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1. Inledning

Vi vill inleda med att uttrycka var djupa oro 6ver regeringens beslut att Livsmedelsverkets kostrad inte ska beakta
miljdaspekter, med motiveringen att detta kan dventyra livsmedelsstrategins mal om 6kad svensk
animalieproduktion till ar 2030. Landsbygdsministern skriver:

“Regeringen har déarfér beslutat att den svenska implementeringen av NNR23 i vara nationella kostrad
enbart ska utga ifran de néringsfysiologiska delarna av studien och att raden i 6vrigt ska bidra till att
stdrka var forsérjningsfé6rmaga, beakta fordelarna med animalieproduktion och utga ifran vad vi i Sverige
har goda naturliga férutséttningar att producera.”’

Detta beslut framstar som orimligt med tanke pa att miljo och hélsa &r ndra sammanflatade; det som gynnar miljon
ar ofta ocksa fordelaktigt for folkhalsan.

Det ar darfor av yttersta vikt att Livsmedelsverket baserar sina kostrad pa oberoende och evidensbaserad forskning
och motstar paverkan fran starka sérintressen som stravar efter att oka konsumtionen av animaliska produkter. Ett
vetenskapligt grundat forhallningssatt ar nédvandigt for att framja folkhélsan och sakerstélla hallbara kostvanor.

Vaxtbaserad mat starker Sveriges livsmedelsberedskap genom att effektivisera resursutnyttjandet, sarskilt i
kristider. Animalieproduktionen upptar 83 procent av varldens odlingsmark men bidrar med endast 18 procent av
kalorierna i var kost.? Odling av spannmal och baljvaxter for humankonsumtion kraver mindre resurser och ar
mindre importberoende &n animalieproduktion, vilket gér oss mindre sarbara vid stérningar i handelsflodet. Genom
att fokusera pa vaxtbaserad produktion 6kar Sverige sin sjalvforsorjningsgrad och starker beredskapen infor
framtida kriser.

EU-kommissionens vetenskapliga radgivare® och Nordiska ministerradet* foresprakar skatter pa kott och socker
samt subventioner for frukt och gronsaker Detta for att underlatta 6vergangen till ett framtida huvudsakligen
vaxtbaserat samhalle. Det ar av avgorande betydelse att Livsmedelsverket stodjer denna ambition genom att tydligt
kommunicera att konsumtion av animaliska produkter vasentligt bidrar till forsamrad folkhélsa och att en
véxtbaserad kost rik pa gronsaker, frukt, bér, baljvéaxter och fullkorn &r att foredra.

" Aftonbladet Debatt: Sverige behdver 6ka kottproduktionen — inte minska den
2 Tidskriften Science: Mat med mindre miljopaverkan: Hur producenter och konsumenter kan bidra
% Hallbart Matsystem: Stod EU-kommissionens matpolitik

* Hallbart Matsystem: Stod Nordiska ministerrddets matpolitik
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2. Var argumentation

2.1 Spannmalsprodukter — brod, pasta, gryn och ris

En 6vervaldigande méangd vetenskaplig evidens stddjer rekommendationen att inkludera fullkornsprodukter i
kosten. Fullkorn utgor en rik kélla till essentiella ndringsamnen, inklusive kostfiber, vitaminer, mineraler samt
bioaktiva féreningar som fenolforeningar och antioxidanter. Dessa naringsamnen och foreningar bidrar till flera
betydande halsofdérdelar: minskad risk for hjart-karlsjukdomar, férebyggande av typ 2-diabetes, forbattrad
viktkontroll och 6kad mattnadskansla, samt minskad risk for vissa cancerformer.®

Rekommendera "At fullkorn" istéllet for "At mer fullkorn. Vilj andra spannmalsprodukter framfor ris". Detta innebér
att systematiskt ersatta raffinerade spannmalsprodukter med fullkornsalternativ for att maximera de
halsoframjande effekterna. Genom att integrera fullkornsprodukter i den dagliga kosten kan individer proaktivt
forbattra sin halsa och minska risken for flera kroniska sjukdomar. Det &r ett enkelt men effektivt steg mot en mer
halsosam livsstil.

