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Sammanfattning

Idag dter vi sa mycket att fler dor av fetma och évervikt 4n av underniring. Konsekvenserna av ménniskans
vixande aptit dr enorma, inte bara fér de individer som drabbas av fetma och dess f6ljdsjukdomar som typ
2-diabetes och hjirt-kirlsjukdomar, utan ocksé for vixter, djur och klimat. Vi far i oss f6r mycket energi,
vilket gbr oss feta, och vi dter mer kott och fisk, vilket tir pé jordens resurser.

I Sverige har andelen 6verviktiga och feta 6kat fran 46 till 51 procent i dldersgruppen 16-84 ar under
tiodrsperioden 2006-2016. De direkta och indirekta samhillskostnaderna for fetma och évervike beriknas
till 70 miljarder kronor av Folkhilsomyndigheten. Fortsitter fetman att 6ka i samma takt som under det
senaste decenniet nar kostnaderna 95 miljarder kronor om tio ér, enligt myndigheten. Det skulle motsvara
statens utgifter for rittsvisendet, forsvar och samhillets krisberedskap. De globala arliga utgifterna relaterat
till fetmaepidemin ligger pa 18 000 miljarder kronor, runt 2,8 procent av hela virldens samlade brutto-
nationalprodukt. Omkring fem procent av alla dédsfall globalt kan relateras till fetma. Fetma ér 4dven den
enskilt storsta riskfaktorn for diabetes. Gors inget kan 1,4 miljarder vuxna (22 procent av alla vuxna) leva
med fetma 2045 och 736 miljoner med diabetes (12 procent). Diabetesrelaterade hilsoutgifter skulle da
stiga till 6ver 8 000 miljarder kronor och orsaka stort individuellt lidande.

I Sverige har kéttkonsumtionen fordubblats sedan 1990 fran 27 till 53 kilo per person och ar och den
totala konsumtionen fran 230 till 527 miljoner kilo. Det foljer en internationell trend dir ekonomisk till-
vixt och 6kade disponibelinkomster dkar efterfrigan pd kétt och mejeriprodukter. Som foljd tas allt storre
landarealer i ansprik och skévlas skog pa andra hall i virlden, minskar biodiversiteten och 6kar utslippen i
form av vixthusgaser frin djur. Globalt ger utslippen fran matdjuren (kor, far, getter, grisar och kyckling)
6 miljarder ton vixthusgaser per ar, vilket motsvarar knappt en femtedel av det totala utslippet av vixthus-
gaser. Nistan hilften av all skog som en ging tickte jordens yta dr borta. Grundvattenkillorna minskar da
jordbruken anvinder stora vattenmingder. Cirka en tredjedel av fiskbestinden ir 6verfiskade.

Da jordens befolkning férvintas 6ka fran dagens 7,6 miljarder till knappt 10 miljarder invinare ar 2050
och livsmedels- och kottkonsumtionen samtidigt okar skulle livsmedelsproduktionen, enligt FAO, behova
oka med 70 procent om maten ska ricka till alla. Det ar svart eftersom de areella resurserna och vatten-
resurserna dr begrinsade. Det ar inte heller héllbart mot bakgrund av den globala uppvirmningen och an-

dra hillbarhetsmal.

Acgirder for att skapa en hallbar livsmedelskonsumtion bradskar. Sinkningarna av matmomsen 1992 och
1996, EU-medlemskapet och den globala konkurrensen inom livsmedel har gjort mat billigare relativt
andra varor. I kombination med okade inkomster gor det att konsumenter ldgger en allt mindre andel av
hushallsbudgeten pa matinkop och att de har rid att 4ta skadligt mycket. Hjd matmoms samt inférande
av kott-, fett- och sockerskatter dr ekonomiska styrmedel som kan anvindas f6r att minska matkonsum-
tionen och valet av mat samtidigt som skatteintikterna kan anvinds till riktade satsningar for battre skol-
mat, bittre maltider inom ildreomsorgen och till ekonomiskt svaga grupper.

For att fa il stind en strukturell beteendeférindring méste samhallet dven pa andra sitt ge medborgare
och verksamheter incitament att agera i mer hilsosamma och miljévinliga riktningar. Det kan rora sig om
informations- och utbildninginsatser, allminna folkhilsoundersokningar, mer vegetariskt och mindre kott
i skolorna, inférandet av ett licenssystem for att att fa bort godis och liskforsiljningen frin livsmedels-
butikerna, dtgirder for att minska matsvinnet och frimjande av cykling och idrott. En rimlig ambition 4r
att Sverige verkar for att bli en internationell férebild med virldens friskaste folk.
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1. For mycket mat skadar halsan

Vi dter i genomsnitt 50 ton mat person ver en livstid' till en kostnad av 1,4 miljoner kronor.” 14 procent
av inkomsten gar till mat och dryck.” Vi blir ildre, lingre och fetare. Enligt SCB giller for nirvarande fol-
jande snittvirden for kvinnor respektive min: 86 ar, 166 cm, 67,5 kg samt ett BMI om 24,5 respektive 81
ar, 180 cm, 83 kg samt ett BMI om 26,8.

