Hallbar mat

Hallbar mat och livsmedelsproduktion

Maryam blir intresserad av matens klimat- och miljoeffekter. Gymnasiet serverar ocksa
vegetarisk mat, och Maryam har borjat ata vegetarisk mat oftare till lunch. Hon har gillat
maten och vill garna borja ata vegetarisk mat oftare ocksa hemma. Maryams familj &r dock
inte van vid att laga vegetariska ratter, och Maryam vet inte riktigt hur hon ska bérja. Hon har
en ny bekant i sin matteklass som &r vegetarian. Maryam beslutar att be honom om tips pa
goda vegetariska ratter. Emil tipsar henne om var hon kan hitta goda och mangsidiga
vegetariska recept, och de kommer dverens om att laga mat tillsammans. Maryam ska
sedan foresla for sin familj att de tillsammans kan gora dessa nya vegetariska ratter hemma

oftare.

Fragor:

¢ Vilka tankar vackte berattelsen hos dig?
e Serverar ditt gymnasium vegetariska matratter? Ater din familj/du vegetarisk mat
hemma?

¢ Vet du allt som matens miljo- och klimateffekter kan relatera till?

Inledning

I avsnittet Hallbar mat behandlas mat och livsmedelsproduktion ur olika perspektiv. Maten
spelar en central roll fér ett bra liv och en bra vardag. Man anser i allt stdrre utstrackning att
ocksa ansvarsfullhet vid sidan av god kvalitet, halsosamhet och smaklighet ar en viktig del
av bra mat. Vi gor matrelaterade val dagligen i var vardag. En del av vara val &r medvetna,
men manga matrelaterade val &r ocksd omedvetna enligt vara vanor och rutiner. Med tanke
pa en hallbar framtid ar det viktigt att beakta livsmedelsproduktionen och dess effekter pa

varlden.



Livsmedelsproduktionen &r globalt sett en av de storsta orsakerna till vaxthusgaser och den
har ocksa andra miljoeffekter exempelvis pa naturens mangfald och 6vergddning. Dessutom
omfattar livsmedelsproduktionen aspekter av méanskliga och djurens rattigheter.
Matrelaterade fragor ar darfor viktiga for en hallbar framtid.

Matrelaterade val kan vara bra eller daliga for den hallbara framtiden. Gymnasister kan
paverka den hallbara framtiden genom sina vardagliga matval. Nar man goér hallbarare val,
har detta positiva effekter pa varlden. Effekterna blir &nnu stdrre om vi ocksa kan paverka

var naromgivning, till exempel maltider vid gymnasier.

Begrepp relaterade till livsmedelsproduktion och den hallbara framtiden

Du kan bdrja med att bekanta dig med de begrepp relaterade till livsmedelsproduktion som

behandlas i detta avsnitt.
Ekologiskt fotavtryck

Det ekologiska fotavtrycket kan anvandas for att beskriva hur hallbar konsumtionen, till
exempel matkonsumtionen, ar. Det ekologiska fotavtrycket beskriver storleken pa det mark-
och vattenomrade som behdvs for att producera livsmedel, material och energi som
forbrukas av en manniska eller grupp av manniskor och som behdovs for avfallshantering.

Markomradet beskrivs ocksa i jordar for att askadliggora saken.
Kolhandavtryck

Beskriver manniskans positiva inverkan pa jorden. Exempelvis 6kar en vaxtbaserad kost

kolhandavtrycket.
Vattenfotavtryck

Vattenfotavtrycket kan anvandas for att beskriva mangden vatten som férbrukas av

livsmedelsproduktionen, individer, foretag, produkter, stader eller lander.
Vattenhandavtryck

Beskriver verksamhet som minskar vattenfotavtrycket. Exempelvis ar en minskning av

matsvinnet en positiv handling for jorden.



Virtuellt vatten

Med dolt vatten avses allt vatten som behdvs for odling, produktion och foréadling av
livsmedel, men som inte nddvandigtvis ar synligt for konsumenten. Mycket dolt vatten kan

exempelvis genereras vid djurproduktion.
Overfiske

Med overfiske avses fiske, dar s& manga fiskar fangas att fiskbestand inte hinner aterhamta

sig.
Livsmedelssékerhet

Livsmedelssakerhet beskriver tillgangen pa livsmedel. Livsmedelssakerheten bestar av fyra

delomraden:

1) tillgang pa livsmedel
2) tillganglighet till livsmedel
3) kontinuitet i tillgangen pa livsmedel

4) anvandbarhet for livsmedel.
Matsvinn

Med matsvinn avses mat som produceras, men som inte ats. Matsvinn kan undvikas i
hushall exempelvis genom béttre planering eller genom att laga eller forvara mat pa ett

annat satt.
Kallor:

https://www.sitra.fi/sv/ordbok/

https://peda.net/yhdistykset/bmol-ry/oppimateriaalit/eyy/yhteinen_ymparisto/ky (pa finska)

https://mmm.fi/ruokaturva (pa finska)

https://openruokaopas.fi/yhteiskuntaoppi/ (pa finska)



https://www.sitra.fi/sv/ordbok/
https://peda.net/yhdistykset/bmol-ry/oppimateriaalit/eyy/yhteinen_ymparisto/ky
https://mmm.fi/ruokaturva
https://openruokaopas.fi/yhteiskuntaoppi/

Globalt livsmedelssystem och matval i vardagen

Den mat vi konsumerar i vardagen kan komma fran olika delar av varlden. Det globala
livsmedelssystemet ar mangdimensionellt och bestar av manga delar. Nufortiden ar korta
livsmedelskedjor sallsynta, och maten gar ofta fran producent till konsument via en langre

rutt.

