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Matvanor for god halsa och miljo

och hailsa ar storre dn nagonsin ti-
digare. And4 &r vara matvanor idag en av de storsta
orsakerna till ohélsa och fortida dod, bade i Sverige
och globalt. Ohédlsosamma matvanor 6kar risken for
overvikt, obesitas, typ 2-diabetes, hjart-karlsjukdo-
mar samt flera cancerformer. Samtidigt bidrar livs-
medelsproduktion och 6verkonsumtion, sarskilt den
animaliebaserade, i hog grad till klimatforandringar,
forlust av biologisk mangfald och 6verutnyttjande av
naturresurser. Dirmed &r det nuvarande matsystemet
en stor utmaning fér bade folkhélsa och miljo och be-
hover forandras for att vi ska na FN:s hallbarhetsmal
och for att kunna féda en befolkning pa 10 miljarder
maénniskor ar 2050 pa jamlika villkor.

Matens betydelse for miljon

Det globala matsystemet &r en starkt bidragande fak-
tor till klimatférandringar och férlust av biologisk
mangfald, och land- och vattenforbrukningen dversti-
ger idag planetira granser for hallbarhet [1] (Fakta 1).
Enbart livsmedelssektorn ar orsak till 26-34 procent
av de globala utsldppen av vixthusgaser, 50 procent
av markanviandningen, 70 procent av firskvattenan-
vandningen och 90 procent av férlusten av biologisk
mangfald (Figur 1) [2, 3]. Den storsta delen av klimat-
paverkan uppstar i produktionsledet. Vilken typ av
livsmedel vi viljer spelar generellt storre roll &n hur
de forpackas eller transporteras. Animaliska livsmed-
el,och sarskilt det roda kottet, ger en hog klimatpaver-
kan jamfort med vixtbaserade livsmedel. Livsmedel
fran idisslande djur sdsom kor, far och getter ger den
hogsta paverkan av alla, pa grund av bildningen av

Ohalsosamma matvanor okar risken for 6vervikt, typ
2-diabetes, hjart-karlsjukdomar och cancer. Battre mat-
vanor kan i hog grad forebygga sjukdom och fortida dod.

Livsmedelssektorn star for cirka 30 procent av de glo-
bala vaxthusgasutslappen och bidrar i betydande grad
till férlusten av biologisk mangfald. Animaliska livsmedel
ger storst paverkan i bada avseenden.

Klimatforandringar hotar livsmedelsproduktionen,
medan 2,3 miljarder manniskor redan lider av matbrist.

Nordiska naringsrekommendationer foresprakar mer
vaxtbaserad och mindre animaliebaserad mat for bade
hélsa och milj6.

Omstallning kréaver politiska beslut, insatser i skolan, i

sjukvarden och pa arbetsplatser samt 6kad medveten-
het i befolkningen.

Forandrade matvanor kan forbattra folkhalsan och mins-
ka miljopaverkan och darmed bidra till en hallbar framtid.
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Miljo och klimat
Milj6 ar ett 6vergripande begrepp som omfattar allti var
omgivning som paverkar och paverkas av manniskan:
luft, vatten, mark, ekosystem, kemikalier och mer. I detta
breda sammanhang ingar aven klimatet.
Klimat syftar specifikt pa de langsiktiga monstren i tem-
peratur, nederbord och andra vaderforhallanden, bade
regionalt och globalt.
Klimatet ar alltsa en del av miljon, men miljon omfattar
betydligt fler aspekter an klimatférandringar.

metan (en vaxthusgas) fran matsmaéltningen (Figur
2). I EU uppskattas produktion och konsumtion av
animaliska livsmedel sta for 83 procent av matens to-
tala vaxthusgasutslapp (i Sverige drygt 70 procent) [4-
6]. Samtidigt bidrar produkter med negativ effekt pa
halsan, sasom godis, snacks, lask och alkoholhaltiga
drycker, med minst 12 procent av vixthusgasutslap-
pen och 17 procent av energiintaget i Sverige [7].

I1dag anvinds 70 procent av jordens isfria landyta
av méanniskan, och andelen orérd marken krymper.
Skogar avverkas for att skapa betes- och odlingsmark,
framst for foder till animalieproduktion [8, 9], vilket
ar mindre effektivt &n om manniskor at till exempel
soja och spannmal direkt. Enligt Jordbruksverket gar
68 procent av odlad spannmal i Sverige till djurfoder
och bara 16 procent till médnniskoféda. Aven vattenan-

»Det globala matsystemet ar en
starkt bidragande faktor till klimat-
forandringar och forlust av biologisk
mangfald ...«

viandning ar hogre for animaliska livsmedel an for
vaxtbaserade [2]. Av EU:s totala st6d till jordbruket gar
idag mer dn 80 procent direkt eller indirekt till ani-
maliesektorn [10].

