omstéillningar
frén en typ av produktion till en annan - exempelvis kan vallodlingen 6ka om befolkningen
skulle vdlja svenskt kott i storre utstrackning, samtidigt som spannmélsodlingen da kan
minska. Pa lang sikt beddms den ekonomiska paverkan till f6ljd av de uppdaterade kostraden
pé jordbrukssektorn som helhet bli begridnsad, men smé generella och sammantagna effekter
utesluter inte storre konsekvenser for enskilda foretag.

Erfarenheten visar att kostrad har relativt liten paverkan pa matvanorna. Darfor bedomer
Livsmedelsverket att foljsamheten till de uppdaterade raden kommer att bli begriansad. Av de
modelleringar som gjorts bedoms ett scenario om 5 procents ytterligare foljsamhet till radet
om rott kott och chark som mest troligt, men inte heller 1 ett scenario dér ytterligare 30
procent foljer rddet bedoms konsekvenserna ge anledning att ge ndgot annat rad &n att
begrinsa konsumtionen av rott kott och chark till 350 gram. Konsekvensanalysen visar att
kostrddet kan forvéntas leda till forbéttrad folkhédlsa och att den generella och sammantagna
paverkan pé livsmedelsproduktionen, klimatet och den biologiska méngfalden forvéntas vara
liten. Om f6ljsamheten till kostradet skulle vara mycket hogre én forvintat skulle bade de
positiva och negativa effekterna bli storre.

Kostradens dvergripande syfte &r att véigleda till god hélsa och 1 framtagandet av kostraden
viger hélsan tyngst. Livsmedelsverket bedomer dérfor att eventuella negativa konsekvenser
pa andra omraden skulle behdva hanteras med andra atgérder dn kostrad.

Kostrad ér en viktig grund for kunskap om hélsosamma och hallbara matvanor — for
allménheten, hélso- och sjukvérden, beslutsfattare pé olika nivéer, livsmedelsbranschen och
andra aktorer. For att kostrdden ska fa effekt bedomer Livsmedelsverket att andra atgérder,
utdver kostrdden, behdvs for att forandra befolkningens konsumtion i en mer héllbar riktning.
Matvanorna skiljer sig at mellan olika grupper i befolkningen, till exempel utifrdn
socioekonomiska forutséttningar, vilket bidrar till den ojdmlika fordelningen av hélsa i
befolkningen. En god och jdmlik hélsa ér viktig for bdde individ och samhélle och det finns
mycket att vinna pa att arbeta med de samhaélleliga forutséttningar som kan bidra till att
utjimna de hélsoskillnader som finns.
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Bilaga 1. Milj6- inklusive
klimatpaverkan

Livsmedels miljopaverkan inklusive klimatpéverkan bestims av miljopaverkan fran
ravaruproduktionen samt frén transporter, forvaring och tillverkningsprocess, inklusive
vattenanviandning och avfallshantering, 1 livsmedelskedjans olika led. Generellt sett har
animalier storre klimatpaverkan &n vegetabilier. For 6vriga typer av miljoaspekter ar effekterna
(verkliga och 1 stor utstrackning dven de berdknade potentiella effekterna) platsberoende och
generella skillnader mellan livsmedelsgrupper forekommer dirfor inte pa samma sétt. Den
enskilda produkttypen kan ha getts egenskaper som kriver en viss forvaring eller tillagning,
eller som gor den mer eller mindre svinnbendgen. Dessa egenskaper inverkar pa miljopaverkan
fran konsumtionen. Generellt sett har hogre processade livsmedel storre miljopéverkan dn
lagprocessade, forutsatt att rivaran dr densamma. Ofta beddms sammansatta produkter utifran

rdvarornas miljopaverkan, men dven foljande steg i livsmedelskedjan har betydelse.

