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Kott — n6t, lamm, gris och kyckling

Kott — nét, lamm, gris och kyckling - &r det livsmedel som paverkar miljén mest. I
Sverige &ter vi i snitt cirka 65 kilo kétt* per person och ar, vilket &r drygt tio kilo mer &n
for tio 8r sedan. Att &ta mindre kott, och att valja det du &ter med omsorg, ar darfér det
smartaste miljéval du kan géra. Ur halsosynpunkt finns det heller inga skal att &ta sa
mycket kott som vi gor i dag.

Vill du ata smart fér miljon och halsan?

o At garna kott, men minska pd@ mangden. Préva att byta ut en eller ett par
ratter av ndt, lamm, gris eller kyckling i veckan mot vegetariska ratter eller
minska pa kéttportionerna.

o VA&lj nét- och lammkétt fran djur som gér miljonytta. I till exempel Sverige &r
betande djur en férutsattning for att bevara den biologiska mangfalden,
eftersom de haller marker 6ppna som annars skulle véxa igen. Sarskilt bra ar
djur som har betat naturliga hagmarker.

o Valj garna kott fran djur som fotts upp pa foder som inte har besprutats s
mycket eller inte alls, till exempel ekologiska alternativ.

Visste du ...

... att 1 kilo notkott orsakar 15-25 kilo vaxthusgaser, vilket dr ungefér tio ganger sa
mycket som 1 kilo kyckling? Det beror bland annat pa att kornas fodersmaltning
producerar mycket metangas, som paverkar klimatet.

... att sjalva djurhadllningen orsakar de stérsta utslappen av vaxthusgaser nar det géller
notkott? Transporterna star for en mindre del av utslappen for nétkétt, men for en
storre del nar det galler kyckling och gris.

*Jordbruksverkets statistik fr&n 2005 Sver direktkonsumtion av kétt och charkprodukter, exklusive fardigratter.

R&den har tagits fram av Livsmedelsverket i samarbete med Naturv8rdsverket och bygger p8 ett vetenskapligt
underlag fr8n Sveriges Lantbruksuniversitet.

Halsa och kott

Kott - nét, lamm, gris och kyckling - &r var viktigaste jarnkéalla och en bra kalla till
protein. Barn, ungdomar och kvinnor i barnafédande lder behdver mest jarn. I dag ater
vi i snitt 180 gram kott och charkprodukter per dag, men for att tacka jarnbehovet racker
det med 140 gram per dag. For man och aldre kvinnor racker det med annu mindre. Vi
behdver inte heller s& mycket protein som vi &ter i dag. Ur halsosynpunkt &r det bra att
dra ner pa kétt och charkprodukter. Det kan minska risken for vissa cancerformer.

Miljo och kott

Kott - nét, lamm, gris och kyckling - paverkar miljdn mer &n de flesta andra livsmedel.
De miljiomal som paverkas &r framst Begrénsad klimatp8verkan, Giftfri milj6, Ett rikt
odlingslandskap och Ett rikt vaxt- och djurliv.
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Begrénsad klimatp8verkan
Djurproduktionen star for nastan en femtedel av varldens totala utslapp av vaxthusgaser.
Utslappen kommer framst fran djurens fodersmaltning, fr&n godslet, fradn forandrad
markanvandning och transporter.

N6t och far, som &r idisslande djur, orsakar pa grund av sin fodersmaéltning sarskilt stora
utsldpp av vaxthusgaser (15-25 kilo vaxthusgaser/kilo kott). Gris och kyckling orsakar
betydligt lagre utslapp (cirka 5 respektive 2 kilo vaxthusgaser/kilo kétt). Ekologisk
kyckling kan dock orsaka storre utslapp av vaxthusgaser @n konventionell eftersom
kycklingarna féds upp under langre tid och darfor behéver mer foder. Nar det galler nét
och gris ar det ddremot inte ndgon stérre skillnad.