Trots att manga ir hilsomedvetna och medvetna om miljokonsekvenserna skenar vervikten och samhal-
lets kostnader f6r fetman, okar kéttkonsumtionen, 4r matsvinnet hdgt och paverkas klimatet mer 4n
nagonsin av var matkonsumtion. Hur mycket och vad vi dter varierar kraftigt frin person till person och
mellan kulturer. Globalt 4r trenden dock densamma i princip 6verallt: Fler dter mer. Tillgingen pé energi
genom maten och vart energiintag okar. I Sverige har vi tillgang till i genomsnitt 3 179 kcal*/dag per per-
son, klart 6ver behovet pa 2 150 kcal/dag. Som jaimforelse 4r tillgingen i USA 3 682 keal/dag och globalt
2 884 kcal.* Tillgingen pa mat har gjort att vi konsumerar mer 4n vad vi behéver och kdper mer foridlad
mat med hogt energivirde. I figur 1 visas hur energiintaget i Sverige har 6kat sedan 1960 och framat. In-
taget av energi ligger idag pa 13,6 MJ*, en siffra som pé attiotalet lag pd ca 12 M]J. Det ir frimst intaget av
fett och protein som har 6kat.” Enligt FAO (Food and Agriculture Organization) giller detta dven globalt.
WHO (World Health Organization) trycker pd att vi dter en alltfor fett- och energirik mat med ett for
hogt socker- och saltinnehall samt att vi har en alldeles for lig fysisk aktivitet.®

Béde ett for hogt och ett for lagt energiintag dr skadligt fr hilsan. Behovet av energi dr beroende av
energiforbrukningen, dvs hur mycket man rér sig utéver den energi som kroppen férbrukar for att fun-
gera. Aven ilder och kon spelar in. Enligt Nordiska Niringsrekommendationer ir ett riktvirde vid relativt
stillasittande arbete 9 MJ/dag for kvinnor och 11,5 M]J/dag f6r min.

14
13,5
13

12,5

12

11

‘ 10,5
1960 1970 1980 1990 2000 2010 2015

Figur 1. Dagligt energiintag 1960-2015 (MJ). Kélla: Jordbruksverket. *) Energi méts i livsmedelssam-
manhang bade i den aldre enheten kcal (kilokalorier) och J (Joule). 1kcal=4 184 J

1.1 F6r mycket energi blir dvervikt och fetma

Sedan 1980 har andelen 6verviktiga eller feta personer fordubblats globalt. 2000 definierade WHO &ver-
vikt eller obesitas som en epidemi. I Sverige 4r mer dn 50 procent av den vuxna befolkningen 6verviktiga
eller feta, enligt Folkhilsomyndigheten (2017). I denna grupp ingar 57 procent min och 43 procent kvin-
nor. Aven om utvecklingen ir global kan konstateras att andelen feta och éverviktiga vixer snabbast i lag-




Ater vi ihjal oss? - Mattrender pa tvirs mot hilsa och héllbarhet, rapport juni 2018

och medelinkomstldnder.” Den hastiga 6kningen av barnfetma, som sker snabbare dn f6r vuxna, ir sirskilt
oroande. Det ir frimst andelen 6verviktiga och feta pojkar som 6kar, medan takten for flickor dr nagot
lagre. Enligt den medicinska tidskriften Lancet har andelen 6verviktiga eller feta pojkar tredubblats och
flickor fordubblats under de senaste 40 dren i Sverige. De stdrsta grupperna med 6verviktiga och feta barn
dterfinns i Asien, frimst i nigra av onationerna i Stilla havet.®

Globalt finns det idag fler 6verviktiga och feta jimfért med underviktiga. Fler dor av fetma och Gvervike
dn av underniring.” For att klassificera personer i olika viktkategorier beriknas BMI (Body Mass Index)
genom att dividera vikt med lingden i kvadrat, enligt:

BMI=vike (kg) / lingd (m)?

Personer med BMI 20-25 klassificeras som normalviktiga, de med BMI 25-29,9 som overviktiga och per-
soner med BMI 30 och 6ver som feta.

1.2 Trender i matkonsumtionen: For mycket socker, fett och kott

Vi idter alldeles f6r mycket socker. Med en konsumtion av 81,6 gram per person och dag ligger Sverige pa
tolfte plats i virlden, men en bra bit efter USA:s 126,4 gram."® Det dr hogt dver WHO:s rekommendatio-
ner pa max 50 g per person och dag. Choklad- och godiskonsumtionen har 6kat med 3,8 kg sedan 1990
till ca 15 kg per person och konsumtionen av kolsyrade drycker dnnu mer. Sedan 1990 i4r kningen 6ver
100 procent och jimfért med 1960 ca 400 procent.'" Det innebir att den totala sockerkonsumtionen dkar
i mycket hog take. Socker ger energi som omvandlas till kroppsfett om den inte anvinds.