Inhemsk produktion och férdadling — mervérden

En 6kad svensk produktion kan bidra till att exporten av miljéproblem férknippade med
livsmedelskedjan minskar (Livsmedelsverket, 2021, Jordbruksverket, 2022b) det vill sdga till
uppfyllelse av det 6vergripande generationsmalet i det nationella miljomalssystemet. Inhemsk
produktion och forddling av livsmedelsrdvaror bidrar med sévil miljoméssiga som andra
mervarden och stér sig vél 1 jimforelse med andra ldnder (Livsmedelsverket, 2021,
Jordbruksverket, 2023a-h). Exempelvis dr anvéndningen av véxtskyddsmedel i Sverige mer
restriktiv jamfort med manga andra ldnder (Livsmedelsverket, 2021, Jordbruksverket, 2023d,
g) vilket minskar risken for skador pd miljon och kan bidra till miljokvalitetsmalen om
biologisk mangfald, vatten samt giftfri miljo. Det svenska klimatet och goda odlingsjordar ger
minskat tryck fran olika skadegdrare, och bidrar dérigenom till att
vixtskyddsmedelsanvindningen per hektar dr bland de l4gsta i Europa (Jordbruksverket,
2023g). Svenskodlade gronsaker och frukter innehdller ldga halter restsubstanser fran
vaxtskyddsmedel, vilket speglar en ldgre anvdndning i inhemsk odling och det &r inte tillatet
att behandla gronsaker och frukter med vixtskyddsmedel efter skord for att forhindra angrepp
av skadegorare. I stéllet arbetar producenter med att forebygga angrepp under odlingen genom
sortval och varierad véxtfoljd. (Jansson & Fogelberg, 2018, Livsmedelsverket, 2021,
Jordbruksverket, 2023d, g). Sveriges stora livsmedelsimport och 1dga
vixtskyddsmedelsanviandning i den inhemska produktionen gor att en stor del av
vixtskyddsmedelsanvindningen forknippad med svensk livsmedelskonsumtion hérror frén

importerade livsmedel (Cederberg et al., 2019).
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I Sverige forekommer inte den typ av storskaliga intensiva monokulturer som ofta blivit
resultatet nér odlingsomraden fortétats for att kunna forsorja en stor internationell marknad
med djurfoder, gronsaker och frukter till ldga priser (Lagerberg Fogelberg, 2008,
Livsmedelsverket, 2021). Aven detta bidrar till miljomissiga fordelar av 6kad konsumtion av
inhemsk ravara. Odling av en méngfald grédor 1 varierade vaxtfoljder 6kar variationen i
odlingslandskapet och bidrar dirmed till miljokvalitetsmélet Ett rikt odlingslandskap. Aven i

andra lander bidrar en sddan mangfald till 6kad variation i landskapet.

Inhemska naturbetesmarker och vallodling har stor betydelse for frimjande av pollinatorer
och bevarande av ett 6ppet och variationsrikt landskap, till 6kad biologisk mangfald och
viktiga ekosystemtjénster (Jordbruksverket, 2021, 2023d). Pollinatorer gynnas av ett
variationsrikt landskap med smé filt och exempelvis buskar, dngar, betesmarker, akerholmar
och skogspartier. Genom denna hiivd gynnas dven méanga andra arter i landskapet. Aven
inhemsk odling av frukttrdd, barbuskar och andra blommande véxter som oljevéxter, solrosor,
lin och blommande gronsaker kan bidra till att framja pollinatorer. (Livsmedelsverket, 2021,
Jordbruksverket, 2023g) P4 sé vis bidrar de till inhemska ekosystemtjinster och dérmed till de
nationella miljomélen. Biologisk mangfald omfattar en mangfald arter, genetisk variation och
en mangfald ekosystem forknippade med olika naturtyper. Den biologiska mangfalden i ett
varierat jordbrukslandskap stabiliserar livsmedelsproduktionen genom att bidra till minskad
sarbarhet och 6kad motstandskraft mot exempelvis klimatforandringens effekter
(Jordbruksverket, 20231, European Commission, 2023).

Det variationsrika landskapet med permanent bevuxna féltkanter och grismarker bidrar dven
till biologisk kontroll av skadegdrare och minskad risk for vaxtnéringslidckage. Idisslarna
skapar ett behov av vallodling, som &r positiv for markens bordighet. Bekdmpningsbehovet 1
vallen &r ldgre @n i de ettariga grodorna. Darmed bidrar vallen @ven till minskad
vixtskyddsmedelsanviandning i vaxtfoljden, vilket medfor mindre spridning av
vixtskyddsmedel 1 miljon. (Lindberg et al., 2020, Tidéker & Landqvist., 2021,
Jordbruksverket, 2023¢)

De artrika naturbetesmarkerna i Sverige genererar fler ekosystemtjinster dn ettariga grodor
och dr beroende av betande djur for att inte véxa igen. Det behovs fler betande djur i det
svenska landskapet fOr att restaurera igenvuxna betesmarker och for att nd miljomalet Ett rikt
odlingslandskap (Tidaker & Landqvist, 2021; Jordbruksverket, 2022a; Hessle & Danielsson,
2023). Konsumtionen av animalier fran betande djur uppritthéller idag hdvden av ca 450 000
ha betesmark i Sverige (Jordbruksverket 2023k). De inhemska korna bidrar dven till minskad
anvindning av vaxtskyddsmedel genom hog vall andel i fodret, da behovet av kemiska
vixtskyddsmedel i vall &r litet. Vallen bidrar ocksa till hog kolinlagring i marken, vilket &r
viktigt for att minska samhéllets klimatpaverkan. (Jordbruksverket, 2023f) I svenska