Var djuren betar paverkar utslappen av vaxthusgaser. Naturliga hagmarker och valskétta
grasmarker som séllan pldjs binder kol under 1ang tid och kan darfor utgdra sa kallade
kolsankor. Det kan darmed minska utslappen av vaxthusgaser. Vid férandrad
markanvandning, till exempel nar savanner omvandlas till betesmark eller regnskog
huggs ner fér att bereda plats fér djurproduktion, kan daremot stora mangder
vaxthusgaser frigbras.

Den mineral- och stallgédsel som anvands i foderodlingen och energin som kravs fér
odling av foder bidrar ocksa till utsldpp av véxthusgaser.

Aven transporter orsakar utsldpp av véxthusgaser. Eftersom sjalva djurh3liningen
orsakar sa stora utslapp blir den andel som kommer fran transporter jamforelsevis liten.
Samtidigt ar det stora volymer foder och kétt som fraktas, och kétt maste dessutom
fraktas kylt. Sammantaget har detta betydelse fér de totala utslappen av vaxthusgaser.
Hur stora utsléppen blir beror pd hur transportsndlt kétt och foder har fraktats, det vill
saga hur Iangt, hur effektivt och med vilket transportmedel. Tag- och battransporter
leder till mindre utslapp &n flyg och l1&nga transporter med lastbil.

Giftfri miljé

Miljdmalet Giftfri miljé &r kopplat till anvandningen av véxtskyddsmedel i odlingen. Gris
och kyckling féds upp pa en hogre andel spannmal a&n kor och far. I spannmalsodlingen
anvénds betydligt mer vaxtskydd &n i odling av grovfoder, som kor och far huvudsakligen
dter. Gris och kyckling far ocksa ofta sojafoder, vilket kréver stora mangder
vaxtskyddsmedel vid odlingen.

I ekologisk produktion anvands inte kemiska vaxtskyddsmedel. I lander med kallare
klimat ar problemen med skadedjur och sjukdomar mindre och det anvands darfor
generellt mindre mangd vaxtskyddsmedel an i varmare lander.

Ett rikt odlingslandskap - Ett rikt vaxt- och djurliv
I en del lander behdver betesmarkerna hallas dppna for att bevara variationen i
landskapet och den biologiska m&ngfalden. Koétt frdn kor och far som betar ute bidrar da
till ett rikt odlingslandskap — 6éppna landskap - vilket ar en férutsattning for ett rikt vaxt-
och djurliv. Det galler sarskilt djur som betar naturliga hagmarker, sa kallat naturbete. I
Sverige kréaver lagen att alla kor betar utomhus en viss tid av aret. Darfor gor dven
svenska konventionellt uppfédda djur miljonytta.
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I vissa lander kan kéttproduktion daremot vara negativt for vaxt- och djurlivet, till
exempel om stora omraden regnskog huggs ner for att bereda plats for djur och

foderodling.

Gris och kyckling bidrar inte namnvart till ett rikt odlingslandskap eller ett rikt vaxt- och

djurliv.
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Fisk och skaldjur

Fisk och skaldjur &r till stora delar en vild resurs som vi maste hushdlla med. For att
kunna &ta fisk dven i framtiden maste vi vara rédda om den fisk vi har. Darfér ar det
viktigt att vélja “ratt” fisk — fisk som &r fangad eller odlad pa ett hallbart satt. Fér halsan
ar det bra att &ta fisk och skaldjur 2-3 ganger i veckan.

Vill du ata smart for miljon och hdlsan?
« Valj fisk och skaldjur som kommer fran stabila bestand, se Livsmedelsverkets
fisklista*.
« Valj fisk som &r fiskad eller odlad pa ett hallbart satt, till exempel miljomarkt fisk
som MSC @eller Krav &
« Vaga variera! Prova andra sorter &n de du &r van vid s minskar trycket pa nagra
fa arter.

* Listan med fisk fran stabila bestdnd kommer att tas fram i samarbete med Fiskeriverket.

Visste du ...

... att en stor del av den fisk vi ater i Sverige ar odlad lax? Odling av rovfisk, som lax,
kraver mycket foderfisk. Fiskodling kan aven orsaka lokal dvergdédning. Darfér ar det bra
om vi varierar fiskvalet mer.