Verksamheten inom det finlandska livsmedelssystemet ar anknuten till andra landers
livsmedelssystem. Det finlandska livsmedelssystemet fungerar delvis sjalvstandigt, men
samtidigt i samarbete med EU och som en del av hela det globala livsmedelssystemet.
Jordbruksprodukter, ravaror och livsmedel importeras till och exporteras fran Finland globalt.
Inom livsmedelssystemet exporteras matrelaterade produkter till och importeras fran olika

delar av varlden.
Var vardagsmat ar anknuten till detta globala livsmedelssystem.

Det arbete och den verksamhet som ager rum runt om i varlden kan vara svara saker att
uppfatta i vardagen. Du kan lara dig att battre uppfatta detta genom att studera produktionen

av nagot vardagligt livsmedel och dess olika skeden inom livsmedelssystemet.
Du kan exempelvis anvanda foljande fragor nar du funderar pa saken:

e Vilka ravaror innehaller produkten?

e | vilka lander har ravarorna producerats?

¢ Vilka skeden ingar i tillverkningen av produkten?

o Vilka yrkesgrupper har deltagit i tillverkningen av produkten?
¢ Vilka djur, miljoer, industri m.m. ingar i produktionen?

¢ Vilka ar de positiva och negativa effekterna av produktionen pa en hallbar framtid?

Nar du 6var upp att fundera pa de olika skeden av livsmedelssystemet, kan du ocksa lara
dig att battre identifiera olika skeden, dar livsmedelsproduktionens hallbarhet och

ansvarsfullhet skulle kunna forbattras.
Kalla:

https://openruokaopas.fi/yhteiskuntaoppi/ (pa finska)



https://openruokaopas.fi/yhteiskuntaoppi/

Livsmedelsproduktion och en hallbar framtid

Global livsmedelsproduktion spelar en betydande roll for en hallbar framtid. Utéver miljo- och
klimateffekterna omfattar livsmedelsproduktionen dven manniskorattsfragor och etiska
reflektioner. Problemen med livsmedelsproduktionen har paverkats av globala strukturer,
och enskilda jordbrukare har inte ansvaret att I6sa dessa problem. Livsmedelsproduktionen
ska andras for att framja en hallbar framtid, men processen ska ocksa beakta jordbrukarnas

utkomst.

Hallbar livsmedelsproduktion ar ekologiskt, socialt och ekonomiskt hallbar. Den &r ocksa
etiskt rattvis. Du kan ocksa sjalv framja en hallbarare livsmedelsproduktion genom dina egna
val i vardagen, genom att forega med gott exempel och genom att paverka. | takt med att vi
lar oss mer om saker som rér mat och en hallbar framtid kan vi dessutom tillsammans bérja
fundera pa I6sningar pa att géra livsmedelsproduktionen annu mer hallbar och strava efter

att paverka for detta.
Harnast bekantar vi oss med de globala effekterna av livsmedelsproduktionen.
Kallor:

Brander, N., Hiekka, S., Paarlahti, A., Ruth, C. ja Ruth, O. 2021. Manner 1: Maailma

muutoksessa. Helsinki: Otava.

https://openruokaopas.fi/yhteiskuntaoppi/ (pa finska)

Klimat- och miljeffekter av livsmedelsproduktion

Jordbruket producerar ungefar 20—30 procent av alla vaxthusgasutslapp globalt. Jordbruket
bidrar till klimatférandringen, men kostens hallbarhet ar anknuten ocksa till andra saker an
bara klimatférandringarna. Livsmedelsproduktionen bidrar ocksa till férsamrad biodiversitet,
avskogning och exempelvis dvergddningen av Ostersjon. Bland skeden i
livsmedelsproduktionen ar det jordbruket som orsakar de storsta miljoeffekterna. For att
beddma miljdeffekterna av livsmedelsproduktionen ska dock hela livsmedelssystemet

beaktas.


https://openruokaopas.fi/yhteiskuntaoppi/

En central orsak till miljobelastningar inom jordbruket &r den markareal som jordbruket
behdver. Upp till 40 procent av varldens isfria markareal anvands for narvarande av
jordbruket. Djurproduktionen kraver sarskilt stora markarealer, eftersom djuruppfédningen
foranleder att mycket stora mangder foder maste produceras och dess foderproduktion
kraver stora markarealer, gédningsmedel och bekdmpningsmedel. Djurproduktionen ger
ocksa upphov till klimateffekter pa grund av djurens matsmaltning och godsel.

Livsmedelsproduktionens inverkan pa vattenforbrukning

Jordbruket forbrukar ocksa ungefar 70 procent av allt s6tvatten. Manniskans
vattenforbrukning ar nagra tusen liter per dag per person genom livsmedelsproduktionen. En

stor del av det vatten som forbrukas av jordbruket anvands for konstbevattnad odling.