skogsbygder och 1 norra Sverige finns goda naturgivna forutséttningar for kor och far.
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I internationellt perspektiv ligger klimatpaverkan fran inhemsk odling i vaxthus bra till. Det
beror pa omfattande energieffektivisering och pa att fornybara brianslen anvinds 1 allt hdgre
grad. Odling i1 vixthus medfor dven att det ofta krdvs betydligt mindre miangd
vixtskyddsmedel dn vid odling pé friland eftersom mojligheterna dr goda att bekdmpa
sjukdomar med biologiska metoder. (Livsmedelsverket, 2021) Manga inhemska animaliska
livsmedel har lagre klimatpaverkan 4n de fran andra lander (Jordbruksverket, 2023d).

Aven det svenska jordbrukets 1dga belastning pa grundvattnet bidrar till miljoméissiga
mervarden hos inhemska livsmedel. Globalt anvdnds 72 procent av farskvattenresurserna
inom jordbruket medan motsvarande siffra for Sverige ar drygt 4 procent. Inom EU tillh6r
Sverige de ldnder som belastar sitt grundvatten minst medan flera lander som exporterar
livsmedel till Sverige har betydligt storre belastning pd sitt grundvatten. (SCB, 2022,
Livsmedelsverket, 2021, Jordbruksverket, 2023d, g)

Livsmedelssystemet dr komplext dar ménga effekter beror pd omgivande samhéllssektorers
hallbarhet, exempelvis transportsektorn och energisektorn. Hur stora utsldppen av vixthusgaser
fran transporter blir beror pa hur langt, hur effektivt och med vilket transportmedel varan har
fraktats samt om de transporteras kylda/frysta eller i rumstemperatur. For 1dngviga
transporterade varor kan transportens klimatpaverkan ibland motsvara paverkan i samma
storleksordning som fran produktionen av vegetabilier som 16k och tomater (Livsmedelsverket,
2022). Att svensk elmix har ldgre klimatpdverkan dn den nordiska, som 1 sin tur ligger ldgre édn
den europeiska, har betydelse for klimatpaverkan forknippad med forddling och hantering samt

transporter som drivs med el (Livsmedelsverket, 2021)°L.

Klimatférandring och resiliens

Den pdgaende klimatfordndringen kommer att medfora fler oonskade handelser som péverkar
bade den inhemska och utlandska produktionen av livsmedel. Hindelserna kommer dven att

paverka forddlingen och distributionen av insatsmedel och varor.

Inhemsk efterfrigan medfor att konsumtionen bidrar till livskraftiga foretag. De inhemska
foradlande foretagen representerar kompetenser, innovations- och anpassningsférmaga som
kan minska livsmedelsforsorjningens sarbarhet for kriser och férdndringar 1 omvérlden.
Inhemsk foradling bidrar till klimatanpassning av den svenska livsmedelskonsumtionen.
Inhemska forddlingsforetag kan dven bidra med potential att forddla inhemska och
lokalproducerade rivaror vid stérningar och kriser, s att ravaror inte forfars utan
hallbarhetstiden forldngs via foradling. Samtidigt behdver beroendet av importerade

insatsmedel som fossila brinslen, mineralgddsel och olika foderkomponenter beaktas. Vid

61 Har avses dven de primarbranslen som anvants for att producera den elektricitetsmix eller fordonsbranslen som
ingar i de olika delarna av produktkedjan
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langvariga kriser kan vallbaserad animalieproduktion ha en roll, eftersom djuren kan nyttja

grovfoder som manniskor inte kan ita.

Den nationella livsmedelsstrategin (Prop. 2016/17:104, Regeringskansliet, 2017, 2019) bidrar
genom sin malsdttning om 6kad marknadsandel for inhemska livsmedet till klimatanpassning
av livsmedelsforsorjningen samtidigt som strategin forutsétter att utmaningarna for
livsmedelssektorn kan mdtas pa ett klimatanpassat sétt (Jordbruksverket, 2022b). Strategins
mélsittning om 6kad export vilar pa en hallbar inhemsk produktion och ger forutséttningar att
stodja regioner utanfor landet vars livsmedelsproduktion drabbas mycket negativt av
klimatfordndringens effekter. Genom att den svenska produktionen da hjélper till att
Overbrygga forsorjningssvarigheter under svérare ar, bidrar den till att minska effekterna av
klimatfordndringen i1 dessa regioner. En lokal livsmedelsproduktion &r viktig for svensk
krisberedskap, for att sékerstélla tillgangen till livsmedel och for mojligheterna att leva och
verka pa landsbygden (Quetel et al., 2019).

