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De har fragorna ar viktiga att
stalla sig i samband med inkop
av mat

Vi har stor makt genom de val vi gor i butiken. Som konsument har du en viktig roll

| att paverka hur produktionen av mat kommer att se ut i framtiden. Képer vi mat
som produceras pa ett hallbart satt sa kommer de foretag som producerar den att
blimer I6nsamma. Det bidrar till att fler matproducenter vill gora likadant. Men hur
ska man veta vad som ar hdllbart eller inte? Ett satt dr att stdlla sig ett antal fragor,
innan och medan du handlar, Har kommer nagra exempel pa sadana fragor.

Ar jag beredd att minska mina inkép av
vissa livsmedel?

All produktion av livsmedel paverkar miljon pa ett eller annat satt. Vilka
livsmedel behover du egentligen inte handla? Godis, chips och lask ar exempel
pa livsmedel som innehaller fa naringsamnen. VVatten kan du
fa fran kranen i stallet for att kopa pa flaska. Vi ater mer
kott an vi behover trots att det bade ar nyttigare och

battre for klimatet att halla nere kdttkonsumtionen

och i stallet ata mer frukt och gront.

Konsumtionen av
livsmedel orsakar

2 ton

vaxthusgaser
per person och ar.
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Valjer jag livsmedel som producerats efter
lagar med syfte att ge oss hallbar mat?

Svenska matproducenter maste folja lagar som ofta ar hardare an EU:s men som
pa manga satt bidrar till en mer miljomassigt hallbar produktion. Se faktabladen
“Sa hdr producerar vi mat sa att djuren samtidigt ska ma bra” och “Sa hdr
producerar vi mat fér att hdlla jorden, vattnet och luften frisk” Fundera
pa om du ar beredd att kopa produkter som producerats under hardare lagar —
aven om de kostar mer.

Kan jag valja not- och lammkott som kommer
fran djur som betat ute!

\/ara matval paverkar landskapet och den biologiska mangfalden. Aven om
idisslare, som kor, far och lamm, slapper ut mer vaxthusgaser an matfagel och
grisar, sa bidrar de till andra varden. Betande djur ar vardefulla for det 6ppna
landskapet. For den som vill dta kott fran betande djur ar det sarskilt bra att valja
kott fran djur som betat pa naturbetesmark. Naturbetesmarkerna hor till de mest
artrika miljderna i vart land. Betesdjur lever alltsa avgras som vi manniskor inte kan
anvanda som livsmedel. De omvandlar betet till mat som vikan ata.

Koper jag framst frukt och gronsaker som
ar i odlingssisong eller som tal att lagras?

Manga gronsaker, frukter, bar och svampar kan bara odlas i Sverige under vissa
delar av aret. Vissa gronsaker, frukter och bar ar kansliga och kan inte lagras
lange. Importerade frukter, bar och gronsaker med kort hallbarhet transporteras
darfor ibland med flyg, vilket ger storre utslapp av klimatgaser an exempelvis
transporter via bat. Det kan darfor vara battre att valja narodlade produkter i
odlingssasong. Det kan ibland ocksa ha andra fordelar som battre smak och lagre
pris. Dessutom minskar risken for svinn, bade under transporten, i butiken

och hemma i koket.
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Under vinterhalvaret ar det svart att hitta farska narproducerade frukter,
bar eller gronsaker. Da ar det bra att kdpa produkter som haller lange, till
exempel potatis och rotfrukter, eller att valja frysta, konserverade eller
torkade produkter. Istallet for en gronsallad kan du till exempel gora en
sallad pa vitkal eller pa rivna morotter.

Har kan du se nar olika frukter och gronsaker ar i sasong i Sverige eller
| dess naromrade (webblank).

Valjer jag livsmedel som producerats utan
att grundvattennivaerna sjunker?

| manga lander ar anvandningen av vatten for hog i forhallande till tillgangen.

Dar sjunker grundvattennivaerna. Nagra sadana omraden ar Indien, Pakistan, sodra
Europa och vastra USA. Stigande temperaturer, i kombination med hog efterfragan
pa "torstiga” grodor som ris och notter, kan leda till att viktig jordbruksmark torkar
ut. Halften av akermarken i varlden gar idag at till att odla mat till djur. Det gar at
upp till fem ganger sa mycket vatten for att producera kott som for att producera
vegetariska alternativ som boénor och linser. Komjolk kraver tre gadnger sa mycket
vatten som havre- och sojabaserade drycker. Det finns aven vegetabiliska
produkter som kraver mycket vatten, till exempel mandel.