Vi dter dven for mycket fett, i genomsnitt 80,3 gram per dag och person. Det ger Sverige en femteplace-
ring i virldsrankingen, efter ledande Belgien med 95 gram fett per person och dag.'? Det totala intaget av
fett visar dock en minskande trend och fettet vi dter har genom aren blivit av bittre kvalitet."® Vi dter idag
en storre mingd omittade fettsyror, sisom flytande matolja, in vad vi gjorde 1990."* Dessa fettsyror ir
livsnédvindiga for oss di de positivt paverkar ett flertal viktiga funktioner i kroppen, t ex blodtryck och
immunférsvar, medan mittat fett innebir hilsorisker som aderférfettning med hjirt- och kirlsjukdomar
som f6ljd. Dock dter vi sammantaget fér mycket fett, vilket ger energi som kroppen inte anvinder och om-

vandlas till kroppsfett.

En annan viktig trend ir 6kningen av kéttkonsumtionen, med nistan 100 procent i Sverige sedan 1990
till 53 kg per person och ar."” Det 4r nagot ldgre 4n snittet for EU och mycket ligre 4n i USA dir konsum-
tionen ir 77 kg per person och 4r.'® Det ir frimst konsumtionen av figel som har okat, frin 5,4 kg 1990
till knappt 20 kg per person och dr, men dven konsumtionen av nétkote dkar i enlighet med den globala
trenden.'” En 6kad kottkonsumtion, framfér allt av nétkétt ger en tydlig klimatpéverkan och kan dven ha
negativa hilsoeffekter.

Dirtill 6kar konsumtionen av fisk och skaldjur, i synnerhet odlad fisk. I Sverige uppgar kningen till ca 30
procent mellan 1990 och 2014."® Diremot iter vi enligt Livsmedelsverket (2017) alldeles for lite fibrer
sasom fullkorn, rotfrukter, gronsaker och frukt. Konsumtionen av mjél och gryn har minskat frin 22 kg
per person och ar 1990 till 17,8 kg 2014. Potatiskonsumtionen har minskat med ca 30 procent under
samma period. Samtidigt har konsumtionen av fruke och gronsaker 6kat med ca 30 procent." Fibrer ir
viktigt for att vira tarmar ska kunna fungera pa ett bra sitt.
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2. Halsoeffekter: Forlorade friska ar,
dodsfall och stora samhallskostnader

Trots att manga har information om hur de ska idta hilsosamt dter de fel. De flesta dter f6r mycket energirik
mat med hégt fett-, socker- och proteininnehall. Dessutom har flera livsmedel ett hogt saltinnehall. Vi dter
for lite frukt och gronsaker samt har for lagt intag av fiber, t ex fullkorn.?® Enligt en brittisk studie kan ett
hogt intag av socker paverka den psykiska ohilsan.?!

Obhilsotalen, Gvervikten och miljéférindringarna 6kar stindigt och i snabb takt. Hjirt- och kirlsjukdomar
dr den vanligaste dodsorsaken i de flesta linder och fler dor av Gvervike och fetma dn av underniring.*” Fet-
ma - ett for hogt BMI - ger forkortat liv och forlorade friska dr. Fetma och hog andel kroppsfett dr kiinda
riskfakeorer for flera kroniska sjukdomar (hjirt- och kirlsjukdomar, typ 2-diabetes samt muskel- och
skelettsjukdomar) samt f6r flera typer av cancer (endometrial, brost, dggstock, prostata, lever, galla, nju-
rar och tarm).?> Overvikt hos barn forknippas med fetma, for tidig dod samt sjukdomar och handikapp
som vuxen.”* Det 4r tydligt att utbildningsniva har en inverkan pé hur vi dter. Firre med eftergymnasial
utbildning (43 procent) jaimfort med gymnasial utbildning (57 procent) riknas som 6verviktiga eller feta.
Det dr dock mycket hoga siffror i samtliga grupper och andelen i dldrarna 16-84 ar har, som visas i figur 2,
successivt okat frin 46 procent 2006 till 51 procent 2016.% Folkhilsomyndigheten (2017) rapporterar att
forekomsten av fetma har tredubblats sedan 1980 och uppgar till 15 procent for bidde min och kvinnor.
Det betyder att 6ver en miljon vuxna har fetma.
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Figur 2. Andel med Overvikt eller fetma i Sverige i aldern 16-84 ar (%). Kalla: Folkhalsomyndigheten

Samhillskostnaderna for 6vervikten kan beriknas bade direkt genom sjukvardskostnader och indirekt
genom bl a forlorat produktionsbortfall, t ex vid sjukskrivningar. Den direkta kostnaden for fetma och
overvike beriknades 2011 till 4,5 miljarder kronor per ar i Sverige och den indirekta till 15,6 miljarder,
sammanlagt drygt 20 miljarder kronor.?® Folkhilsomyndigheten (2017) beriknar i en mer firsk rapport
kostnaderna till 70 miljarder kronor och pekar pé att de nar 95 miljarder kronor om tio 4r om fetmaut-
vecklingen fortsitter i samma takt som under det senaste decenniet, motsvarande statens utgifter for ritts-
visendet, forsvar och samhillets krisberedskap. Det amerikanska konsultforetaget McKinsey (2014) uppger
att fetma ir orsak till omkring fem procent av alla dédsfall globalt och konkluderar att de globala arliga
utgifterna relaterat till fetmaepidemin ligger pa 18 000 miljarder kronor, runt 2,8 procent av hela virldens
samlade bruttonationalprodukt. Det motsvarar ungefir virldens arliga utgifter for krig och terror.
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Det danska likemedelsforetaget Novo Nordisk, verksamt inom diabetes och fetma, har initierat partner-
programmet Cities Changing Diabetes med malet att férhindra 100 miljoner nya fall av diabetes till 2045
och hejda andelen vuxna med diabetes frin att verstiga 10 procent. For att nd malet méaste ambitidsa
dtgdrder sittas in mot den enskilt stdrsta riskfaktorn for diabetes: fetman. Fetman maste reduceras med 25
procent globalt, frin dagens andel pd 14 procent av befolkningen for att den uppatgiende diabeteskurvan
skall béjas av.”” Foretaget riktar en skarp varning: Gors inget kommer 1,4 miljarder vuxna (22 procent av
alla vuxna) att leva med fetma 2045 och 736 miljoner med diabetes (12 procent), 300 miljoner fler dn
idag. Diabetesrelaterade hilsoutgifter skulle da stiga med 39 procent till ver 8 000 miljarder kronor och
orsaka stort individuellt lidande.