Liknande resonemang kring aspekter pa klimatanpassning och livsmedelsforsorjning ar giltiga
aven for andra ldnders konsumtion, det vill séga att bedomningar sker i forhallande till
konsumtion och samhélleliga forutsattningar pa samma sétt som hidlsoméssiga avvagningar

relateras till forhéllanden inom respektive land.

Sammanldankade system

Den svenska djur- och véxtproduktionen bidrar 1 kombination till livsmedelssystemets
miljomaissiga héllbarhet. En foderforsorjning som har sin bas i den inhemska odlingen och
omfattar dven restprodukter fran livsmedelsindustrin minskar beroendet av importerade
insatsmedel och foder. Djurens gddsel bidrar till &kermarkens bordighet samtidigt som
miljomaéssigt hallbar djurproduktion forutsétter att det finns dkermark att sprida gédseln pa
(Jordbruksverket, 2023f). Kombinerad vegetabilie- och animalieproduktion ger ofta kortare
fodertransporter. Naturbetesmarker och vallodling bidrar till flera miljomal, exempelvis Ett
rikt odlingslandskap, Ett rikt vaxt- och djurliv och Giftfri milj6. (Wallman et al, 2013,
Livsmedelsverket, 2021, Jordbruksverket, 2023d, f, g)

En Overgédng till mer vixtbaserad kost skulle bidra till att minska sarbarheterna i den globala
livsmedelsforsorjningen, genom att stora ytor mark skulle kunna frigéras, men en stor andel
av marken producerar proteiner som inte dr ldmpliga for direkt humankonsumtion (European
Commission, 2023). Djur- och vixtproduktion behdver darfor samverka med stod av

motsvarande konsumtion.

Vid fordndrade konsumtionsmonster behover systemeffekter beaktas. Om exempelvis
efterfrdgan pa inhemska animalieprodukter (kott- och mejeriprodukter) skulle minska kraftigt

kan det paverka spannmals- och vallarealerna negativt och fa negativ paverkan pa bland annat
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biologisk mangfald och ekosystemtjanster. Om efterfragan pa inhemska mejeriprodukter
minskar kraftigt skulle det fa aterverkningar pa kottets miljoprofil, inklusive klimatpaverkan,
da kott fran mjolkkosystemet har lagre paverkan per kilo &n kott fran specialiserad
kottproduktion. Aven mjolkkosystemets positiva effekter pa exempelvis den biologiska
mangfalden och landskapets ekosystemtjénster skulle minska).

Resurshierarkin for livsmedel (UNEP, 2014) dr en tillampning av avfallshierarkin (Defra,
2011, FAO, 2013, Naturvardsverket, 2014, Europaparlamentets och radets direktiv
2008/98/EG) som askadliggor vikten av att anvénda livsmedel sa hogt upp i hierarkin som
mdjligt. Olika delar av révaruproduktionen anvénds ofta till olika andamal (exempelvis dgg
frén varphons till humankonsumtion och uttjénta varphonor till forbranning for
energidndamal). Att s& mycket som mojligt av rdvaror och forddlade produkter gar till
humankonsumtion, det vill sdga hégt upp 1 resurshierarkin for livsmedel bidrar till 6kad

miljomaéssig hallbarhet. (Livsmedelsverket, 2021)

Effektivast &r att forebygga matsvinn och att mat som producerats som livsmedel gér till
humankonsumtion, 4tféljt av anvindning som foder. Atgirder som minskar matsvinn och
aterfor biprodukter eller potentiellt avfall till humankonsumtion bor déarfor vara hogt
prioriterade i livsmedelssystemet. Ett exempel dr att gronsaker med skonhetsfel eller grovre
delar som inte passar att sdlja till direkt konsumtion i stéllet kan inga 1 bearbetade och
sammansatta varor och pa sa vis forebygga matsvinn. Ett annat exempel &r nér kott och
indlvor tas tillvara som ravaror i charkuterier, firs och indlvsmat sé att s mycket som mojligt
av djuret anviinds. Aven anviindning av olika biprodukter fran livsmedelsindustrin till foder,
exempelvis rapskaka fran oljeutvinning eller drav fran 6ltillverkning, bidrar till
livsmedelssystemets resurseffektivitet. Ett annat exempel ar nédr djuren utfodras med
spannmal som odlats for direkt humankonsumtion, men som inte héllit ratt kvalitet for det.

Det medfor att nedklassad spannmal &terfors till livsmedelsproduktion.