Vattenforbrukningen inom jordbruket anvander till stérsta delen virtuellt vatten. Med dolt
vatten avses allt vatten som behdvs for odling, produktion och féradling av livsmedel, men
som inte nédvandigtvis ar synligt for konsumenten. Produktion av livsmedel av animaliskt
ursprung kraver cirka 5-10 ganger mer vatten an produktion av livsmedel av vegetabiliskt
ursprung. Boskapsskétsel férbrukar mycket dolt vatten, eftersom foderproduktionen

forbrukar mycket vatten.

Aven risodling férbrukar globalt mycket vatten, eftersom den forbrukar ungefar en tredjedel

av varldens sotvattenresurser.

Matens vattenfotavtryck avser mangden vatten som forbrukas under hela livscykeln for
livsmedelsproduktionen. Vattenfotavtrycket kan bland annat berdknas for individer, féretag
och stader.

Fiskets effekter pa organismer och miljon

Det finns ocksa globala utmaningar anknutna till fiske nar det galler hallbarhet, eftersom

fiske paverkar miljon, fiskar och andra arter.



Det ar ohallbart att fler fiskar fangas &an fods, vilket innebar att de dverfiskas. Med overfiske
avses fiske, dar fiskbestanden inte hinner aterhamta sig pa grund av att fér manga fiskar
fangas. Nastan en tredjedel av varldens fiskbestand ar nufortiden dverfiskad. Utover fiskarna
kan exempelvis havsdaggdijur, havsskdldpaddor och faglar fastna i fiskeredskap.
Bottentralning som fangstmetod forstor for sin del ocksa 6vrig havsnatur.

Problemen med Overfiske l6ses inte nddvandigtvis heller genom fiskuppfddning. Stora
mangder vildfisk behdvs som foder for fiskuppfodning. Manga fiskar som anvands for
fiskuppfodning kan i stallet anvandas direkt som livsmedel. Om fiskar fods upp i naturliga
vatten, ger det ocksa upphov till milioproblem i narliggande vattendrag till foljd av
6vergddning pa grund av fiskarnas avforing.

Kéallor:

https://openruokaopas.fi/ (pa finska)

https://toivoajatoimintaa.fi/kouluruokailua-kehittamaan/ (pa finska)

https://wwif.fi/ruoka/ruuan-ymparistovaikutukset/ (pa finska)

https://peda.net/yhdistykset/bmol-ry/oppimateriaalit/eyy/yhteinen_ymparisto/ky (pa finska)

Brander, N., Sand, S.; Paarlahti, A.; Ruth, C. och Ruth, O. 2021. Manner 1: Maailma

muutoksessa. Helsingfors: Otava.

Aaltonen, A.; Kujansuu, E.; Merild, J.; Seppala, J.; Suontausta, T. och Tuominen, P. 2021.

Biomi: Ihmisen vaikutukset ekosysteemeihin. Helsingfors: Otava.

Livsmedelsproduktion och manniskorattsfragor

Utover miljofragor omfattar livsmedelsproduktionen aven globala manniskorattsfragor. Mat ar
en central manniskorattsfraga, eftersom tillgangen pa naringsrik mat ar nédvandig for alla. |
varlden produceras det tillrackligt med mat for alla manniskor, men maten férdelas globalt

ojamnt. For en hallbar framtid &ar det viktigt att denna orattvisa jamnas ut.


https://openruokaopas.fi/
https://toivoajatoimintaa.fi/kouluruokailua-kehittamaan/
https://wwf.fi/ruoka/ruuan-ymparistovaikutukset/
https://peda.net/yhdistykset/bmol-ry/oppimateriaalit/eyy/yhteinen_ymparisto/ky

Hallbar mat borde ocksa vara tillganglig for alla. Varldshalsoorganisationen har definierat att
livsmedelssakerhet bestar av fyra delomraden som presenteras nedan:

1) Tillgang pa livsmedel

Det finns gott om mat. Lander kan hantera tillgangen pa livsmedel med hjalp av den egna

produktionen, livsmedelslagren eller den egna importen.
2) Tillganglighet till livsmedel

Manniskor har tillrackliga (fysiska och ekonomiska) resurser for att skaffa livsmedel som

l[Ampar sig for en naringsrik kost.
3) Kontinuitet i tillgdngen pa livsmedel

Kontinuitet i tillgangen pa livsmedel innebar att livsmedelssakerheten ocksa kan sakerstallas
i framtiden. Exempelvis hotar drastiska forandringar av vaderfenomen och konflikter i

kontinuiteten i livsmedelsséakerheten.
4) Anvandbarhet for livsmedel

Livsmedel anvands pa korrekt satt utgdende fran grundlaggande kunskaper i naringslara.
Aven livsmedlens kvalitet, lamplighet och naringskvalitet. For att uppna livsmedelssakerhet

ska livsmedlen ocksa vara naringsrika och sakra for manniskor.

Det finns fortfarande brister i forverkligandet av livsmedelssakerheten pa global niva.
Livsmedelsosakerhet kan ockséa rada i regioner fran vilka livsmedlen exporteras. Sadan
osakerhet kan bero pa fattigdom, brist pa fardigheter, skyddsnat eller strukturer i

livsmedelsproduktionen eller producenternas svaga sociala stéllning.

Losningar for battre livsmedelssdkerhet ar exempelvis:

e Att man sakerstaller att manniskor har tillgang pa naringsrika och halsosamma
livsmedel.

e Att man skaffar sig nddvandiga kunskaper i beredning och forvaring av livsmedel.

e Att producenter har ratt att salja produkter till ett rimligt pris.

e Att man stoder lokal produktion och lokala livsmedelskedijor.