Det finns linder, t ex Forenade Arabemiraten, dir det rdder en kultur dir 6vervikt anses vara tecken pa
hog social status, skonhet, fertilitet samt vilstind.”® I USA finns tendenser till en ny “6verviktsnorm”, dir
det uppfattas normalt att vara fet. Det cirkulerar dven rykten och pastienden som att man kan vara "hal-
sosamt overviktig” och att det dr béttre an smal och ohilsosam. En engelsk studie visar tvirtom att dven de
overviktiga som dr “metabolt hilsosamma”, dvs inget hogt blodtryck, ingen typ 2-diabetes och inget hogt
kolesterol, 16per en okad risk for act utveckla hjirtsjukdomar eller drabbas av stroke under de nirmaste fem
dren.” I samma studie visas att dven normalviktiga med hogt blodtryck, diabetes eller hogt kolesterol loper
en okad risk for att drabbas av hjirt- och kirlproblem jimfért med friska normalviktiga personer.

Det finns beldgg for att processat kott okar risken for tjock- och dndtarmscancer, typ 2-diabetes, fetma och
kranskirlssjukdom. Svagare samband mellan intag och hilsa har setts fr rott kote.?® Enligt statistik fran
SCB har den svenska konsumenten i genomsnitt 6verskridit Livsmedelsverkets kostrad att inte dta mer dn
500 gram rote kott och chark per vecka de senaste 25 aren. Fyra av tio kvinnor och sju av tio min 4ter mer
in ett halvt kilo rote kote per vecka.!

Det ir inte enbart vad man dter som spelar roll. Ett aktivt och rorligt liv och leverne 4r av stor vike for att
behalla hilsan genom livet. WHO (2015) menar att de storsta riskerna for ohilsa 4r dels att 4ta ohil-
sosamt, dels att fora ett stillasittande och inaktivt liv.

3. Jordens halsa forsamras: Miljarder
ton vaxthusgaser fran matdjuren

Virlden befolkning dkar snabbt dé vi lever lingre och de allra flesta har tillging till vatten och mat. Enligt
FN:s statistik finns idag 7,6 miljarder minniskor. Prognoserna pekar pé att det 2050 kommer att finnas
knappt 10 miljarder. Dirmed 6kar trycket pa jordens resurser. Med en forvintad 6kning av livsmedels- och
kottkonsumtionen behover livsmedelsproduktionen, enligt FAO (2014), 6ka med 70 procent till 2050

om maten ska ricka till alla, vilket ar i underkant di berdkningen bygger pa 9,1 miljarder invinare 2050.
Det blir svért att 6ka livsmedelsproduktionen sa mycket eftersom de areella resurserna ir begrinsade och
tillgingen pa rent vatten hotas da jordbruket kriver mycket vatten. Det skall dessutom ske samtidigt som
vixthusgaserna méste reduceras. Det pekar mot att jordbruket inte kan utdkas i den utstrickning som kon-
sumenterna 6nskar och att konsumtionsmonster och priser dirfor behover justeras.

Befolkningsokningen medfér, for sidana omriden som i stor utstrickning forlitar sig pa jordbruket for
jobb- och for inkomstgenerering, att det blir allt svarare for minniskorna att férsérja sig och att manga
kommer att tvingas att flytta till stiderna. FAO (2017) forutspar att fram till 2100 kommer den storsta
befolkningsokningen att ske i stiderna i Afrika och sdra Asien. FN (2017) riknar da med att jordens
befolkning 6verstiger 11 miljarder ménniskor.
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Det vixande antalet konsumenter efterfragar mer kott och fisk. Bade fisk-, men framforallt kottproduktion
dr resurskravande och tir hart pa jordens resurser.’” Resursmissigt krivs det jaimforelsevis 18 ganger sa stor
landareal for att foda en kottitare jimfort med en vegan. For en vegetarian ir motsvarande siffra tre gin-
ger.®® For att kunna odla foda till de kdttproducerande djuren sker avskogning. Nistan hilften av all skog
som en ging tickte jordens yta dr borta och dven grundvattenkillorna minskar di jordbruken anvinder
stora vattenmingder.** Att producera nétkote ger dessutom stora utslipp av bl a vixthusgasen* metan ge-
nom djurens matsmiltning. Mikroorganismerna i notkreaturens magar ger utslipp av 100 kg metan per ar
och djur och med ungefir en miljard kor i virlden blir detta ett betydande bidrag till klimatférindringen.
I ménga fall skovlas skog for att foda upp djuren, nigot som ytterligare bidrar till klimatforindringar och
minskar biodiversiteten.”