I miljorelaterade berdkningar anges markanvéndning ofta 1 kvadratmeter per kilo livsmedel.
Ett lagre tal betraktas med automatik som positivt och mer effektivt, vilket inte behdver vara
fallet pd regional och lokal nivd. Om markanvédndningens paverkan dr positiv eller negativ
bestdms av platsgivna forutséttningar, till exempel om landskapet domineras av en och samma
groda, hur uppbrutet och varierat landskapet ér, erosionsbendgenheten i omrddet eller om det
ar skogsbygd. Beroende pé vilken markanvéndning det &r frdga om kan den dven vara
miljomassigt fordelaktig, exempelvis rorande biologisk mangfald och ekosystemtjinster.
Markanvéndning dr inte enbart en fraga om kvantitet utan &ven om hur markens kvalitet

paverkas.
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Ekologiskt producerade livsmedel och
miljécertifieringar

En 6kad konsumtion av ekologiska eller andra miljocertifierade produkter kan minska negativ
miljopaverkan respektive 6ka positiv miljopaverkan.

Ekologiskt certifierade produkter medfor miljoméssiga mervarden. Att syntetiska
(naturfrimmande) vixtskyddsmedel inte far anvdndas inom ekologisk odling minskar den
totala anvindningen av kemikalier och spridning av dessa till omgivande milj6. Grodor som
inte besprutas, den ekologiska produktionens varierade vaxtfoljder med storre inslag av
vallodling samt strdvan att bevara séllsynta sorter/raser, gynnar den biologiska mangfalden.
(Jordbruksverket, 2024). En 6kad andel ekologiskt certifierade produkter skulle bidra till
minskade negativa miljoeffekter i odlingslanderna och bidra till generationsmélet 1 det
nationella miljomalssystemet (Livsmedelsverket, 2021). I Sverige bidrar ekologisk odling
med Okad variation i slittbygderna och frimjar dirmed biologisk méangfald sarskilt i
slattlandskapen (Jordbruksverket, 2022b).

Andra exempel pa miljocertifieringar 4&r MSC (Marine Stewardship Council) och ASC
(Aquaculture Stewardship Council). Det finns dven miljocertifieringar som fokuserar pd mer

avgriansade virden sdsom klimat eller naturbete.

LIVSMEDELSVERKETS RAPPORTSERIE - L 2025 NR 04 183



Referenslista till bilaga 1

CEDERBERG, C., PERSSON, U. M., SCHMIDT, S., HEDENUS, F. & WOOD, R. (2019). Beyond the
borders — burdens of Swedish food consumption due to agrochemicals, greenhouse
gases and land-use change. Journal of Cleaner Production, 214, 644-652.

DEFRA (2011). Applying the waste hierarchy: evidence summary.

EUROPEAN COMMISSION (2023). Drivers of food security. Commission staff working document.
(SWD (2023) 4 final).

EUROPAPARLAMENTETS OCH RADETS DIREKTIV 2008/98/EG. Avfallsdirektivet.

HESSLE, A. & DANIELSSON, R. (2023). Antal nétkreatur som krévs for att na gynnsam
bevarandestatus i svenska naturbetesmarker och djurens metanutslapp (Rapport 60).
SLU.

JANSSON, A & FOGELBERG, P. (2018). Kontroll av bekampningsmedelsrester i livsmedel 2016.
(Rapportserie nr 8/2018). Livsmedelsverket.

JORDBRUKSVERKET (2021). Hallbara livsmedelssystem — Definition, pagdende initiativ och
forslag pa atgérder (Rapport 2021:3).

JORDBRUKSVERKET (2022a). Ett rikt odlingslandskap - férdjupad utvardering 2023 (Rapport
2022:17).

JORDBRUKSVERKET (2022b). Uppféljning och utvardering av livsmedelsstrategin — arsrapport
2022 (Rapport 2022:2).

JORDBRUKSVERKET (2023a). Mervéarden inom svensk farproduktion.
JORDBRUKSVERKET (2023b). Mervarden inom svensk grisproduktion.
JORDBRUKSVERKET (2023c). Mervarden inom svensk kycklingproduktion.
JORDBRUKSVERKET (2023d). Mervarden inom svensk livsmedelsproduktion.
JORDBRUKSVERKET (2023€). Mervarden inom svensk mjélkproduktion.
JORDBRUKSVERKET (2023f). Mervarden inom svensk nétkottsproduktion.
JORDBRUKSVERKET (2023g). Mervarden inom svensk vegetabilieproduktion.
JORDBRUKSVERKET (2023h). Mervarden inom svensk vegetabilieproduktion.

JORDBRUKSVERKET (2023i). Uppféljning och utvardering av livsmedelsstrategin — arsrapport
2023 (Rapport 2023:6).

JORDBRUKSVERKET (2023k). Ett rikt odlingslandskap - fordjupad utvédrdering 2023 (Rapport
2022:17).