... att musslor &r ett riktigt smart miljéval? Eftersom musslor inte kraver ndgot foder
utan silar vaxtplankton ur vattnet kan musselodlingar till och med minska
6vergddningen av havet.

... att transporter fran hamn till féradling och vidare till butik bara star fér en liten del av
utslappen av vaxthusgaser nar det géller fisk? Den storsta delen kommer fran brénslet
till fiskebatarna.

R&den har tagits fram av Livsmedelsverket i samarbete med Naturv8rdsverket och bygger p8 ett vetenskapligt
underlag frn Institutet fér livsmedel och bioteknik, SIK.

Halsa och fisk

Fisk och skaldjur innehdller mycket D-vitamin, jod och selen. Fet fisk, som lax, sill och
makrill, innehaller ocksd omega-3-fett som skyddar mot hjart- och karlsjukdom. D&rfor
ar det bra att &ta 2-3 portioner fisk eller skaldjur i veckan och att vélja olika sorter, bade
magra och feta. En portion motsvarar 100-150 gram fisk. En del fisk kan innehalla
miljégifter och ar darfor inte bra att ata for ofta ur halsosynpunkt, se fisklistan.

Miljo och fisk

Livsmedelsverkets rekommendation att dta cirka 300 gram fisk och skaldjur i veckan
innebar en 6kning jamfért med dagens konsumtion. Ur miljdsynpunkt maste vi redan i
dag &ndra vart satt att konsumera fisk. Det blir &nnu viktigare om konsumtionen ska
kunna &ka. De miljdmal som framst berdrs av fisket &r Hav i balans samt levande kust
och skdrg8rd och Begrdnsad klimatp8verkan.
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s Hav i balans samt levande kust och skadrg8rd

Best8nd

En del arter hotas av utfiskning och det ar darfor viktigt att vélja fisk som kommer fran
stabila bestand, se fisklistan. Ibland &r bestandet av en art hotat i ett omrade men stabilt
i ett annat. Det géller till exempel torsk, dar vissa bestand &r hotade. Numera star det
ofta pd forpackningen fran vilket omrade torsken kommer och det gar darmed att vélja
torsk fran stabila bestand.

Fiskemetoder

Vissa fiskemetoder skadar havsmiljon och andra marina arter mer an andra, exempelvis
bottentralning och skrapning. Selektiva redskap, som bara fangar den fisk man vill ha, ar
battre &n redskap som ger mycket s3 kallad bifangst. Nat, garn, krok, I8ngrev och burar
ar exempel pd selektiva redskap som inte heller skadar havsbotten. Miljomaérkt fisk ar
fangad med metoder som tar hansyn till havsmiljén. En del producenter informerar ocksa
om fiskemetoder, |&s pa forpackningen. Fraga gérna i affaren om du &r oséker.

Odlad fisk och skaldjur

Fisk- och skaldjursodlingar kan orsaka lokal évergddning och skada kansliga kustmiljéer,
beroende pa var och hur odlingen sker. Det galler till exempel odling av
jatterakor/tropiska rakor. Odling av rovfisk, som lax och torsk, kraver dessutom att det
fiskas stora méangder fisk till foder. Musslor ddremot tar sin néring direkt fran havet. Det
gor att musselodlingar faktiskt kan minska évergédningen av haven.

Miljémaérkta fiskar och skaldjur

I dag finns det tvd miljomarkningar i Sverige - MSC (Marine Stewardship Council) och
Krav. Lds mer om dem i faktarutan nedan. Miljdémarkningen garanterar att fisken
kommer fran bestdnd som fiskas hallbart och att den &r fangad eller odlad pa ett satt
som paverkar miljon sa lite som méjligt. I dag finns det inte sa stort utbud av miljdmaérkt
fisk, men utbudet 6kar. Det finns ocksd sorter som &r bra &ven om de inte &r
miljomarkta, se fisklistan.
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Begrénsad klimatp8verkan
Utslappen av vaxthusgaser kommer framst fran branslet till fiskebdtarna, energin som
anvands i produktionen och fran transporter. Generellt &r utsldppen fran fiskebatarna
storst medan transporterna fran hamn till féradling och vidare till butik stdr for en
mindre del.