Enligt FAO ger utsliappen frin djur (kor, far, getter, grisar och kyckling) sex miljarder ton vixthusgaser

per ar, vilket motsvarar 18 procent av alla utslipp av vixthusgaser, och dr mer 4n vad all transport slipper
ut.* Fr dr, precis som kor, idisslande djur som sldpper ut stora mangder metan jimfort med t ex gris och
kyckling. Ett kilo notkdte ger enligt Livsmedelsverket (2017) upphov till ca 23-39 kg och lammkatt 13-23
kg vixthusgaser/kg kott, medan motsvarande siffor for gris 4r 5-8 kg och for kyckling 2-3 kg. Berikningar
fran SP (Sveriges Tekniska Forskningsinstitut) visar pa liknande utslipp, se tabell 1. Av denna framgar dven
hur lite utslipp bonor, drtor och linser ger.

Notkott 27,0
Lamm 21,0
Blandfars (50/50 n6t och flask) 17,0
Rakor 11,0
Flask 6,0
Kyckling 2,4
Lax 2,3
Quorn 2,3
Agg 1,4
Sill 0,5
Bonor bruna 0,2
Kikartor 0,2
Linser (konserverade) 0,1

Tabell 1. Utslapp av koldioxidekvivalenter per kilo livsmedel. Kélla: SP,
Sveriges Tekniska Forsningsinstitut klimatdatabas for livsmedel

Klimateffekterna ir en av flera anledningar till att kéttkonsumtionen kritiseras och att antalet vegetarianer
okar. Enligt en undersékning av Demoskop 2014 ir sex procent av Sveriges befolkning vegetarianer och
fyra procent veganer.”’” Av dem under 30 ar ar det si manga som 20 procent som ir vegetarianer eller
veganer. Trots det har, som framgar av figur 3, kdttkonsumtionen férdubblats frin 27 till 53 kilo per per-
son och ér sedan 1990 och den totala konsumtionen 6kat fran 230 till 527 miljoner kilo. En anledning,
som visas i avsnitt 5.2, dr att kétt har blivit billigare som foljd av sinkningarna av livsmedelsmomsen 1992
och 1996 och den 6kade konkurrensen efter att Sverige blev medlem i EU 1995.

*) Viixthusgas dr flera olika gaser, t ex vattenanga (H,0), koldioxid (CO,), dikviveoxid (N,0), metan (CH,) och
ozon (O,). Dessa gaser utgér grunden for den si kallade vixthuseffekten, vilket innebir att vixthusgaserna slipper
igenom solljus som virmer upp mark, trid och vatten. Overskottsvirmen kan sedan inte strala ut i rymden igen ef-
tersom vixthusgaserna absorberar den. Vixthusgaserna ger en markant paverkan pé jordens temperatur vid ytan. Man
ska dock observera att om atmosfiren helt saknade vixthusgaser sa skulle jordens medeltemperatur ha varit ca -18°C
istillet for nuvarande +14°C.
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=== Kilo kott per person === Total kdttkonsumtion (1000 ton, vanster skala)
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Figur 3. Kéttkonsumtionen 6kar kraftigt i Sverige — trots att fler ar vegetarianer eller veganer. Figuren
anger konsumentférpackat rent kott (direktkonsumtion) och inkluderar inte ben och svinn fran slakt
och det kott som ingar i charkuterivaror och fardigmat. Kalla: Jordbruksverket

Kéttkonsumtionen ir mest ifragasatt, men dven den 6kade fiskkonsumtionen har negativa effekter. 2002
bedémde FAO att 17 procent av de undersokta fiskbestinden var overfiskade. 2013 hade andelen okat
till 31 procent. De bestind som overfiskats 6kade snabbt under slutet av 1970-talet och under 1980-talet.
Direfter har 6kningen fortsatt, men i lingsammare take.”®

4. Matsvinnet motsvarar foda for
870 miljoner manniskor

Enligt bade FAO och The Economist gir ca en tredjedel av all mat som produceras i virlden f6r konsum-
tion till spillo. Detta motsvarar 1,3 miljarder ton. I virldens rika linder ir svinnet mycket hégre 4n i fatti-
gare linder. Frukt och gronsaker star f6r den storsta delen av svinnet. Matsvinnet i Europa och USA berik-
nas till 95-115 kg per person och dr, medan motsvarande siffra i Afrika samt i sddra och syddstra Asien ar
6-11 kg per person och ar. Svinnet sker i olika faser av livsmedelskedjan och varierar beroende var i virlden
man miter. I de fattigare linderna sker 40 procent av svinnet efter skord samt under tillverkning. For de
industrialiserade linderna sker 6ver 40 procent av svinnet i detaljhandels- eller i konsumentledet. En fjir-
dedel av det totala matsvinnet motsvarar mat som skulle kunna foda 870 miljoner minniskor.*