JORDBRUKSVERKET (2024). Om ekologisk produktion.
https://jordbruksverket.se/jordbruket-miljon-och-klimatet/ekologisk-produktion. [Hamtad 24-
05-31].

184 LIVSMEDELSVERKETS RAPPORTSERIE - L 2025 NR 04


https://jordbruksverket.se/jordbruket-miljon-och-klimatet/ekologisk-produktion

LAGERBERG FOGELBERG, C. (2008). P4 vag mot miljbanpassade kostrad. Vetenskapligt
underlag infér miljokonsekvensanalysen av Livsmedelsverkets kostrad (Rapport 9 —2008).
Livsmedelsverket.

LINDBERG, M. LUNDSTROM, J. ALBIHN, A. GUSTAFSON, G. BERTILSSON, J. RYDHMER, L.
AHMAN, B. & MAGNUSSON, U. (2020). Djurens roll for livsmedelsforsorjningen i en
fordnderlig miljé - utmaningar och kunskapsbehov (Future Food Reports 12). SLU.

LIVSMEDELSVERKET (2021). Kunskapsunderlag med forslag pa mal och indikatorer som styr
mot miljomaéssigt-, socialt- och ekonomiskt hallbar konsumtion (L 2021 nr 17).

LIVSMEDELSVERKET (2022). Miljépaverkan relaterad till konsumtion i Sverige av vegetabiliska
matfetter, fetter, notter och fron - sammanfattning av konsultrapport och underlag fér
hantering [Internt material].

NATURVARDSVERKET (2014). Vad gérs 4t matsvinnet? Data, 4tgérder och styrmedel medfokus
pa Norden, Storbritannien och Nederlanderna (Rapport 6620).

PROPOSITION 2016/17:104. En livsmedelsstrategi fér Sverige — fler jobb och hallbar tillvéxt i hela
landet.

QUETEL, A.-K., SANNER FARNSTRAND, J., JOHANSSON, A.-K. & LINDROOS, A.-K. (2019). Projekt
héllbarhet 2019. Livsmedelsverkets stéllningstagande kring hallbar
livsmedelskonsumtion. Livsmedelsverket.

REGERINGSKANSLIET (2017). Vision och mal for livsmedelsstrategin fram till 2030.

REGERINGSKANSLIET (2019). En livsmedelsstrategi fér Sverige — fler jobb och hallbar tillvaxt i
hela landet. Regeringens handlingsplan del 2.

SCB (2022). Vattenanvéandningen i Sverige 2020. Sveriges officiella statistik (2022:1).

TIDAKER, P. & LANDQVIST, B. (2021). Ekosystemtjanster p4 mjélkgardar. Férekomst, indikatorer
och atgarder (SP Rapport 2017:13). SP Sveriges tekniska forskningsinstitut.

UNEP (2014). Prevention and reduction of food and drink waste in businesses and households -
Guidance for governments, local authorities, businesses and other organisations.

WALLMAN, M, BERGLUND, M, & Cederberg, C. (2013). Miljopaverkan fran animalieprodukter -
kott, mjolk och agg (Rapport 17:2013). Livsmedelsverket.

LIVSMEDELSVERKETS RAPPORTSERIE - L 2025 NR 04 185



@ Livsmedelsverket



	1. Förkortningar
	2. Ordlista
	3. Sammanfattning
	4. Bakgrund
	4.1 Särskilt regeringsuppdrag att uppdatera kostråden

	5. Syfte
	6. Metod
	6.1 Beaktande av andra faktorer
	6.1.1  Avgränsning av faktorer att beakta
	Kostrådens normsättande funktion
	Process för att beakta andra relevanta faktorer

	6.1.2 Hälsoeffekter
	6.1.3 Miljöaspekter
	6.1.4 Livsmedelskonsumtion
	6.1.5 Livsmedel ur beredskapsperspektiv

	6.2 Bedömning av potentiella effekter och konsekvenser
	6.3  Förankring och inhämtande av synpunkter
	6.3.1 Test av kommunikationskoncept


	7. Övergripande om hälsoaspekter kopplade till matvanor
	8. Övergripande om andra faktorer som beaktats
	8.1 Miljö- inklusive klimatpåverkan
	8.2 Svensk livsmedelsproduktion
	8.2.1  Djurskydd och djurhälsa

	8.3 Svensk livsmedelskonsumtion
	8.4 Försörjningsberedskap
	8.4.1  Hela befolkningen ska ha tillgång till säker mat och säkert dricksvatten vid kris och krig
	8.4.2 Livsmedelskedjans motståndskraft är avgörande
	8.4.3 En god beredskapskost skiljer sig från en hållbar kost i fredstid
	8.4.4 Vissa livsmedel fungerar bättre än andra i en krigssituation
	8.4.5 Viktigt med både fungerande inre marknad och livskraftig svensk produktion