Att minska animaliska livsmedel till f6rdel for ve-
getabiliska ar den fordndring inom livsmedelssek-
torn som skulle fa storst effekt pa miljon. Trots det-
ta 6kar konsumtionen av kott globalt. Fran ar 2000 till
2022 har den globala produktionen av kott 6kat med 45
procent, beroende pa bade en befolkningsékning och
en 6kad konsumtion per capita, och uppgar nu till 337
miljoner ton per ar [11].1 Sverige ligger konsumtionen
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FIGUR 1. Miljopaverkan av livsmedelsproduktionen globalt [2, 3].
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FIGUR 2. Matens klimatpaverkan (kg vixthusgaser per kg livsmedel),

baserad pa data fran [4].
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idag pa 79 kg per person och ar, men 6kade fran 64 kg
till 81 kg per person och ar under perioden 1980-2022
[12]. Samtidigt har dven energiintaget 6kat i relation
till energiférbrukningen - ett monster som bidrar till
en 6kande forekomst av 6vervikt och obesitas de se-
naste fem decennierna. Det har uppskattats att 1,6
procent av de totala globala vaxthusgasutslappen be-
ror pa 6verkonsumtion [13]. Matsvinn paverkar ocksa
miljon negativt, men trots detta slinger vi mer mat
dn nagonsin i Sverige. Av all dtbar mat sldngs 34 kg per
person och ar helt i onddan [14].
Klimatforandringarna som en f6ljd av 6kade vaxt-
husgasutslapp kommer pa sikt sannolikt att minska
produktionen av livsmedel, minska niringsinnehal-
let och oka forekomsten av skadliga &mnen [15], vil-
ket ar ett hot mot folkhdlsan. Aven extremvider kan
skapa brister i livsmedelstransporter och lagring sa
att bade tillgdng och kvalitet forsdmras. Livsmedels-
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FN:s globala hallbarhetsmal
Overenskommelsen antogs av FN:s medlemslénder ar
2015. Den innehaller 17 globala mal for hallbar utveckling
(sustainable development goals, SDG) som ska uppnas
till &r 2030. Malen ar, bland mycket annat, att utrota fat-
tigdom och hunger, bekdmpa ojamlikheter, framja god
hélsa och utbildning, sékerstalla jamstalldhet, bekdmpa
klimatférandringar och skydda planetens ekosystem. De
globala malen ar universella och galler alla lander - rika
som fattiga — och betonar vikten av balans mellan social,
ekonomisk och miljomassig hallbarhet. De fungerar
som en gemensam kompass for regeringar, foretag,
organisationer och individer som vill bidra till en mer
hallbar varld.

sidkerheten hotas redan idag i delar av varlden av kli-
matférandringarna. Ett varsta scenario skulle vara att
skorden minskar globalt samtidigt som kvaliteten,
méingden protein och mingden mineraler minskar.
Idag lider 2,3 miljarder ménniskor mer eller mind-
re brist pa mat [16]. Denna situation gor det mycket
svart att na minst 10 av FN:s 17 hallbarhetsmal till ar

»Det har uppskattats globalt att 95
procent av all typ 2-diabetes ... 80
procent av kardiovaskular sjukdom
...och 40 procent av alla cancerfall ...
kan forebyggas med livsstilsforand-
ringar ...«

2030 (se Fakta 2), sarskilt: ingen fattigdom (nr 1) ingen
hunger (nr 2), god hélsa och vilbefinnande (nr 3), rent
vatten och sanitet for alla (nr 6), minskad ojamlikhet
(nr 10), hallbar konsumtion och produktion (nr 12), be-
kdmpa klimatforandringarna (nr 13), hav och marina
resurser (nr 14),ekosystem och biologisk mangfald (nr
15) samt fredliga och inkluderande samhillen (nr 16).

Matens betydelse for hilsa

Véra matvanor i Sverige och andra hog- och medelin-
komstldnder har kraftigt forbattrats de senaste 100
aren pa sa satt att allvarlig néringsbrist dr ovanlig
idag, tack vare 6kad tillgang till alla typer av livsme-
del aret om.Samtidigt 4r kunskapen om mat och hélsa
storre dn nagonsin tidigare. I takt med en 6kad livs-
langd har det dock dven skett forsimringari hilsan de
senaste decennierna pa grund av en 6kande konsum-
tion av energi och ohélsosamma livsmedel. Ohilso-
samma matvanor bidrar starkt till sjukdomsbérdan
i samhillet och lidande for individen i form av dver-
vikt, cancer, hjart-kéarlsjukdomar och typ 2-diabetes
och darmed fortida dod (Figur 3). Det har uppskattats
globalt att 95 procent av all typ 2-diabetes [17], 80 pro-
cent av kardiovaskular sjukdom [18] och 40 procent
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FIGUR 3. Livsstilsfaktorer kopplade till fortida dédsfall i Sverige samt livs-

medel som bidrar till matrelaterade risker [42].
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av alla cancerfall [19] kan forebyggas med livsstilsfor-
andringar sisom mat, fysisk aktivitet, rékstopp och
minskad alkoholkonsumtion. Det har uppskattats att
vi i Sverige skulle forebygga 6 400 dodsfall varje a&r om
alla at hilsosamt i enlighet med de svenska kostraden
[20].