Livsmedelsproduktion och arbetstagarnas rattigheter

Livsmedelsproduktionen och dess olika skeden skapar ocksa sysselsattning och utkomst for
miljontals manniskor runt om i varlden. Jordbruket och matrelaterad véarldshandel kan ge
inkomster till manniskor runt om i varlden om de gdrs pa ett hallbart satt. Produktionen
innebar dock ocksa utmaningar nar det galler forverkligandet av arbetstagarnas rattigheter.
Effekterna stracker sig inte bara till arbetstagarna utan ocksa till deras narstaendes liv och
boendemiljo.

Manniskors ratt till en tillracklig levnadsstandard och rattvisa arbetsforhallanden ar en
mansklig rattighet. Det framkommer dock brister i livsmedelsproduktionen nar det galler
arbetsforhallanden i alla skeden av produktionskedjan: jordbruket, industrin och handeln.

Orattvisa arbetsforhallanden kan bland annat vara:

e Loner eller obetald dvertid som inte &r tillr&ckliga for uppehalle.

e Brister i arbetssakerhet.

Arbetstagarnas daliga arbetsforhallanden eller I6ner kan ofta aterspeglas som ett for billigt
pris for livsmedel. Smabrukare star infor globala utmaningar nar det galler tillracklig utkomst,
eftersom de inte kan paverka fluktuationer i livsmedelspriserna eller de sétt pa vilka
livsmedel handlas p& varldsmarknaden. Aven vader- och miljoférandringar som orsakas av

klimatforandringen kan 6ka jordbrukarnas utmaningar.

Aven i Finland &r jordbrukarnas utmaningar anknutna till bland annat minskad lénsamhet

inom jordbruket, Iaga produktpriset, ekonomiska bekymmer och osékerhet.
Kallor:

https://openruokaopas.fi/ (pa finska)

https://toivoajatoimintaa.fi/lkouluruokailua-kehittamaan/ (pa finska)

https://wwf.fi/ruoka/ruuan-ymparistovaikutukset/ (pa finska)

https://peda.net/yhdistykset/bmol-ry/oppimateriaalit/eyy/yhteinen_ymparisto/ky (pa finska)

Brander, N., Sand, S.; Paarlahti, A.; Ruth, C. och Ruth, O. 2021. Manner 1: Maailma

muutoksessa. Helsingfors: Otava.


https://openruokaopas.fi/
https://toivoajatoimintaa.fi/kouluruokailua-kehittamaan/
https://wwf.fi/ruoka/ruuan-ymparistovaikutukset/
https://peda.net/yhdistykset/bmol-ry/oppimateriaalit/eyy/yhteinen_ymparisto/ky

Bidra till hallbar mat som matmedborgare

Matmedborgarskap innebar att manniskor ar intresserade av maten som de konsumerar
och produktionen av den. En matmedborgare stravar ocksa efter att bidra till ett hallbart
livsmedelssystem. En matmedborgare funderar pa de olika dimensionerna av livsmedel och
livsmedelsproduktion. Utéver att maten ar halsosam och saker ar matmedborgaren ocksa
intresserad av exempelvis allas ratt till mat och av matens manniskoréattsliga perspektiv,

miljoeffekter och etiska aspekter.

Gymnasister kan agera som aktiva matmedborgare och bidra till en hallbar
livsmedelsproduktion i vardagen. Saddana val okar ens eget ekologiska handavtryck och
vattenhandavtryck. Det ekologiska handavtrycket beskriver ménniskans positiva effekter
pa jorden, i detta fall hallbara val och handlingar relaterade till livsmedel.

Vattenhandavtrycket beskriver daremot verksamhet som minskar vattenavtrycket.

Forst och framst kan du gdra en stor skillnad for en hallbar framtid genom att gora dina

matrelaterade konsumtionsval ansvarsfullare och hallbarare.
I din egen vardag kan du bland annat:

e Ata mer vegetariskt.
¢ Undvika att kasta mat i soporna.
e Minska inktpet av plastforpackningar for engangsbruk.

e Laradig att kanna igen certifikat och andra férpackningsbeteckningar pa livsmedel.

Effekten okar om vi ocksa kan paverka andra manniskors val. Matpaverkan ar en viktig del

av ett aktivt matmedborgarskap, och det ar aven mojligt fér gymnasister.
Exempel pa matpaverkan &r:

o Ge feedback exempelvis till en tillverkare, affar eller restaurang.

e Paverka maltider vid gymnasiet.

¢ Kontakta beslutsfattare i fragor som rér livsmedel och livsmedelsproduktion.
e Gora inlagg om matrelaterade saker i sociala medier eller diskutera dem med

bekanta.



Harnast bekantar vi oss narmare med certifikat och férpackningsbeteckningar.