Fisk frdn svaga bestand orsakar stérre utsldpp av vdxthusgaser per kilo fisk an fisk fran
starka bestand, eftersom det tar langre tid att fanga samma maéngd fisk.
Bransleatgdngen blir darmed storre.

Fiskemetoder dar man aktivt drar redskapet, som bottentralar, krdver mer brénsle och
ger darfér generellt stdrre utslapp av vaxthusgaser an redskap som langrev och nét.
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Fakta om miljomarkning

MSC (Marine Stewardship Council): internationell markning som tar
”  hansyn till bestdnd, bifangst och pdverkan p& havsmiljon.

ﬁf’“;’\i\ Krav: svensk markning som tar hansyn till bestand, bifdngst, paverkan
\}“/J/ pa havsmiljén och fiskebdtarnas miljépdverkan.
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Frukt och bar, gronsaker och baljvaxter

Frukt, bar, gronsaker och baljvéxter har mycket olika miljdpaverkan beroende pd hur och
var de ar odlade och hur émtaliga de &r. D&rfor spelar det stor roll vad du véljer. En bra
grundregel &r att vélja efter sdsong, att tdnka pa transporterna och att garna vélja
ekologiskt. For halsan ar det bra att ata ungefar 500 gram frukt och gront om dagen,
garna grova gronsaker och baljvaxter eftersom de &r extra rika pa néring.

Vill du ata smart fér miljon och halsan?

« Valj frukt och gront efter sdsong och gérna grova, taliga gronsaker som
rotfrukter, broccoli, vitkdl och 16k. De kan bland annat lagras ldngre &n 6mtaliga
gronsaker som tomat, sallad och gurka.

e Valj garna frukt, bar och gront som inte har besprutats sa mycket eller inte alls,
till exempel ekologiska alternativ. Bananer, citrusfrukter och vindruvor ar de
frukter som besprutas allra mest - darfér ar det sarskilt viktigt att valja
obesprutat av just dessa frukter.

o Tank pa att 1dnga transporter ofta orsakar stdrre utsldpp av véxthusgaser &n
korta, men att dven transportsatt har betydelse. For klimatet ar det darfoér bra att
vélja frukter, bar och grénsaker som har fraktats “transportsnalt”.

« At mer bénor, linser och arter - det ar ett bra val oavsett om de ar torkade eller
konserverade, sarskilt om de ersatter en del av kéttkonsumtionen.

e Frukt, bar och grénsaker ar kansliga livsmedel. Férvara dem ratt och kép inte mer
&n du anvander s8 minskar du svinnet!

Visste du ...

... att 1 kilo morétter bara orsakar en tiondel s mycket vaxthusgaser som 1 kilo
tomater? Darfor kan det vara bra att byta ut en tomat mot en morot ibland.

... att det finns vaxthus som varms upp med fossilfria brénslen? S&dana véxthus sldpper
ut betydligt mindre vaxthusgaser an fossilt uppvarmda vaxthus.

... att Sverige ar ett av de lander dar det ats mest bananer i varlden? I snitt ater vi 17
kilo bananer per person och ar. Eftersom bananer besprutas mycket &r det bra att ibland
byta ut bananen mot ndgon frukt som paverkar miljon mindre.

R&den har tagits fram av Livsmedelsverket i samarbete med Naturvirdsverket och bygger p8 ett vetenskapligt
underlag frén Sveriges Lantbruksuniversitet.

Halsa och frukt, bar, gronsaker och baljvaxter

Frukt och bér, grénsaker och baljvaxter innehaller fibrer, vitaminer, mineraler och
antioxidanter och kan skydda mot vissa cancerformer och hjart- och karlsjukdom.
Baljvaxter ar ocksad en bra proteinkalla. En bra mangd &r 500 gram frukt, b&r, gronsaker
och baljvéxter per dag. Det &r ocksa bra att variera sorterna.