I topp for risker kopplade till olika livsmedelsgrup-
per ligger ett for 1agt intag av fullkornsprodukter och

»For att vinda denna utveckling ... har
ett nytt koncept kallat matskattevax-
ling lanserats av forskare i Sverige.«

for mycket rott kott (Figur 3). Manga av de hogst ran-
kade riskerna kopplade till matvanor avser lag kon-
sumtion av vegetabiliska livsmedel, sasom fullkorns-
produkter, baljvaxter, frukt, gronsaker och nétter och
hog konsumtion av animaliska livsmedel. Enligt Folk-
hilsomyndighetens senaste arsrapport har matva-
norna i Sverige forsimrats de senaste aren [21]. Ande-
len som uppgav att de dter gronsaker eller rotfrukter
minst tva ganger per dag, vilket kravs for att na re-
kommendationen, har minskat bland bade kvinnor
och mén 2016-2024 och skiljer sig beroende pa utbild-
ning och inkomst. I grupper med hog inkomst och ut-
bildning rapporterade 38 procent att de at gronsaker
eller rotfrukter minst tva ganger per dag, medan an-
delen var 22 procent i grupper med lag utbildning och
inkomst.

3,0 Procent

For att vinda denna utveckling behovs alltsa star-
kare insatser an bara kostrdd och hailsoinforma-
tion, sisom reglering och ekonomiska styrmedel
[22]. Som ett svar pa detta har ett nytt koncept kallat
matskattevaxling lanserats av forskare i Sverige [23].
En matskattevixling innebér forandringar i skatt pa
olika livsmedel som ar utformade for att uppna bety-
dande vinster for bade folkhilsan och klimatet, men
utan att medfora negativa ekonomiska konsekvenser
for konsumenterna.

Nordiska naringsrekommendationer
Ar 2023 lanserades nya nordiska niringsrekommen-
dationer (NNR 2023) framtagna av experter i de nor-

»Denna globala referensdiet, EAT-
Lancet-kosten, ska enligt studien bade
kunna begrinsa miljopaverkan och
arligen forebygga 11 miljoner dodsfall
globalt.«

diska lainderna som har gatt igenom den samlade nut-
ritionsepidemiologiska forskningen [24]. Rekommen-
dationerna inkluderar for forsta gdngen dven hén-
syn till klimat och milj6 [25]. NNR stiller sig bakom
den internationella forskningen som visar att inta-
get av vixtbaserade livsmedel bor 6ka kraftigt pa be-
kostnad av animaliska. Livsmedelsverket publicera-
de nya svenska kostrad baserade p4 NNR i april 2025
och rekommenderar mer gronsaker och mindre rott
kott och socker [26]. Rekommendationen for rott kott
minskades fran 500 gram per vecka till 350 gram per
vecka,ilinje med NNR och beslut i de 6vriga nordiska
landerna. NNR betonade dock att rekommendationen
for kott av miljoskal bor vara lagre 4n 350 gram per
vecka.En artikel fran 2019 i Lancet fick stor uppmark-
samhet [27]. Den utgar fran att vi ar 2050 kommer att
vara 10 miljarder manniskor pa jorden, ca 2 miljarder
fler &n i dag, vilket kommer att kriva en d&nnu mer ef-
fektiv livsmedelsproduktion. Forskarna foreslar ett
generiskt kostmonster med grinsvirden for varje
livsmedelsgrupp och ett genomsnittligt energiintag
Pa 2500 kcal. Kosten domineras av vegetabiliska livs-
medel sisom fullkorn, frukt och gronsaker, baljvaxter
och notter. Endast en mindre méngd animaliska pro-
dukter som kott, fisk, d4gg och kyckling ingar. Denna
globala referensdiet, EAT-Lancet-kosten, ska enligt
studien biade kunna begransa miljopaverkan och arli-
gen forebygga 11 miljoner dodsfall globalt [27]. En stu-
die frdn Lunds universitet har visat att matvanor som
i hogre grad liknar EAT-Lancet-kosten i Sverige skul-
le kunna leda till 25 procent lagre totalmortalitet, 32
procent lagre hjart-kdrlmortalitet och 24 procent lag-
re cancermortalitet [28], minska risken for typ 2-dia-
betes med 18 procent [29], for kranskarlssjukdom med
20 procent [30, 31] och for arteriell insufficiens med
16 procent [32]. Kosten har ocksa visat sig minska ris-
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ken for demens i liknande utstrackning som medel-
havskosten [33,34].