Kéallor:

https://openruokaopas.fi/maantiede/#tunne-merkinnat (pa finska)

WWF Nuoret, 2020. Nuorten opas vaikuttamiseen ja vastuullisiin ruokavalintoihin.
https://wwfnuoret.fi/2020/12/18/vaikuta-ruokavalinnoilla-esittelyssa-wwf-nuorten-

vaikuttamisopas-ja-kirje/ (pa finska)

https://toivoajatoimintaa.fi/kouluruokailua-kehittamaan/ (pa finska)

Forpackningsbeteckningar och certifikat pa livsmedel

Certifikat kan utfardas for livsmedel. Processen 6vervakas vanligtvis av en ansvarig person
for beteckningar, men noggrannheten i 6vervakningen kan variera fran beteckning till
beteckning. | allménhet méaste produktens tillverkare bekosta ratten att anvanda
beteckningen. Beteckningen anger bara att produkten uppfyller de kriterier som kravs enligt
beteckningen, vilket innebar att ingen beteckning garanterar en fullstandigt ansvarsfull och

hallbar tillverkningsprocess for produkten.
Beteckningar som utfardas enligt olika kriterier:

e Gott fran Finland-market: produkten &ar huvudsakligen tillverkad av finska ravaror.

e EU:s ekomarke: livsmedlet ar producerat enligt EU:s ekovillkor, med ekologiska
metoder och under ekodvervakning.

o Fairtrade-markning: jordbrukarnas rattigheter enligt markningen har uppfylits i
produktionsprocessen.

o Hjartmarke: produkten ar ett battre val an andra motsvarande produkter nar det

géaller fettmangd och -kvalitet samt salthalt.

Kallor:


https://openruokaopas.fi/maantiede/%23tunne-merkinnat
https://wwfnuoret.fi/2020/12/18/vaikuta-ruokavalinnoilla-esittelyssa-wwf-nuorten-vaikuttamisopas-ja-kirje/
https://wwfnuoret.fi/2020/12/18/vaikuta-ruokavalinnoilla-esittelyssa-wwf-nuorten-vaikuttamisopas-ja-kirje/
https://toivoajatoimintaa.fi/kouluruokailua-kehittamaan/

https://openruokaopas.fi/maantiede/#tunne-merkinnat (pa finska)

https://www.hyvaasuomesta.fi/

https://www.ruokavirasto.fi/yritykset/elintarvikeala/luomutuotteet/markkinointi-ja-

merkinnat/eun-luomutunnus/

https://reilukauppa.fi/merkit/

https://www.sydanmerkki.fi/

Suviranta, L.; Orkovaara, P.; Reinikkala, P.; Karas, A.; Antikainen, J. & Nurmi, A. 2021.

Terve 1: Terveys voimavarana. Helsingfors: Sanoma Pro Oy.

Koster och en hallbar framtid

For en hallbar framtid ar det viktigt att man lar sig mer och blir medveten om hur var
vardagsmat produceras och vilka effekter den har pa jorden. P& sa satt kan vi lara oss att
fatta mer medvetna beslut om livsmedel. Matrelaterade val kan dock vara mycket personliga

och hanga ihop med manga olika saker.

Vad ar da hallbar mat? Enligt THL innebér en hallbar och hidlsosam kost ”att man oftare anvander
sdasongsbetonade vegetabiliska produkter och minskar anvandningen av kott och kéttprodukter”.
Nar man 6kar mangden olika grénsaker, potatis, bar, frukter och fullkornsprodukter i kosten samt

minskar anvandningen av rétt kott och kéttprodukter, minskar klimatbelastningen.

Forslag pa en hallbar kost: planetar halsodiet

Kommissionen EAT Lancet bestar av internationella forskare och har utarbetat ett forslag pa
en ”planetar halsodiet” i tidningen The Lancet. Med en planetéar halsodiet kan man framja
den hallbara utvecklingen och bromsa klimatforandringen pa sa satt att man producerar
halsosam mat av hog kvalitet fér hela varldens befolkning. Ar 2050 skulle en planetar

halsodiet sakerstalla tillrécklig naring for ungeféar 10 miljarder manniskor. Den planetéara


https://openruokaopas.fi/maantiede/%20(på%20finska)#tunne-merkinnat
https://www.hyvaasuomesta.fi/
https://www.ruokavirasto.fi/yritykset/elintarvikeala/luomutuotteet/markkinointi-ja-merkinnat/eun-luomutunnus/
https://www.ruokavirasto.fi/yritykset/elintarvikeala/luomutuotteet/markkinointi-ja-merkinnat/eun-luomutunnus/
https://reilukauppa.fi/merkit/
https://www.sydanmerkki.fi/

halsodieten skulle ocksa forebygga dalig naring. Modellen for den planetara halsodieten
utvecklas for att passa lokala livsmedelssystem i olika lander.

Den planetara halsodieten bestar huvudsakligen av:

e Gronsaker och frukter.
e Fullkornsspannmal.
o Baljvéaxter.

e Oljor som innehaller omattat fett.

Dessutom innehaller den planetara héalsodieten lite eller en mattlig mangd fisk och kyckling
och inget eller endast en liten mangd rott kott, tillsatt socker och raffinerat spannmal.

Hallbar mat &r ocksa halsosam.

Helheten spelar den viktigaste rollen i en halsosam kost, eftersom var kropp behover ett
brett spektrum av naringsamnen. Varierande och mangsidig mat gor det mojligt for kroppen
att f& olika naringsamnen. En klimatvanlig och samtidigt halsoframjande kost gynnar
gronsaker, frukter och bar samt begransar anvandningen av livsmedel och matvaror av

animaliskt ursprung. Att ha en varierande kost ar ocksa hallbart.
Kallor:

Suviranta, L.; Orkovaara, P.; Reinikkala, P.; Karas, A.; Antikainen, J. & Nurmi, A. 2021.