Miljo och frukt, bar, gronsaker och baljvaxter

Bland frukt, bar, gronsaker och baljvaxter finns en mycket stor variation mellan de battre
miljdalternativen och de sédmre. Framst &r det miljdmalen Begrdnsad klimatp8verkan och
Giftfri miljé som paverkas.
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Begrénsad klimatp8verkan
Utslappen av klimatpaverkande védxthusgaser kommer framst fran transporter, odlingen
och anvandningen av goédsel.

Transporter star ofta fér en stor del av utslappen av véxthusgaser. Hur stora de blir beror
pd hur transportsndlt varan har fraktats, det vill séga hur I&ngt, hur effektivt och med
vilket transportmedel. T&g- och battransporter leder till mindre utslédpp an flyg och langa
transporter med lastbil. Kénsliga frukter och grénsaker kraver kyltransporter vilket
ytterligare 6kar utslappen av vaxthusgaser.

Grova, taliga gronsaker, som rotfrukter, broccoli, vitkal, blomkal och 16k, paverkar
klimatet mindre an salladsgrénsaker, som tomat, sallad och gurka. Grova grénsaker
odlas ofta pa friland, vilket kréver betydligt mindre energi &n vaxthusodling. De kan
ocksa lagras under 1ang tid vilket gor att svinnet minskar, bade i butiken och hemma.

I lander med kallare klimat odlas salladsgronsaker ofta i vaxthus, vilket kraver mer
energi &n odling pa friland. De flesta véxthus varms upp med fossilt bransle, vilket ger
betydligt stérre klimatpaverkan &n véxthus uppvarmda med till exempel spillvdrme eller
biogas. Sedan 2009 odlas cirka 80 procent av de svenska tomaterna i vaxthus som
varms upp fossilfritt.

Aven baljvaxter, som bénor, drter och linser, har relativt 1ag klimatpaverkan. Lagst
pdverkan har torkade baljvaxter. Baljvaxter kan ocksd lagras lange, vilket gor att svinnet
blir litet. Baljvéxter &r rika pa protein och kan darfor ersatta en del av kéttkonsumtionen,
som orsakar betydligt stérre utslapp av vaxthusgaser.

Frukt och bar odlas framst pa friland och utsldppen av véxthusgaser kommer till storsta
delen fran transporter, kylférvaring och gédselanvandning.

Giftfri miljé

Miljémalet Giftfri miljé &r kopplat till anvandningen av véxtskyddsmedel. Vid frukt-, bar-
och gronsaksodling anvands relativt mycket vaxtskyddsmedel, jamfért med exempelvis
spannmalsodling. Frukt besprutas generellt mer &n grénsaker. De frukter som besprutas
allra mest ar bananer, citrusfrukt och vindruvor.

M&ngd och typ av vaxtskyddsmedel som anvénds beror pad odlingsteknik och
klimatfaktorer. I lander med kallare klimat @r problemen med skadedjur och sjukdomar
mindre och det anvands darfér generellt mindre vaxtskyddsmedel &n i varmare léander. I
ekologisk odling anvands inte kemiska vaxtskyddsmedel.

Odling i vaxthus innebar ofta att det kravs betydligt mindre mangd vaxtskydd &n vid
odling pa friland, eftersom luftfuktighet och insekter kan kontrolleras pd ett annat sétt.
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Potatis, spannmalsprodukter och ris

Potatis, spannmalsprodukter - pasta, bréd och gryn - har 1&g miljopdverkan jamfort med
kott och fisk. For miljén, och aven fér hdlsan, ar det darfor bra att fylla en stor del av
tallriken med potatis, pasta, matvete eller liknande.

Vill du dta smart for bade miljon och hdlsan?

o Valj gdrna potatis som har fraktats “transportsnalt”. L&nga transporter orsakar
ofta storre utslapp av vaxthusgaser an korta, men aven transportsatt har
betydelse.