Enligt Naturvardsverket var det svenska matsvinnet 1,3 miljoner ton ar 2014, vilket motsvarar 134 kg per
person och &r.* SMED (Svenska Miljo Emission Data) beriknar matsvinnet till 107 kg per person och

ar. Hushallen svarar f6r den stérsta andelen svinn, motsvarande 74 kg per person och ar. Lantminnen har
visat att matsvinnet bestar av gronsaker (49 procent), fruke (21 procent), bréd (21 procent) och mjolk-
produkter (7 procent). Det dr mycket litet kott, ost och fisk som slings. Ménga roster hojs for att minska
matsvinnet och da sitta mél fér hur mycket det ska minska. T ex vill Naturvardsverket minska matavfallet
med 20 procent till 2020 jimfort med 2010.
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5. Hur har det blivit sa har?

5.1 En forandrad livsstil

Utvecklingen har linge gatt mot okat forvirvsarbete, 6kad disponibel inkomst, snabb teknikutveckling,
okat inflytande fran sociala medier mm som innebir en 4dndrad livsstil med forindrad matkonsumtion som
resultat. Det har inneburit att vi successivt har fringitt att kopa ravaror till att i hégre utstrickning képa
mer foridlade produkeer.! Savil i Sverige som globalt medfor ekonomisk tillvixt 6kad efterfrigan pa kote,
mejeriprodukter och andra for naturen resurskrivande produkeer.”

Vi kan ocksa se att matvanor 4r en generationsfraga. Yngre iter generellt onyttigare dn dldre. Det ir dven
en konsfraga. Trots att kvinnor 4r mer kostmedvetna, 4ter de oftast simre 4n mén da frimst yngre kvinnor
dter mer godis och s6tsaker. Min 4ter mindre socker, men har en hégre alkoholkonsumtion. Faktorer som
utbildning, inkomst och livsstil pdverkar matvalen och man ser att personer med en hogre utbildning har
en hogre konsumtion av fruke, gronsaker och alkohol.?

Aven hushallens storlek och sammansittning paverkar konsumtionen. Enligt SCB ir det vanligaste hushal-
let i Sverige ensamhushall. Nistan 40 procent av alla hushill bestir av ensamboende utan barn. Andelen
ensamhushéll 6kar i hela virlden, men det ir i Sverige som vi har den hogsta andelen.* I Sverige var an-
delen ensamhushall dock ungefir lika stor 1990 som 2012.% Ensamhushallen efterfragar mat i mindre
forpackningar. Manga anser matforpackningar vara mest av ondo, men faktum ir att férpackningar gor att
maten haller lingre bide pé hyllan i livsmedelsbutiken och i hemmet. Det har en positiv inverkan pd mats-
vinnet som blir mindre. Enligt Tesco ger varje ton matsvinn upphov till 3,5 ton koldioxid medan ett ton
forpackning ger 1-2 ton koldioxid.*

5.2 Sankt matmoms och EU-medlemskapet medférde prisfall:
Kétt blev 24 procent billigare

1 juli 1991 avreglerade Sverige jordbruket med f6ljd att prisstodet och de administrativt satta priserna av-
skaffades, medan grinsskyddet mot omvirlden beholls.”” Matmomsen sinktes frén 25 till 18 procent 1992,
hojdes till 21 procent dret efter for att pa nytt sinkas, denna gang till 12 procent 1996. EU-medlemskapet
1995 (davarande EG) innebar en anpassning av kostnads- och stédnivén till EU:s niva och en anpassning
till en marknad 40 ganger sa stor som den svenska utan handelshinder inom unionen. Effekten av moms-
sinkningarna och EU-medlemskapet blev en kraftig press neddt pa vissa livsmedelsprodukter. T.ex. {51l
priserna pa kott, sdsom figur 4 visar, med 24 procent 1990-1999.

Sedan Sverige gick med i EU har bade matpriser och priset pd alkoholhaltiga drycker 6kat i lingsammare
takt 4n 6vriga varor. Sinkt matmoms och 6kad konkurrens 4r bidragande orsaker till prisnedgingen pa
livsmedel. Varor som blivit billigare 4r t ex brod, gris- och fagelkott. Men det finns ocksd varor har blivit
dyrare, t ex frukt, sotsaker och glass. Bananer, ris och socker har ocksa blivit dyrare. Den sjunkande kost-
naden for mat har gjort att konsumenten ligger en allt mindre andel av hushallsbudgeten pa matinksp.
Med EU-intridet har importen av livsmedel tredubblats frin 1995 till 2009, frimst av virdemissigt dyra
produkter. Frimst har importen av kétt och ost 6kat, men dven fisk, matolja och andra fetter.”’