Terve 1: Terveys voimavarana. Helsingfors: Sanoma Pro Oy.

https://thl.fi/fi/lweb/elintavat-ja-ravitsemus/ravitsemus/terveellinen-ruokavalio/ruokavalion-

kestavyys-ja-terveys (pa finska)

https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01198 (pa finska)

Willet, Walter et al. (2019), Food in the Anthropocene: the EAT—Lancet Commission on
healthy diets from sustainable food systems. The Lancet. Volym 393, utgava 10170, 2—-8
februari 2019, s. 447-492.


https://thl.fi/fi/web/elintavat-ja-ravitsemus/ravitsemus/terveellinen-ruokavalio/ruokavalion-kestavyys-ja-terveys
https://thl.fi/fi/web/elintavat-ja-ravitsemus/ravitsemus/terveellinen-ruokavalio/ruokavalion-kestavyys-ja-terveys
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01198

Vegetarisk kost

Produktionen av livsmedel av vegetabiliskt ursprung ar alltsa hallbarare for jorden. Nagra
kan besluta att folja en vegetarisk kost av just klimat- eller miljoskal, men ocksa av
exempelvis etiska eller halsoskal.

Om du inte vet hur du ska borja din 6vergang till en vegetarisk kost, kan du bérja gradvis. Du
behover inte ge upp alla dina favoritratter pa en gang, utan du kan ocksa bérja med enskilda

matvaror och éva pa att laga dina gamla eller nya favoritratter med nya ingredienser.

Enligt den allménna uppfattningen bestar en vegetarisk kost antingen enbart av produkter av
vegetabiliskt ursprung eller den ar vegetarisk och innehaller bara nagra produkter av
animaliskt ursprung. Den vegetariska kosten kan rymma ett brett spektrum av
underdefinitioner av kosten. Exempelvis innehaller en laktovegetarisk kost utéver
produkter av vegetabiliskt ursprung ocksa mjolkprodukter. En vegansk kost innehaller inga

produkter av animaliskt ursprung.

Man kan fa nastan alla nédvandiga naringsamnen fran en vegetarisk kost, nar man ater olika
matvaror pa ett mangsidigt och varierande satt. Man far exempelvis alla nédvandiga
aminosyror fran en vegetarisk kost genom att kombinera olika proteinkallor. Det finns dock

vissa naringsdmnen som vegetarianer sarskilt ska beakta.

Naringsamnen att beakta i en vegetarisk kost
e Vitamin B12

B12-kosttillskott: vissa livsmedel (t.ex. vaxtmjolk) kan vara berikade med vitamin B12.
e Jarn

Fullkornsspannmal, baljvaxter, nétter och fron.
e Vitamin D

Vitaminerade produkter, som vaxtdrycker, bredbart palagg av vegetabiliskt fett och

skogssvampar.

¢ Omega-3-fettsyra



Rypsolja, rapsolja, valnoét
e Kalcium

Sojaprodukter, kal, sesamfrén och berikade produkter, som vaxtdrycker.
e Zink

Fullkornsspannmal, notter, fron, baljvaxter.
e Jod

Jod som kosttillskott, algprodukter, joderat koksalt.

Kéallor:

https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01198 (pa finska)

Suviranta, L.; Orkovaara, P.; Reinikkala, P.; Karas, A.; Antikainen, J. & Nurmi, A. 2021.

Terve 1: Terveys voimavarana. Helsingfors: Sanoma Pro Oy.

https://vegaaniliitto.fi/ (pa finska)

Vegetarisk eller vegansk kost for idrottare

Idrottar du mycket i din vardag och funderar du pa att borja ata vegetariskt?

En vegetarisk eller vegansk kost ar ocksa majlig for manniskor som idrottar mycket. | den
allméanna debatten kan man pasta att idrottare inte kan flja en vegetarisk eller vegansk
kost, eftersom de da inte far tillrackligt med energi fran maten, eller kosten inte annars skulle
vara tillracklig for dem. Dock spelar naring en viktig roll i idrotten. Manniskor behéver energi
och naringsamnen fran maten for att orka, rora sig och uppratthalla nervsystemet. Musklerna
behover dessa saker ocksa for att aterhamta sig och vaxa. Férutom protein ar ratta typer av

fett och kolhydrater ocksa viktiga for en idrottares kost.


https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01198
https://vegaaniliitto.fi/

Man kan dock ocksa gora upp en sddan vegetarisk kost for en idrottare som passar hens
halsa, prestationsformaga och aterhamtning. En idrottares vegetariska kost, liksom den
vegetariska kosten i allmanhet, kraver dock att man beaktar vissa naringsmassiga saker och
planerar kosten vél. Aven i en vegansk kost kan naringsmassiga krav uppfyllas genom
kostplanering.

Idrottarnas utmaningar med den vegetariska kosten ar ofta relaterade till:

e Energiintag, det vill saga tillrackliga kolhydrat- och fettkallor.
e Proteinkvalitet
o Tillr&ckligt intag av vitamin B12 och D.

o Tillr&ckligt intag av jarn, kalcium och jod.