Hur kan vi stélla om for battre hilsa och hllbarhet?
Omstéllningen till miljomassigt hallbara och halso-
samma matvanor ir avgorande for att uppfylla svens-
ka och globala ataganden i Parisavtalet fran 2015 och
na FN:s globala hallbarhetsmal till 2030 samt for att
sikerstilla livsmedelsforsorjningen for en vixande
global befolkning. Folkhalsomyndigheten har under
2025 foreslagit nationella mal for hallbar och halso-
sam livsmedelskonsumtion fram till 2035 [35], som
regeringen dnnu inte har tagit stillning till. Den of-
fentliga sektorn, som koper stora méangder mat, spe-
lar en central roll i omstéallningen till ett hallbart livs-
medelssystem. En studie fran Kungliga Tekniska hog-
skolan i Sverige visar dock att olika aktorer pa lokal
och regional niva tolkar begreppet hallbarhet pa oli-
ka satt, och forfattarna efterlyser en konsensus kring
detta begrepp [36]. Konsensus och beslut pa nationell,
EU- och global niva kommer darfor att krivas for att
uppna en grundliggande fordndring i livsmedelssy-
stemet mot storre hallbarhet och battre folkhélsa, en
process dar det finns starka intressekonflikter och
som darfor kommer att ta tid.

I avvaktan pa politiska beslut pagér redan idag ett
omfattande arbete for en forandring mot mer hallbara
och hilsosamma matvanor pa lokal och regional niva
genom insatser i skolor, pa arbetsplatser och i hélso-
och sjukvarden. Studier vid Karolinska institutet har
visat att det gar att 4ndra pa skolmaten si att den blir
bade mer néaringsriktig och miljémaéssigt hallbar utan
att barnen ater mindre eller att matsvinnet 6kar [37,
38]. Det pagar i dag ménga initiativ runt om i Sveriges
kommuner och regioner med detta syfte [39]. Bland
andra kan ndmnas den politiskt obundna féreningen
Lakare for miljon med maélet att frimja en samhalls-
utveckling som leder till god livsmiljo och folkhélsa
for dagens och morgondagens generationer, savil na-
tionellt som globalt [40].

Mat och maltider pa sjukhus har kritiserats under
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lingre tid i friga om néringsinnehall, smaklighet,
hallbarhet samt brist pa anpassning till olika patien-
ters och patientgruppers behov. Ett nytt forsknings-

»I avvaktan pa politiska beslut pagar
redan i dag ett omfattande arbete for
en forandring mot mer hallbara och
hialsosamma matvanor pa lokal och
regional niva genom insatser i sko-
lan, pa arbetsplatsen och i hilso- och
sjukvarden.«

projekt pagar vid Uppsala universitet med syftet att
6ka insikten i organisationen av mat och maltider till
inneliggande patienter pa sjukhus med fokus pa kva-
litet, forbattringsarbete och implementering [41].

alla ménniskors framtida hélsa pa den-
na planet beh6vs en snabb omstillning av matsyste-
met, vilket stéller stora krav pa 6kad kunskap om sys-
temets funktion och vilka krafter som driver utveck-
lingen i befolkningen och beslutsfattare pa alla niva-
er. Har behovs omfattande satsningar inom forskning
och utbildning, tydliga nationella riktlinjer och re-
kommendationer samt politiska beslut for att astad-
komma en hallbar konsumtion och produktion. En
omstéllning till hallbara matvanor ger synergieffek-
ter for bade miljomassig hallbarhet och folkhalsa for
kommande generationer!

Potentiella bindningar eller javsforhallanden: Inga uppgivna.
Citera som: Lakartidningen. 2025;122:25037
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Healthy and sustainable eating - how do we make it
happen?

Unhealthy diets are a major contributor to obesity,

type 2 diabetes, cardiovascular disease and cancer, but
dietary improvements can significantly reduce disease
risk and premature death. The food sector is responsible
for one third of global greenhouse gas emissions and
significant biodiversity loss, with animal-based foods
having the highest environmental impact. Climate
change threatens food production and nutritional
quality, while over 2.3 billion people already face food
insecurity. The 2023 Nordic Nutrition Recommendations
(NNR) emphasize a shift towards plant-based diets

for both health and environmental benefits. Achieving
sustainable food systems requires political action,
education, healthcare initiatives, and increased
awareness. A dietary transition can improve public
health, reduce environmental impact, and contribute to
a sustainable future.
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