Har kan du se hur olika mycket vatten som gar at for att producera
olika typer av livsmedel (webblank).



http://www.aktavara.org/upl/files/70616.pdf
http://www.aktavara.org/upl/files/70616.pdf
http://sverigesradio.se/sida/artikel.aspx?programid=3737&artikel=6351387
http://sverigesradio.se/sida/artikel.aspx?programid=3737&artikel=6351387
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Hur undviker jag att kasta mat?

Varje ar slanger vi svenskar cirka 22 kg fullt atbar mat per person och 26 kg
mat och dryck halls ut i slasken. Ett hushall kan spara minst 3 000 till 6 000
kronor per ar pa att minska svinnet. Forutom att det ar dumt att slanga pengar
i sophinken ar svinnet daligt for miljon.

Har hittar du rad (webblank) om hur du kan géra for att undvika att kasta mat
genom att planera dina inkdp av mat, forvara maten ratt, tanka smart kring
rester och om vad datummarkningen egentligen betyder.

Ater du mat i skolan eller p& restaurang &r det bra om du inte tar mer mat &n du
ater upp. Vissa restauranger later dig ta med mat hem om det blir nagot over.



https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/miljo/ta-hand-om-maten-minska-svinnet/tips-minska-matsvinnet#Tips%20f%C3%B6r%20att%20minska%20ditt%20matsvinn
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Vad betyder markningen?

Livsmedel kan ha flera markningar pa forpackningen. | Sverige ar det
myndigheten Livsmedelsverket som arbetar med bestammelser for hur maten
ska markas.

Markningen ger dig viktig information om vem som producerat den och vad den
innehaller. Du kan pa vissa livsmedel dven fa veta vilket land livsmedlet ar
producerat i eller vilket land ravarorna kommer ifran. Markningar pa maten kan
ocksa ge dig information om hur produktionen paverkar var miljo och vara
livsmedelsproducerande djur.

Det finns flera olika markningar man kan kolla efter om man vill vara saker pa att

man valt ett hallbart alternativ. En del markningar av mat ar frivillig medan annan
ar obligatorisk. Ibland maste du ocksa soka mer information an den som finns pa

forpackningen for att fa kunskap om hur dina matval paverkar djur och miljo.

Har kan du lasa mer om ursprungsmarkning (webblank).

Har kan du lasa mer om andra olika typer av markningar (webblank).

En guide for olika typer av livsmedel

Livsmedel du koper paverkar miljon pa olika satt. \/issa produkter ger stora
utslapp av vaxthusgaser, andra paverkar grundvattennivaerna och en del
livsmedelsproduktion bidrar till att den biologiska mangfalden hotas.

Har hittar du en guide for att kunna valja miljosmart mat (webblank).

Nar det 4nda inte finns svar

Ibland ar det svart att veta om en vara ar producerad pa ett hallbart satt eller
inte eller hur varan transporterats. Ar du osaker sa fraga handlaren. Ibland har
dock inte heller handlaren svar pa vad som ar mest hallbart. Det beror pa hur
man tanker eftersom det finns olika hallbarhetsmal.


https://www.livsmedelsverket.se/produktion-handel--kontroll/livsmedelsinformation-markning-och-pastaenden/ursprungsmarkning?_t_id=1B2M2Y8AsgTpgAmY7PhCfg%3d%3d&_t_q=M%C3%A4rkningar&_t_tags=language%3asv%2csiteid%3a67f9c486-281d-4765-ba72-ba3914739e3b&_t_ip=194.71.214.11&_t_hit.id=Livs_Common_Model_PageTypes_ArticlePage/_43799094-18bc-4a66-9d89-df9210284b9a_sv&_t_hit.pos=3
https://www.hallakonsument.se/miljo-och-hallbarhet/handla-hallbart/markningsguiden/
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/miljo/miljosmarta-matval2?_t_id=1B2M2Y8AsgTpgAmY7PhCfg%3d%3d&_t_q=Milj%C3%B6smarta+matval&_t_tags=language%3asv%2csiteid%3a67f9c486-281d-4765-ba72-ba3914739e3b&_t_ip=194.71.214.11&_t_hit.id=Livs_Common_Model_PageTypes_AreaOverviewPage/_12da3af5-ef7b-4ffd-9af2-e407b8d10ebf_sv&_t_hit.pos=1
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