2.2 Gronsaker, frukt och bar

Enligt Nordiska Naringsrekommendationerna 2023 finns stark evidens for att ett dagligt intag av 500-800 gram eller
mer per dag av olika gronsaker, frukt och bar, totalt. Det minskar risken for hjart-karlsjukdomar, typ 2-diabetes och
vissa cancerformer. Dessutom bidrar det till battre viktkontroll och férbattrad tarmhélsa genom ett hogre intag av
kostfiber, vitaminer, mineraler och antioxidanter.®

Specificera rekommendationen till "minst 500—-800 gram" istéllet for "'minst 500 gram". Detta ger tydligare
vagledning och kan motivera individer att strdva efter ett hogre intag. Det ar sarskilt viktigt eftersom
genomsnittssvensken konsumerar betydligt mindre an den lagre grédnsen pa 500 gram per dag. En mer detaljerad
rekommendation hjélper till att minska osékerheten kring hur mycket som bor konsumeras for att uppna optimala
halsoeffekter.

2.3 Baljvaxter — bonor, artor och linser

Vetenskaplig evidens stddjer starkt en daglig konsumtion av baljvéaxter, sdésom boénor, linser, kikarter och &rtor, pa
grund av deras omfattande halsofordelar och hdga naringsvéarde. Baljvéxter ar rika pa hogkvalitativt protein,
kostfiber, komplexa kolhydrater, vitaminer (sarskilt B-vitaminer) och mineraler som jarn, magnesium och kalium. De
innehaller ocksa bioaktiva foreningar som antioxidanter och fytokemikalier, vilka bidrar till att minska risken for
kroniska sjukdomar.’

Genom att specificera radet till "At baljvéxter, gdarna varje maltid, och variera mellan sorterna" ger man tydligare
vdgledning och betonar vikten av bade frekvens och variation. Detta stimulerar till 6kad konsumtion av dessa
naringsrika livsmedel, vilket ar sarskilt viktigt da den genomsnittliga konsumtionen av baljvéxter i Sverige &r lag.

® World Cancer Research Fund: Fullkorn och cancerprevention
¢ Nordiska Naringsrekommendationer 2023: Mindre kétt, mer véxtbaserat
7 Lunds universitet: Sma forandringar gav stor effekt
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2.4 Notter och froer

Uppdatera kostrédet till "At 40—50 gram notter om dagen. Fréer bor ocksa inga i kosten', vilket &r vetenskapligt
motiverat utifran aktuell forskning som visar pa storre halsoférdelar med ett hogre intag. Detta inkluderar minskad
risk for hjart-karlsjukdomar, battre glykemisk kontroll, antiinflammatoriska effekter och stod for viktkontroll. Genom
att betona att froer bor inga i kosten, framjas en mer komplett naringsprofil och ytterligare halsoférdelar. Denna
rekommendation stoder en hdlsosammare och mer naringsrik kost, vilket ar i linje med malet att forbattra
folkhalsan baserat pa vetenskaplig evidens.

2.5 Matfetter och fettkillor

Nar det galler intaget av fett bor fokus ligga pa att framja kallor fran hela vegetabiliska livsmedel som nétter, fron
och avokado. Dessa livsmedel &r rika pa omattade fettsyror, fiber, vitaminer och mineraler, vilket bidrar till en rad
halsofordelar, inklusive forbattrad hjarthalsa och minskad inflammationsniva i kroppen. Samtidigt ar det val
etablerat att ett hogt intag av mattat fett, som framst finns i animaliska produkter och vissa tropiska oljor, 6kar
risken for hjart-karlsjukdomar genom att hoja nivaerna av LDL-kolesterol i blodet.

Det bor ocksa noteras att &ven om vegetabiliska oljor innehaller nyttiga fetter, ar de energitata och relativt
naringsfattiga per kalori jamfort med hela livsmedel. Darfér bér konsumtionen av oljor ske med matta, och
foretrade bor ges till hela matfettkallor.

2.6 Mejeriprodukter

Det foreligger ett akut behov av att omvardera tidigare rekommendationer avseende konsumtion av
mejeriprodukter. Flera epidemiologiska studier har indikerat en magjlig koppling mellan hég konsumtion av
mejeriprodukter och en dkad risk for prostatacancer.? ° '° Dessutom &r laktosintolerans vanligt férekommande,
sérskilt bland unga svenskar med bakgrund fran andra lander, vilket kan leda till gastrointestinala besvér och
forsamrad livskvalitet.