Det har bidragit till 6kad konsumtion av brod och konditorivaror, kot ris och pasta samt frukt och gron-
saker. Dessutom har konsumtionen av lisk 6kat stort. Jordbruksverket (2013) menar att det frimst ir
EU-intridet 1995, sinkt matmoms 1996 och 6kade inkomster, samt relativt ldgre pris pa kott som gjort
att kottkonsumtionen i Sverige har 6kat. Konsumtionsminskning har skett for smor, rent socker, matfett

och mjolk.”
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Figur 4. Koéttprisernas utveckling sedan 1980 jamfért med konsumentprisindex (Index 100=1980).
Kélla: SCB

Aven globaliseringen paverkar matvanorna och konsumtionen, inte minst for att livsmedelsproduktionen
internationaliseras. Trots detta har véra traditionella kost- och matvanor fortfarande stor inverkan pa kon-
sumtionsménstret. Det dr en global trend att dd man ekonomiske far det bittre s blir maten mer véster-
lindsk med okad kéttkonsumtion, hégre konsumtion av mejerivaror samt sota drycker.”!

6. Att gora battring

Med en snabbt 6kande befolkning och med konsumentkrav pa hogkvalitativa livsmedel r det en n6d-
vindighet att bade finna och anvinda nya killor for produktion av essentiella niringsimnen samt att oka
medvetenheten kring olika alternativ till att konsumera resurskrivande produkter som t ex kétt.”> Det dr
mojligt att finna [6sningar da intresset f6r bade hilsa och hallbarhet 4r stort och manga ar beredda att be-
tala mer f6r produkter som frimjar detta.”® Vi vet ocksa att vervikt och fetma ir reversibelt — dven om det
ir bade svart och komplext - och kan motverkas genom preventivt arbete.* Insatser bdde fran individen
sjalv och fran samhillets sida 4r viktiga for att fa till stind en hallbar férindring. De flesta behover veta mer
och kan behova hjilp pé traven med att 6ka sin kunskap och sina incitament till battring. Nir dessutom
samhillskostnaderna okar borde det vara hog tid for nya styrmedel och handlingsplaner.

6.1 Individens forbattringsval

Det ir varken bra for hilsan eller miljon att vi dter f6r mycket och fel. Fran 1960 till 2006 har vi 6kat
energikonsumtionen frin mat med ca 7,5 procent per person. En minskad andel energi kommer fran fett,
en okad andel frin protein, medan andelen energi fran kolhydrat 4r ung densamma som tidigare.” En hal-
sosam mathallning skyddar mot sjukdomar som cancer, stroke, diabetes och hjirt- och kirlsjukdomar.

I olika delar av virlden finns kostrekommendationer som alla bygger pd samma nutritionella grund, men
rekommendationerna skiljer sig 4t utifrin specifika aspekter som finns i de olika linderna, t ex kultur och
tradition. Nordiska Niringsrekommendationer (NNR) ir de officiella och vil beforskade kostrekommen-
dationerna som giller i Sverige och Norden. NNR (2012) rekommenderar vuxna, friska personer att 45-60
procent av energin ska komma frin kolhydrater varav max 10 procent frin socker, 10-20 procent fran
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protein och 30-35 procent fran fett varav max 10 procent frin mittat fett. Totalt ska kvinnor vid stillasit-
tande arbete dta 9 MJ/dag och min 11,5 MJ/dag. Energiintaget kan 6kas om den fysiska aktiviteten 6kar.

For att mé bra och minska risken for forstoppning, tjock- och andtarmscancer, kroniska sjukdomar samt
typ 2-diabetes bor de flesta av oss 6ka fiberinnehéllet i maten. NNR rekommenderar att vi dter 25-35 gram
fibrer per dag. Idag ligger snittet ligre. Vi behover alltsd 6ka mingden fruke, gronsaker och fullkorn for

att fa i oss tillrickligt med fiber. Frukt och gront innehéller dessutom manga vitaminer. Nir det géller fett
bor vi dta mindre fett totalt sett och mer olja eller flytande fett for att fa i oss det mer nyttiga fleromittade
fettet samt mindre hért fett som innehaller det onyttiga mittade fettet. Mer fisk (omittat fett) och mindre
kot (mictat fect) dr darfor att rekommendera. Kott dr dessutom mer miljobelastande 4n fisk. Framfor allt
rote kote har en hog miljobelastning. Vi bor minska pa miangden processat kot och rote kote, da hogt intag
visat sig ha negativ inverkan pé hilsan. Saltintaget (NaCl) ska vara ligre 4n 5 g (motsvarande 1 matsked)
per dag for att reducera risken for hjirt- och kirlsjukdom samt stroke. De flesta av oss dter mycket mer 4n
dessa 5 g och bor alltsd minska saltintaget. Alkoholintaget bér minskas och rekommendationen 4r max 10
g per dag for kvinnor och 20 g f6r dag f6r min.”