« Valj garna potatis, spannmalsprodukter och ris som inte har besprutats sa mycket
eller inte alls, till exempel ekologiska alternativ.

« Ris paverkar miljon mer &n spannmal och potatis. Préva att variera riset med
matvete, mathavre eller liknande.

Visste du ...

... att riskonsumtionen i Sverige har 6kat med 40 procent sedan 1990? I genomsnitt ater
vi 5-6 kilo ris per person och ar. Eftersom risodlingar slapper ut stora méngder
metangas, som paverkar klimatet, &r det bra om konsumtionen inte fortsatter att 6ka.

R&den har tagits fram av Livsmedelsverket i samarbete med Naturv8rdsverket och bygger p§ ett vetenskapligt
underlag frén Sveriges Lantbruksuniversitet.

Halsa och potatis, spannmal och ris

Potatis, spannmalsprodukter - pasta, bréd och gryn - och ris innehaller viktiga vitaminer
och mineraler. Fullkornsvarianterna har ocksa lagt glykemiskt index (GI), &r rika pa
fibrer, jarn och folat (folsyra) och kan skydda mot hjart- och karlsjukdom och vissa
cancerformer.

Miljo och potatis, spannmal och ris

Potatis och spannmalsprodukter - pasta, bréd och gryn - har 18g paverkan pa miljén
jamfort med flera andra livsmedelsgrupper. Framst &r det miljomalen Begrénsad
klimatp8verkan och Giftfri miljé som paverkas. Ur miljdsynpunkt &r det darfor bra att
fortsatta att fylla en stor del av tallriken med potatis, pasta, matvete etcetera.

b |
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Begrénsad klimatp8verkan

Utslappen av vaxthusgaser kommer framst fran odling och transporter. Vid odlingen &r
det anvandandet av gbédsel, framfor allt mineralgddsel, och pléjningen av marken som
orsakar utsléapp av vaxthusgaser. Vattendrankta risodlingar orsakar betydligt stérre
utslapp &n spannmals- och potatisodlingar, pa grund av att metangas frigors fran
marken.

Om man jamfor portionsstorlekar blir daremot skillnaden mellan ris och potatis inte lika
stor. Det beror pd att potatis inte &ndrar vikt vid tillagning medan ris mer &n férdubblar
sin vikt. Skillnaden mellan ris och spannmalsprodukter blir ocks@ mindre om man réknar
in energin som gar at vid féradlingen till pasta, couscous, bréd med mera. Trots detta har
en portion ris stdrre paverkan pa klimatet &n en portion potatis eller pasta.
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Eftersom odlingen av spannmal och potatis orsakar jamforelsevis sma utslépp av
vaxthusgaser far utslappen fran transporter relativt stor effekt. Hur stora de blir beror pa
hur transportsnalt varan har fraktats, det vill sdga hur l1&dngt, hur effektivt och med vilket
transportmedel. Tag- och battransporter leder till mindre utslapp &n flyg och 1&nga
transporter med lastbil.

Giftfri miljé

Miljdmalet Giftfri miljé &r kopplat till anvdndningen av véxtskyddsmedel. Generellt
anvands det mer vaxtskyddsmedel vid odling av ris an vid potatisodling. Minst
véxtskyddsmedel anvands i spannmalsodling.

Mangd och typ av véaxtskyddsmedel som anvénds beror pa odlingsteknik och
klimatfaktorer. I ldander med kallare klimat @r problemen med skadedjur och sjukdomar
mindre och det anvands darfor generellt mindre vaxtskyddsmedel an i varmare lander.
Né&r det géller potatis &r det i Sverige inte tilldtet att anvdnda kemiska medel fér att
férhindra groning vid lagring av potatis.