	8.5 Handelspolitiska aspekter
	8.5.1 Fördraget om Europeiska unionens funktionssätt
	Den fria rörligheten för varor

	8.5.2 Principerna för internationell handel samt Sveriges åtaganden i frihandelsavtalen.
	8.5.3  Behöver kostråden anmälas?
	Anmälan till EU-kommissionen
	Anmälan till WTO



	9. Spannmålsprodukter
	9.1 Hälsoaspekter
	9.2 Andra faktorer som har beaktats
	9.2.1 Miljö- inklusive klimatpåverkan
	9.2.2 Svensk livsmedelsproduktion
	9.2.3 Konsumtion
	9.2.4 Försörjningsberedskap
	9.2.5 Lagstiftning och kontroll

	9.3 Tidigare råd
	9.4 Slutsatser

	10. Potatis
	10.1  Hälsoaspekter
	10.2 Andra faktorer som har beaktats
	10.2.1 Miljö- inklusive klimatpåverkan
	10.2.2 Svensk livsmedelsproduktion
	10.2.3 Konsumtion
	10.2.4 Försörjningsberedskap
	10.2.5 Lagstiftning och kontroll

	10.3 Tidigare råd
	10.4 Slutsatser

	11. Grönsaker, rotfrukter, frukt och bär
	11.1 Hälsoaspekter
	11.2 Andra faktorer som har beaktats
	11.2.1 Miljö- och klimatpåverkan
	11.2.2 Svensk livsmedelsproduktion
	11.2.3 Försörjningsberedskap
	11.2.4 Konsumtion

	11.3 Tidigare råd
	11.4 Slutsatser

	12. Baljväxter
	12.1 Hälsoaspekter
	12.2 Andra faktorer som har beaktats
	12.2.1 Miljöaspekter
	12.2.2 Svensk livsmedelsproduktion
	12.2.3 Försörjningsberedskap
	12.2.4 Konsumtion

	12.3 Tidigare råd
	12.4 Slutsatser

	13. Fruktjuice
	13.1 Hälsoaspekter
	13.2 Andra faktorer som har beaktats
	13.2.1 Miljö- och klimatpåverkan
	13.2.2 Svensk livsmedelsproduktion
	13.2.3 Konsumtion
	13.2.4 Försörjningsberedskap

	13.3 Tidigare råd
	13.4 Slutsatser

	14. Nötter och fröer
	14.1 Hälsoaspekter
	14.2 Andra faktorer som har beaktats
	14.2.1 Miljö- och klimatpåverkan
	14.2.2 Svensk livsmedelsproduktion
	14.2.3 Konsumtion
	14.2.4 Försörjningsberedskap
	14.2.5 Lagstiftning och kontroll

	14.3 Tidigare råd
	14.4 Slutsatser

	15. Matfetter
	15.1 Hälsoaspekter
	15.2 Andra faktorer som har beaktats
	15.2.1 Miljö- inklusive klimatpåverkan
	15.2.2 Svensk livsmedelsproduktion
	15.2.3 Konsumtion
	15.2.4 Försörjningsberedskap
	15.2.5 Lagstiftning och kontroll

	15.3 Tidigare råd
	15.4 Slutsatser

	16. Mejeriprodukter- och växtbaserade alternativ
	16.1 Hälsoaspekter
	16.2 Andra faktorer som har beaktats
	16.2.1 Miljö- inklusive klimatpåverkan
	16.2.2 Svensk livsmedelsproduktion
	Djurskydd

	16.2.3 Konsumtion
	16.2.4 Försörjningsberedskap
	16.2.5 Lagstiftning och kontroll

	16.3 Tidigare råd
	16.4 Slutsatser

	17. Rött kött och charkprodukter
	17.1 Hälsoaspekter
	17.2 Andra faktorer som har beaktats
	17.2.1 Miljö- inklusive klimatpåverkan
	17.2.2 Svensk livsmedelsproduktion
	Djurskydd och djurhälsa
	Djurskydd och hälsa hos nötkreatur
	Djurskydd och hälsa hos får
	Djurskydd och hälsa hos grisar


	17.2.3 Konsumtion
	17.2.4 Försörjningsberedskap
	17.2.5 Lagstiftning och kontroll

	17.3 Tidigare råd
	17.4 Slutsatser

	18. Vitt kött
	18.1 Hälsoaspekter
	18.2 Andra faktorer som har beaktats
	18.2.1 Miljö- inklusive klimatpåverkan
	18.2.2 Svensk livsmedelsproduktion
	Djurskydd och djurhälsa