Om du vill, kan du lasa mer om sakerna att beakta i en idrottares vegetariska kost pa

terveurheilija.fi: https://terveurheilija.fi/urheilijan-ravitsemus/kasvisruokavaliot-urheilijalla/

Kallor:

https://terveurheilija.fi/urheilijan-ravitsemus/kasvisruokavaliot-urheilijalla/ (pa finska)

https://vegaaniliitto.fi/tietoa/urheilijan-ruokavalio/ (pé& finska)

Matsvinn i vardagen

Att minska matsvinnet ar en viktig klimatatgard. Man kan ocksa paverka matsvinnet genom
vardagliga handlingar. Med matsvinn avses mat som produceras, men som inte ats. Man
kan undvika uppkomsten av matsvinn exempelvis genom béttre planering eller genom att

laga eller forvara mat pa ett annat satt.

Matsvinn i hushall

Matsvinn uppstar i alla skeden av livsmedelskedjan, men stérsta delen uppstar i hushall. |

finlandska hem hamnar mat for uppskattningsvis 107—137 miljoner euro i soporna varje ar.


https://terveurheilija.fi/urheilijan-ravitsemus/kasvisruokavaliot-urheilijalla/%20(på%20finska)
https://terveurheilija.fi/urheilijan-ravitsemus/kasvisruokavaliot-urheilijalla/%20(på%20finska)
https://vegaaniliitto.fi/tietoa/urheilijan-ruokavalio/

Matsvinnet i hushallen bestar mestadels av gronsaker, rotfrukter och potatisar. Den nast
storsta andelen av matsvinnet bestar av frukter och bar, och den tredje storsta andelen av
kaffe.

I hushallen kan matsvinnet exempelvis orsakas av utmaningar i vardagen, bristen pa
planering, att situationer forandras eller av fardigheter i kbket. En vanlig anledning till att
kasta mat i soporna ar att maten forfars. Dessutom orsakas matsvinnet i hushallen av

Overdriven matlagning och oviljan att ata samma mat igen.

Matsvinn i hela livsmedelskedjan

Enligt FN:s uppskattning gar ungefar en tredjedel av all producerad mat till spillo i hela

livsmedelskedjan. Det innebar ungefar 1,3 miljarder ton mat per ar.

Vid aterforsaljning av livsmedel kan ocksa en hel del mat kastas bort, eftersom livsmedlen
inte uppfyller exakta kvalitetskrav. Dessa kan ocksa omfatta mindre defekter i farg eller form

i gronsaker och frukter.

Nar det galler en hallbar framtid belastas miljon och ekonomin av livsmedel som produceras
forgaves. Man ska dock notera att matsvinnets klimatpaverkan ocksa beror pa matens
klimateffekter. Inforandet av nya och klimatvanliga livsmedel exempelvis i skolor kan orsaka
en tillfallig 6kning av matsvinnet, som sedan jamnas ut nar vi lar oss hur mycket nya
livsmedel som konsumeras. Matsvinnet fran klimatvanligare livsmedel belastar ocksa miljon

mindre.
Kallor:

https://www.hel.fi/uutiset/fi/helsinki/huippukokkien-vinkeill-hillita-ruokahavikkia (pa finska)

https://www.hsy.fi/lymparistotieto/projektit-ja-hankkeet/circular-hood-food/toinen-kattaus/ (pa

finska)

https://www.hsy.filymparistotieto/tiedotteet/huippuravintoloiden-kikat-kotikeittioon--toinen-

kattaus-minimoi-ruokahavikin2/ (pa finska)

https://openruokaopas.fi/toiminnallista-ruokaoppimista-koulutuksen-antia/ (pa finska)


https://www.hel.fi/uutiset/fi/helsinki/huippukokkien-vinkeill-hillita-ruokahavikkia
https://www.hsy.fi/ymparistotieto/projektit-ja-hankkeet/circular-hood-food/toinen-kattaus/
https://www.hsy.fi/ymparistotieto/tiedotteet/huippuravintoloiden-kikat-kotikeittioon--toinen-kattaus-minimoi-ruokahavikin2/
https://www.hsy.fi/ymparistotieto/tiedotteet/huippuravintoloiden-kikat-kotikeittioon--toinen-kattaus-minimoi-ruokahavikin2/
https://openruokaopas.fi/toiminnallista-ruokaoppimista-koulutuksen-antia/

https://www.kuluttajaliitto.fi/blog/2022/01/19/ruokahavikista-eroon-arkisella-suunnittelulla/ (pa

finska)

Suviranta, L.; Orkovaara, P.; Reinikkala, P.; Karas, A.; Antikainen, J. & Nurmi, A. 2021.

Terve 1: Terveys voimavarana. Helsingfors: Sanoma Pro Oy.

Hur kan du bidra till att minska matsvinnet i vardagen?

Man kan strava efter att minska matsvinnet genom sma handlingar i sin egen vardag. Las
tipsen nedan for att minska matsvinnet eller uppmuntra din familj att minska det samt

férebygga matsvinnet i din ndromgivning.
Sma handlingar for att minska matsvinnet
Planering

e Planera inkopslistan och maten pa férhand.

e Gaigenom kylskapet och skafferiet innan du gar till affaren for att undvika att handla
onddig mat.

e Produkter med de aldsta datumen kan flyttas till den framre delen av kylskapet och
skafferiet sa att de inte av misstag gommer sig bakom andra livsmedel och forblir

oanvanda.
Matlagning

¢ Du kan ha en "matsvinnsdag” en gang i veckan och laga mat av det som ar kvar i
skapet.

¢ Manga inhemska gronsaker och frukter har skal som ocksa kan anvandas i
matlagning.

e Anpassning av och idéer pa recept. Du kan ersatta vissa ingredienser som fattas i

receptet med andra eller med sddana som du redan har hemma.