Att rekommendera daglig konsumtion av mejeriprodukter &r darfor orimligt. Den praktiska effekten blir att manga
individer kommer att fa i sig en 6verdriven mangd maéttat™ fett, vilket okar risken for hjart-karlsjukdomar, dven om
Livsmedelsverket foresprakar magra mejeriprodukter. Det &r viktigt att notera att mattat fett har en val etablerad
koppling till férhojda nivaer av LDL-kolesterol och darmed en hogre risk for aterosklerotiska sjukdomar.™

Med beaktande av dessa faktorer bér radet om daglig konsumtion av mejeriprodukter omprovas. Istéllet bor
Livsmedelsverket uppmuntra till intag av sockerfria, magra och berikade véaxtbaserade alternativ som sojadrycker,
havredrycker och andra baljvéxtbaserade produkter. Dessa kan tillhandahalla likvédrdiga ndringsdmnen utan de
potentiella risker som &r férknippade med mejeriprodukter.

8 Nature: Prostatacancer

° National Library of Medicin: Prostatacancer

© Jama Network: Prostatacancer

" American Heart Association: Mattade fetter

12 African Journal of Biological Science: LDL-kolesterol
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2.7 Rott kott och charkprodukter

Varldscancerfonden (World Cancer Research Fund) har i sina omfattande rapporter betonat att konsumtion av rott
och processat kott okar risken for kolorektalcancer och potentiellt andra cancerformer. De rekommenderar att man
begransar intaget av rott kott och undviker processat kott helt. Dessutom understryker de vikten av att basera
kosten huvudsakligen pa véxtbaserade livsmedel sasom fullkorn, gronsaker, frukt och baljvaxter for att framja
hélsan och minska risken for kroniska sjukdomar.™

Internationella cancerforskningsinstitutet (IARC) vid Vérldshalsoorganisationen (WHO) har klassificerat processat
kott som cancerframkallande foér manniskor och rétt kdtt som sannolikt cancerframkallande. Det finns en tydlig
koppling: ju storre intag av rétt kétt och charkprodukter, desto hogre é&r risken.™

Darfor bor kostraden tydligt avrada fran konsumtion av rott och processat kétt. Forslaget om en maxgréans pa 350
gram per vecka ar missvisande, eftersom det ger intryck att det finns en sdker konsumtionsniva fér dessa
produkter.

2.8 Fisk och skaldjur

Det &r av yttersta vikt att belysa att fisk och skaldjur, sérskilt fran Ostersjon — ett av varldens mest férorenade hav
— kan innehalla betydande halter av miljogifter sdsom kvicksilver, dioxiner och PCB."® Med tanke pa att
Livsmedelsverket i sitt férslag till uppdaterade kostrad avrader fran konsumtion av ris pa grund av dess
arsenikinnehall och rekommenderar att man “valjer andra spannmalsprodukter framfor ris”, bor samma
forsiktighetsprincip tillimpas dven nar det géller fisk."®

Dessa toxiska @mnen ackumuleras i fisk, sarskilt i feta arter och storre rovfiskar, och kan ha allvarliga negativa
halsoeffekter vid langvarig exponering. Exponering fér hdga nivaer av dessa miljogifter har kopplats till
neurologiska storningar, hormonella obalanser och en 6kad risk for vissa cancerformer.

Livsmedelsverket avrader gravida och kvinnor i fertil alder fran att &ta fet fisk fran Ostersjén mer &n 2-3 génger per
ar, pa grund av halsorisker for foster och spadbarn. Samma rekommendation galler for barn under 18 ar, for att
minimera potentiella negativa effekter pa hélsan. For att minimera potentiella negativa effekter pa folkhalsan bor
konsumtionen av fisk begrénsas. Fisk star for 67 procent av vart intag av miljogiftet PCB (19 procent kommer fran
mijolkprodukter och 9 procent fran kétt) och &r var storsta kalla till kvicksilver."”

Vetenskapliga studier har visat att konsumtion av fisk jamfort med rott kott ar forknippad med vissa hélsofordelar,
sasom minskad risk for hjart-karlsjukdomar, tack vare hogre innehall av omega-3-fettsyror och lagre mangd
mattade fetter. Emellertid, nar fisk jamférs med baljvaxter som proteinkélla, framtrader baljvaxter som det
overldgsna valet ur ett hilsoperspektiv.'®

Baljvaxter som bonor, linser och artor erbjuder ett naringsrikt och sékert alternativ som proteinkalla, utan risken for
ackumulerade miljogifter. Till skillnad fran fisk innehaller baljvaxter dven kostfibrer, vilka ar essentiella for en god
tarmhélsa och bidrar till att minska risken for hjart-karlsjukdomar. Darfor bor kostraden starkt uppmuntra till intag
av baljvaxter, alger och andra vaxtbaserade omega-3-kallor som chiafron, linfrén eller valnétter som ett halsosamt
och hallbart substitut for fisk och skaldjur."