	18.2.3 Konsumtion
	18.2.4 Försörjningsberedskap
	18.2.5 Lagstiftning och kontroll

	18.3 Tidigare råd
	18.4 Slutsatser

	19. Vegetariska alternativ till kött
	19.1 Hälsoaspekter
	19.2 Andra faktorer som har beaktats
	19.2.1 Miljö- inklusive klimatpåverkan
	19.2.2 Konsumtion
	19.2.3 Försörjningsberedskap

	19.3 Tidigare råd
	19.4 Slutsatser

	20. Fisk, skaldjur och annan sjömat
	20.1 Hälsoaspekter
	20.2 Andra faktorer som har beaktats
	20.2.1 Miljö- och klimatpåverkan
	Djurskydd

	20.2.2 Svensk livsmedelsproduktion
	20.2.3 Konsumtion
	20.2.4 Försörjningsberedskap
	20.2.5 Lagstiftning och kontroll

	20.3 Tidigare råd
	20.4 Slutsatser

	21. Ägg
	21.1 Hälsoaspekter
	21.2 Andra faktorer som har beaktats
	21.2.1 Miljö- inklusive klimatpåverkan
	21.2.2 Svensk livsmedelsproduktion
	Djurskydd och djurhälsa

	21.2.3 Konsumtion
	21.2.4 Försörjningsberedskap
	21.2.5 Lagstiftning och kontroll

	21.3 Tidigare råd
	21.4 Slutsatser

	22. Energitäta och/eller näringsfattiga livsmedel
	22.1 Hälsoaspekter
	22.1.1 Söta drycker

	22.2 Andra faktorer som har beaktats
	22.2.1 Miljöaspekter
	22.2.2 Konsumtion
	Sötsaker och salta snacks
	Fritt socker
	Sockersötad dryck

	22.2.3 Försörjningsberedskap

	22.3 Tidigare råd
	22.4 Slutsatser

	23. Salt
	23.1 Hälsoaspekter
	23.2 Andra faktorer som har beaktats
	23.2.1 Miljö- inklusive klimatpåverkan
	23.2.2 Lagstiftning och kontroll
	23.2.3 Konsumtion
	23.2.4 Salthalten i mat i Sverige

	23.3 Tidigare råd
	23.4 Slutsatser

	24. Ultraprocessade livsmedel
	24.1 Hälsoaspekter
	24.2 Andra faktorer som har beaktats
	24.2.1 Konsumtion

	24.3 Tidigare råd
	24.4 Slutsatser

	25. Alkohol
	25.1 Hälsoaspekter
	25.2 Andra faktorer som har beaktats
	25.2.1 Miljö- inklusive klimatpåverkan
	25.2.2 Konsumtion

	25.3 Tidigare råd
	25.4 Slutsatser

	26. Kaffe och te
	26.1 Hälsoaspekter
	Andra faktorer som har beaktats
	26.1.1 Miljö- inklusive klimatpåverkan
	26.1.2 Konsumtion
	26.1.3 Försörjningsberedskap

	26.2 Tidigare råd
	26.3 Slutsatser

	27. Vatten och vätska
	27.1 Hälsoaspekter
	27.2 Andra faktorer som har beaktats
	27.3 Tidigare råd
	27.4 Slutsatser

	28. Potentiella konsekvenser och effekter av uppdaterade kostråd
	28.1 Potentiella effekter på folkhälsan
	28.1.1 Hälsoeffekter till följd av förändrad livsmedelskonsumtion
	28.1.2 Potentiella samhällsbesparingar

	28.2 Potentiella konsekvenser för livsmedelsproduktionen, klimatet och den biologiska mångfalden
	28.2.1 Hur kostrådet om mindre rött kött kan påverka svensk livsmedelsproduktion
	Potentiell påverkan på livsmedelsproduktionen
	Potentiell påverkan på foderbehov och markanvändning
	Mängden producerad energi och protein i livsmedel

	28.2.2  Potentiell påverkan på den biologiska mångfalden
	28.2.3 Potentiell påverkan på klimatet

	28.3 Potentiella konsekvenser för livsmedelsberedskapen
	28.3.1 Slutsats från den fördjupade konsekvensanalysen för kostrådet rött kött och chark

	28.4 Samlad konsekvensbedömning

	29. Övergripande slutsatser
	30. Referenser
	Bilaga 1. Miljö- inklusive klimatpåverkan
	Inhemsk produktion och förädling — mervärden
	Klimatförändring och resiliens
	Sammanlänkade system
	Ekologiskt producerade livsmedel och miljöcertifieringar

	Referenslista till bilaga 1