Forvara och frys in


https://www.kuluttajaliitto.fi/blog/2022/01/19/ruokahavikista-eroon-arkisella-suunnittelulla/

e Manga livsmedel kan frysas in for att forlanga deras hallbarhet. Om produkternas
bast fore-datum narmar sig och du inte ska anvanda dem, I0nar det sig att frysa in
dem.

e Ta en titt pa bruksanvisningarna for ditt kylskap och pa hur du ska forvara produkter
pa korrekt satt.

e Det Ionar sig att forvara maltider som du lagat tidigare i kylskapet i askar med lock.
Réadda svinnprodukter

e Om mojligt, valj produkter markta med -30%-etiketter i affaren eller anvand appar
eller tjanster avsedda for att radda maltider fran restauranger.

Paverka och agera for att minska matsvinnet

e FoOregd med gott exempel vid minskningen av matsvinnet.
e Be din narbutik eller -restaurang salja mat som annars skulle kastas bort till ett sénkt
pris.

e Strava efter att exempelvis paverka i din kommun for att minska matsvinnet.
Kallor:

https://www.hel.fi/uutiset/fi/helsinki/huippukokkien-vinkeill-hillita-ruokahavikkia (pa finska)

https://www.hsy.filymparistotieto/projektit-ja-hankkeet/circular-hood-food/toinen-kattaus/ (pa

finska)

https://www.hsy.filymparistotieto/tiedotteet/huippuravintoloiden-kikat-kotikeittioon--toinen-

kattaus-minimoi-ruokahavikin2/ (pa finska)

https://openruokaopas.fi/toiminnallista-ruokaoppimista-koulutuksen-antia/ (pa finska)

https://www.kuluttajaliitto.fi/blog/2022/01/19/ruokahavikista-eroon-arkisella-suunnittelulla/ (pa

finska)

Alternativa séatt att kdpa och producera livsmedel


https://www.hel.fi/uutiset/fi/helsinki/huippukokkien-vinkeill-hillita-ruokahavikkia
https://www.hsy.fi/ymparistotieto/projektit-ja-hankkeet/circular-hood-food/toinen-kattaus/
https://www.hsy.fi/ymparistotieto/tiedotteet/huippuravintoloiden-kikat-kotikeittioon--toinen-kattaus-minimoi-ruokahavikin2/
https://www.hsy.fi/ymparistotieto/tiedotteet/huippuravintoloiden-kikat-kotikeittioon--toinen-kattaus-minimoi-ruokahavikin2/
https://openruokaopas.fi/toiminnallista-ruokaoppimista-koulutuksen-antia/
https://www.kuluttajaliitto.fi/blog/2022/01/19/ruokahavikista-eroon-arkisella-suunnittelulla/

Intresset for livsmedlens ursprung och for livsmedelsproducenterna aterspeglas ocksa i en
okning av smabruket och alternativa satt att kopa livsmedel. Under de senaste decennierna
har man i Finland huvudsakligen handlat sin mat i mataffarer i stéllet for att handla den direkt
fran lokala gardar eller odla den sjalv.

Aven i Finland har det dock under de senaste aren uppstatt fler alternativa satt att handla pa
och aven producera en del av maten genom smabruket. Dessa satt har ocksa blivit
popularare i Finland. Platser att handla mat pa kan ocksa borja bilda nya slags
livsmedelssystem. Nar det galler alternativa satt att handla mat pa, kan konsumenten och
producenten kommunicera med varandra mer direkt. En dialog kan hjalpa konsumenterna
att battre forsta hur livsmedel produceras och vilka sociala och miljoeffekter produktionen

har.
Exempel pd alternativa platser att handla mat pa:
REKO-ringar

| REKO-ringarna ar producenter och konsumenter i direkt kontakt med varandra i Facebook-
grupper. Producenter som anmalt sig meddelar direkt vilka produkter som finns tillgangliga,
inklusive deras priser, och konsumenter kan bestélla dem. Konsumenterna hamtar vanligtvis

sina bestéallningar direkt fran producenterna pa REKO-marknaderna.
Matcirklar

| matcirklar bestaller en grupp manniskor ansvarsfulla eller etiska produkter, sdsom
ekoprodukter, direkt fran jordbrukare eller vaxtforadlare. Produkter distribueras exempelvis

en gang i manaden till medlemmar i matcirkeln enligt bestallningar.
Gardsbodar

Det finns gardsbodar i anslutning till en del gardar. En del av gardsbodarna ar endast 6ppna

under skordesasongen, och i vissa bodar kan klienter sjalva betala for maten i kassaskrinet.
Lantgardstorg

Lokala producenter samlas pa lantgardstorg for att salja produkter. | Finland finns det
vanligtvis inga separata lantgardstorg, men lokala livsmedelsproducenter &r med pa vanliga

torg och saljer sina produkter déar.



Reflektionsfragor:

e Vet du om det ar mgjligt att handla mat pa nagon av dessa platser pa din ort?
e Anser du att dessa alternativa satt pa nagot satt kan framja en hallbar framtid eller

inte? Om ja, varfér? Om nej, varfor?
Kallor:

https://mmm.fi/sv/inarmat

https://openruokaopas filvastuulliset-ruokavalinnat/ (pa finska)



https://mmm.fi/sv/narmat
https://openruokaopas.fi/vastuulliset-ruokavalinnat/
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