8 World Cancer Research Fund: Begrédnsa rott och processat kott

* Internationella cancerforskningsinstitutet: Utvdrderar konsumtion av rétt kott och bearbetat kétt

'S Mediterranean Journal of Nutrition and Metabolism: Halso- och miljokonsekvenser av fiskkonsumtion: En ndrmare granskning
'8 Livsmedelsverket: Forslag pa uppdaterade kostrad

7 Livsmedelsverket: Dioxiner och PCB

'8 The American Journal of Clinical Nutrion: Jdmforelse mellan valngtter och fisk

1% Véarldshélsoorganisationen (WHO): Dioxiner och deras effekter pd ménniskors hélsa
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2.9 Godis, choklad, glass, bakverk och sota drycker

Andra rekommendationen fran "Begriansa konsumtionen' till "Undvik konsumtionen" av godis, choklad, glass,
bakverk och sérskilt sockersotade drycker. Detta &r vetenskapligt motiverat pa grund av de betydande negativa
halsoeffekter forknippade med dessa livsmedel. De innehaller hdga nivaer av tillsatt socker och &r energitata utan
att tillfora vasentliga naringsamnen, vilket bidrar till Gvervikt och fetma. Sockerkonsumtion ar kopplad till en 6kad
risk for typ 2-diabetes, hjart-karlsjukdomar och tandkaries.

2.10 Alkohol

Uppdatera kostradet till "Undvik alkoholhaltiga drycker och andra droger". Det &r vetenskapligt motiverat och
reflekterar den aktuella evidensen om de omfattande halsoriskerna. Genom att tydligt avrada fran all konsumtion
betonas att ingen mangd alkohol eller droger ar riskfri. Detta starker folkhdlsoperspektivet och bidrar till att minska
férekomsten av alkohol- och drogrelaterade skador i samhallet. | en tid da trenden gar mot 6kad legalisering och
anvandning av olika droger, ar det sérskilt viktigt att kostrdden ger tydlig vdgledning for att frdmja en halsosam
livsstil.
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3. Vara rad till Livsmedelsverket

Spannmalsprodukter — brod, pasta, gryn och ris

e Rekommendera "At fullkorn": Uppmuntra aktivt val av fullkornsprodukter som bas i kosten, istéllet for att
foresla att ata mer fullkorn eller vélja andra spannmalsprodukter framfor ris.

Gronsaker, frukt och bar

e Ange tydligare mingd: Andra rekommendationen till "At minst 500-800 gram gronsaker, frukt och bir om
dagen - garna mer" for att ge klarare vagledning och motivera hogre intag.

Baljvaxter — bonor, artor och linser:

e Rekommendera daglig konsumtion: Andra rédet till "At baljvéxter, girna varje maltid, och variera mellan
sorterna" for att betona vikten av bade frekvens och variation.

Notter och froer:

e Oka rekommenderad mingd: Uppdatera rédet till "At 40-50 gram notter om dagen. Froer bor ocksa inga i
kosten" for att framja storre halsoférdelar.

Matfetter och fettkallor:

e Framja hela vegetabiliska fettkallor: Uppmuntra konsumtion av notter, fron och avokado som &r rika pa
omattade fettsyror, fiber, vitaminer och mineraler.

e Begrinsa mattat fett och oljor: Undvik intag av méttat fett fran animaliska produkter och begransa
anvandningen av vegetabiliska oljor, da de &r energitdta och mindre néringsrika per kalori jamfért med hela
livsmedel.

Mejeriprodukter:

e Omvirdera daglig konsumtion: Pa grund av kopplingar till 6kad risk for prostatacancer och forekomsten av
laktosintolerans, sarskilt bland personer med utldandsk bakgrund.

e Foresla vaxtbaserade alternativ: Uppmuntra till intag av sockerfria, magra och berikade alternativ som
sojadrycker, havredrycker och andra baljvaxtbaserade produkter som likvardiga naringskallor utan
potentiella risker.
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Rott kott och charkprodukter:

e Undvik missvisande maxgranser: En maxgrans (till exempel 350 gram per vecka) ger intryck av en saker
konsumtionsniva, vilket inte stods av aktuell forskning.