I ekologisk odling anvands inte kemiska vaxtskyddsmedel, vilket ar positivt for
miljémalet Giftfri miljé. Det kan dock vara ett problem vid potatisodling eftersom en del
av skdrden riskerar att bli férstord pa grund av angrepp. Det gor att svinnet vissa ar kan
bli betydligt stérre &n vid konventionell potatisodling.
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Matfett

De fetter som ingdr i oljor, margariner, matfettsblandningar och smér paverkar miljon
olika mycket. Rapsolja och olivolja ar fetter som &r bra ur badde miljé- och halsosynpunkt.

Vill du ata smart for miljon och héalsan?
e Valj rapsolja, och matfetter med mycket rapsolja, eller olivolja. Rapsolja ar
bast ur miljésynpunkt och dessutom bra fér halsan.
e Minska anvandandet av palmolja, som finns i en del matfetter, eftersom det ar
samre for halsan och dven foér miljon. Las pa innehallsférteckningen och valj
hellre sorter med rapsolja.

Visste du ...

... att mycket av oljepalmsodlingen sker pd mark som har varit regnskog? Det paverkar
bdde klimat och vaxt- och djurliv negativt.

... att smér ar en produkt man far i samband med mjolkproduktionen och darfér en
resurs som vi borde ta tillvara ur miljésynpunkt? Men fér hdlsans skull @r det bra att
halla igen pd smoret eftersom det innehdller mycket mattat fett.

R&den har tagits fram av Livsmedelsverket i samarbete med Naturv8rdsverket och bygger p8 ett vetenskapligt
underlag frén Sveriges Lantbruksuniversitet.

Hédlsa och matfett

Matfetter &r ofta gjorda pa en blandning av olika fetter, till exempel rapsolja, solrosolja,
palmolja och smér. Flytande margariner och ldttmargariner gjorda pa rapsolja innehaller
mycket omattat fett, bland annat omega-3-fett, som &r bra ur halsosynpunkt. Aven
olivolja innehdller mycket omaéttat fett. Margariner ar ocksd ndgra av vara viktigaste D-
vitaminkéllor. Smér och palmolja innehaller mycket méttat fett och lite omaéttat fett,
vilket 6kar risken fér hjart- och karlsjukdom.

Miljo och matfett
Matfetter paverkar framst miljomalen Begrénsad klimatp8verkan, Giftfri miljé, Ett rikt
véxt- och djurliv och Ett rikt odlingslandskap.

b |
N
Begrénsad klimatp8verkan
Utslappen av véaxthusgaser kommer framst fran férandrad markanvéndning,
anvandningen av gbdsel i odlingen, energin som anvands i produktionen och transporter.

Oljepalmer odlas ofta pd mark dar det tidigare vuxit regnskog. Nar regnskog avverkas
och marken sedan odlas frigérs stora méngder véxthusgaser. Nar sa sker har palmolja
betydligt stérre paverkan pa klimatet &n raps- och olivolja. Det finns nu en del
certifierade oljepalmsodlingar dar odlingen sker pa ett mer hallbart satt, men de &r
fortfarande fa.

Smér orsakar ungefér sex ganger sa stora utslapp av vaxthusgaser som raps- och
olivolja. Det beror bland annat pd att smér kommer frén kor som slapper ut stora
mangder metangas. & andra sidan &r smor en produkt man far i samband med
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mjoélkproduktionen. Ur halsosynpunkt finns det inte skal att minska pa
mjbélkkonsumtionen. Med hansyn till miljon ar det darfor bra att ta tillvara smoret.

Aven transporter orsakar utslapp av vaxthusgaser. Hur stora de blir beror p& hur
transportsnalt varan har fraktats, det vill sdga hur 18ngt, hur effektivt och med vilket
transportmedel. Tag- och battransporter leder till mindre utslapp &n flyg och 1&nga
transporter med lastbil.

Giftfri miljé

Miljemalet Giftfri miljé &r kopplat till anvandningen av vaxtskyddsmedel. I rapsodling
anvands generellt mindre mangd vaxtskyddsmedel an i oliv- och oljepalmsodling, och de
medel som anvénds &r ocksd ofta mindre giftiga.