For att mé bra ir, forutom energibalans, dven fysisk aktivitet i lagom mingd ett viktigt kriterium f6r att
uppné hilsosamma matvanor och hilsosam livsstil. WHO (2016) rekommenderar minst 150 minuters
fysisk aktivitet i veckan, men vi ror oss mindre dn férut. Till exempel har barns skolresor med cykel mins-
kat med knappt 50 procent mellan 1990 och 2015, enligt Folkhilsomyndigheten. Vi kan ita klimat- och
miljosmart pi manga olika sitt. En enkel strategi r att dta upp for att undvika matsvinn. Ett annat sitt ar
att folja NNRs kostrad. Den som vill vara klimatsmart kan bli vegan. Vi bér dven fundera pa alternativa
proteinkallor till de som anvinds idag. En av framtidens proteinkillor skulle t ex kunna vara insekter eller
kott skapat av odlade muskelceller i ett sd kallat cellbaserat jordbruk eller postanimalisk bioekonomi.
Genom att dessutom ta hénsyn till faktorer som produktionsférhéllande f6r livsmedel, sisongsbundet ut-
bud och ursprung kan en kost som frimjar hilsan dven vara miljomaissigt hallbar.>®

6.2 Styrmedel och handlingsplaner

WHO har vid flera tillfillen rekommenderat att samhillet griper in for att skapa handlingsplaner mot
overvikt, som i flera fall ocksd handlar om miljémissig héllbarhet. Handlingsplaner kan vara aktuella inom
flera olika samhillssektorer sisom hilsa, agronomi, transport, samhillsplanering, miljo, distribution, mark-
nadsforing och utbildning. De flesta linder har antagit FNs 17 globala hillbarhetsmal i Agenda 2030.
Flera av mélen knyter an till livsmedelskonsumtion, hilsa och miljéfrigor.
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I en tid da jordens invanare iter sig allt sjukare bor Sverige ha som ambition att bli en internationell f6-
rebild med virldens friskaste folk. Samhillet maste, for att fa till stind en strukturell beteendeférindring,
ge medborgarna incitament att agera i mer hilsosamma och miljévinliga riktningar och viga genomféra
dtgdrder som dr delvis impopulira. Vi vill ddrfor foresld ett batteri av atgirder:

- Matmomsen kan héjas till 25 procent och liksom det finns punkeskatter pa alkohol och tobak kan en
socker- eller liskskatt inféras for att minska konsumtionen av socker och lisk. Konsumenterna utsitts idag
for en ansvarslos exponering av godis nir de limnar livsmedelsbutikerna. Ett sitt att fa bort denna lockelse
vore att sinfora ett licenssystem dér godis och lisk enbart far siljas pa licens i sirskilda godisbutiker sa att
det blir tydligt att de inte 4r livsmedel. En fettskatt skulle kunna gynna de hilsosamma fetterna. En kote-
skatt, méjligen utformad som en koldioxidskatt pa kottproduktionen, kan 6vervigas samt restriktioner
kring kottproduktion och kétthantering. En del av dessa skatter har varit uppe till diskussion och finns i
andra ldnder. Sverige har dock valt att avvakta. De skatteintikter som staten erhiller vid ett genomférande
kan anvindsa till riktade satsningar f6r bittre skolmat, bittre méltider inom dldreomsorgen och till ekono-
miskt svaga grupper.

- Att 6ka konsumenternas medvetande och kunskap kring sambanden mellan mat, miljé och hilsa ir vik-
tigt och pépekas med stor vikt i den nationella livsmedelsstrategin. Utbildningsinsatser kring mat, livsstil
och hilsa samt dess effekter f6r individen, samhillet och miljon bor pabérjas tidigt. Den traditionella
nordiska dieten med bir, svamp, fullkornsbréd, fisk, kott fran vilda djur och gronsaker som kél och balj-
vixter kan lyftas fram som nyttig. Allminna folkhilsoundersokningar skulle ge bittre mojligheter att nd
ut med information och férebyggande atgirder. Det gir att inféra ekonomiska incitament for restauranger
och livsmedelsbutiker att frimja vegetariska alternativ och det bér vara tillatet att anvinda insekter som
minniskoféda for att minska konsumtionen av kott.

- Nudging, dvs gora det litt for konsumenten att gora ritt, kan anviindas for att gora det ldte att finna
produkter som ir bra for hilsa, miljé och hillbarhet, exempelvis genom skyltning, kampanjer eller hyllpla-
cering. Skolorna kan ha "grona dagar” da det enbart serveras vegetariskt. Produkter som korv och processat
kott kan slopas helt. Kommunerna kan gora satsningar pa dldres mathilsa i likhet med Kivlinge kommuns
satsning “framtidens seniormaltid” dir dldre 6ver 65 ar i hemvarden far méjlighet att dta niringsriktigt
under ledning av miltidsutvecklare och utbildade kockar med en maltidsvin pa servicehuset.”

- Matsvinnet skulle kunna minskas genom att slopa "bast-fore-datum” och istillet ange rekommenderad
forvaring och eventuellt sista forbrukningsdag. For att oka den fysiska aktiviteten kan Sveriges arbetsgivare
ges incitament att infora “pausgympa’ och motion pé arbetstid. Stiderna kan samhillsplanera for rérelse

i vardagen genom att underlitta fér ging- och cykeltrafikanter i titare stider samt frimja cykling, t ex for
skolelever och f6r nyanlinda utan cykelvana.

- Undervisningstiden i idrott och hilsa i grundskolan planeras att 6ka med 100 timmar fran och med hés-
ten 2019. Det 4r bra, men dnnu bittre vore att inféra Bunkeflomodellen som visar att en lektionstimmes
idrott varje dag (40 minuter) forbéttrar bide hilsa och skolresultat.
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