Fisk och skaldjur:
e Undvik konsumtion: Eftersom fisk, sarskilt fran Ostersjon, innehéller hdga halter av miljogifter som

kvicksilver, dioxiner och PCB, bor rekommendationen vara att ersatta fisk med ett 6kat intag av baljvaxter.
Baljvaxter ar fiberrika, naringsrika och sakra proteinkallor utan risk for miljogifter.

Alkohol:

e Skarp budskapet: Undvik all konsumtion av alkoholhaltiga drycker och andra droger.
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4. Hallbart Matsystems forslag pa nya kostrad 2025

Livsmedelsgrupp

Livsmedelsverkets forslag

Hallbart Matsystems forslag

Spannmalsprodukter -
brod, pasta, gryn och ris

At mer fullkorn. Vlj andra
spannmalsprodukter framfor ris.

At fullkorn.

Gronsaker, frukt och bar

At minst 500 gram grénsaker, frukt och
bar om dagen — garna mer. En stor andel
grova gronsaker, som rotfrukter, kal och
|6k. Variera sorterna.

At minst 500-800 gram gronsaker,
frukt och bar om dagen - garna mer.
En stor andel grova gronsaker som
rotfrukter, kal och Iok. Variera
sorterna.

Baljvaxter — bonor, artor
och linser

At baljvéxter ofta — gérna varje dag.

At baljvixter, garna varje maltid, och
variera mellan sorterna.

Notter och froer

At 20-30 gram nétter om dagen. Froer
kan ocksd garna inga i kosten.

At 40-50 gram nétter om dagen. Froer
bor ocksa inga i kosten.

Matfetter

Vilj rapsolja eller andra
Nyckelhalsmarkta matfetter i
matlagning och pa smorgas.

Anvand huvudsakligen notter, fron,
avokado och andra hela vegetabilier
som fettkallor. Minimera intaget av
mattat fett och anvand oljor med
matta.

Mejeri- och vegetariska
ersattningsprodukter

Vélj magra, os6tade mejeriprodukter,
garna fermenterade, som fil och yoghurt,
varje dag, eller berikade vegetabiliska
alternativ.

Vilj sockerfria, magra och berikade
vaxtbaserade alternativ till
mejeriprodukter.

Rott kott och
charkprodukter

At hogst 350 gram rétt kétt i veckan,
varav endast en liten andel bor vara
charkprodukter.

At inte charkprodukter. Undvik rott
kott.

Fisk, skaldjur och annan
sjomat

At fisk 2—3 génger i veckan.

Undvik fisk och skaldjur som har hoga
halter av miljogifter. Ersatt med
baljvaxter samt alger och andra
vaxtbaserade omega-3-kallor som
chiafron, linfron eller valnotter.

Godis, choklad, glass,
bakverk och sota drycker

Begransa konsumtionen av godis,
choklad, glass, bakverk och framfor allt
sockersdétade drycker.

Undvik konsumtionen av godis,
choklad, glass, bakverk och framfor
allt sockersotade drycker.

Salt At hégst 6 gram salt om dagen. Joderat | At hogst 6 gram salt om dagen.
salt. Anvand joderat salt.

Alkohol Begransa intaget av alkoholhaltiga Undvik alkoholhaltiga drycker och
drycker. andra droger.

Vatten Valj vatten framfor andra drycker. Vilj vatten framfor andra drycker.
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5. Avslutande sammanfattning

Sammanfattningsvis uppmanar vi Livsmedelsverket att revidera kostraden for 2025 for att béattre reflektera den
senaste vetenskapliga evidensen och framja bade folkhalsa och miljo.

Genom att betona en vaxtbaserad kost rik pa fullkorn, grénsaker, frukt, bar, baljvaxter, nétter och fréer, samt genom
att undvika konsumtionen av animaliska produkter, sockerrika livsmedel och alkohol, férbattrar vi avsevart halsan i
samhadllet och varnar samtidigt om livsmedelsberedskapen och var planet.

Vi ser fram emot att Livsmedelsverket 6vervager vara rekommendationer och arbetar for att implementera kostrad
som gynnar bade individens valbefinnande och var gemensamma framtid.

Valkommen att hora av er vid fragor eller funderingar.
Stockholm, 2024-10-22

Vanliga halsningar,
Linda Lindstrom och Jonas Norberg
Hallbart Matsystem

info@hallbartmatsystem.se
0730-231303 (Linda)

Hallbart Matsystem, den ideella tankesmedjan
www.hallbartmatsystem.se | info@hallbartmatsystem.se



mailto:info@hallbartmatsystem.se
http://www.hallbartmatsystem.se
mailto:info@hallbartmatsystem.se