I ekologisk produktion anvands inte kemiska vaxtskyddsmedel.

b
. Ett rikt vdxt- och djurliv och = Ett rikt odlingslandskap
Rapsodling &r en bra s& kallad omvéaxlingsgréda och bidrar pa s satt till ett rikt
odlingslandskap. Rapsodling &r ocksa bra for vaxt- och djurlivet, till exempel gynnas
pollinerande insekter som bin och humlor.

Olivtrad och oljepalmer odlas ofta i stora intensivodlingar dar marken under traden halls
ograsfri med hjalp av kemiska vaxtskyddsmedel. Det ar negativt fér vaxt- och djurlivet
och gor att jorderosionen blir stor.

I en del l&nder, dar betesmarkerna behover hallas 6ppna for att bevara variationen i
landskapet och darmed den biologiska mangfalden, bidrar kor som betar ute till
miljémalen Ett rikt odlingslandskap och Ett rikt véxt- och djurliv. Indirekt kan darfér
smor bidra till bada dessa miljdmal.
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Vatten

Till skillnad fran i manga andra lander har vi i Sverige tillgang till halsosamt vatten direkt
ur kranen. Att valja férpackat vatten innebar darfor ofta en onddig miljébelastning, aven
om belastningen ar relativt liten.

Vill du vdlja smart for miljon och hdlsan?
e Valj i forsta hand kranvatten - det har hég kvalitet och ar dessutom billigt.
« Om du képer férpackat vatten, tank pa att I3nga transporter kan orsaka stdrre
utsldpp av véxthusgaser &n korta. Aven transportsatt har betydelse. For
klimatet ar det darfoér bra att vélja vatten som har fraktats “transportsnalt”.

Visste du ...

... att vi svenskar dricker ungefar 27 liter férpackat vatten per person och &r? Det &r mer
an dubbelt s& mycket som for tio &r sedan. Men vi dricker &nnu mer lask - cirka 75 liter
per person och ar. Jamfort med lask ar forpackat vatten ett battre val for bade halsan
och miljon.

R&den har tagits fram av Livsmedelsverket i samarbete med Naturv8rdsverket och bygger p§ ett vetenskapligt
underlag fr8n Sveriges Lantbruksuniversitet.

Hé&lsa och vatten

Vatten &r vart viktigaste livsmedel. Vi behéver dricka minst 1,5 liter per dag, utdver den
vétska vi far i oss via maten. Om kranvattnet hdller hdg kvalitet spelar det, ur
halsosynpunkt, ingen roll om man dricker kranvatten eller forpackat vatten.

Miljo och forpackat vatten

Férpackat vatten har relativt I3g miljépaverkan jamfért med manga andra livsmedel.
Framst &r det miljomalet Begrdnsad klimatp8verkan som paverkas. Samtidigt har vi
utmarkt kranvatten och valet av férpackat vatten innebar darfér ofta en onddig
miljébelastning.

b |
N,
Begrénsad klimatp8verkan
Produktion och transporter star for de storsta utslappen av vaxthusgaser nar det galler
forpackat vatten.

En stor del av utslappen av vaxthusgaser kommer fran transporter. Hur stora de blir
beror pa hur transportsnalt varan har fraktats, det vill sdga hur 18ngt, hur effektivt och
med vilket transportmedel. Tag- och battransporter leder till mindre utslapp an flyg och
I&nga transporter med lastbil.

Den stérsta delen av utsldppen av védxthusgaser kommer fran sjélva produktionen.
Utslappen kommer fran tillverkningen av férpackningar, ateranvéndning/atervinning och
avfallshantering.

Olika forpackningsmaterial ger olika stora utslapp. Glasflaskor som aterfylls ger lagre
utslapp &n PET-flaskor och aluminiumburkar som &tervinns. Aven férpackningens storlek
paverkar utslappen. Darfér ger en 1,5 liters PET-flaska som atervinns lagre utslapp an en
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33 centiliters glasflaska som atervinns, eftersom det gar at mindre material per liter
dryck. Det forutsatter dock att man dricker upp allt innehall i flaskan, och att inte storre

flaskstorlek leder till 6kad konsumtion.



