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Din klimatsmarta td Iril

Hur bra eller dalig en diet &r ur miljésynpunkt, beror i hég grad pé

n«ﬁ,

jer. Har tipsar nutritionisten Camilla

Gard om béttre och sémre maltider for dig som dter enligt LCHF, paleo ellertallrlksmodellen.

LCHF

Den samre tallriken

En biff pd notkott, stekt i smor. Graddsds
med gorgonzola och stekta aubergine-
tarningar.

" Nutritionistens kommentar: Idisslare

slapper ut mycket vaxthusgaser, vélj helst
svenskt naturbeteskott som ar positivt fér
var svenska biologiska mangfald.

Gradde, smor och gorgonzola &r anima-
liska produkter och belastar darfor miljon.
Aubergine ar ofta vaxthusodlad i Holland
och genererar mycket utslapp av fossila
branslen.

Den e

Gratang pa zucchlm svamp, |6k, agg och
rapsolja. Sallad pa frilandsodlad svensk kal
med vinager och raps- eller olivolja.
Nutritionistens kommentar: Vegeta-
bilier ar ofta battre an kott, och &ven som
LCHF:are kan man minska sitt kottintag.
Kal ar mycket bra ur klimatsynpunkt.

Paleo

Den samre tallriken

Jatterakor pa spett, sallad pa véaxthus-
odlade cocktailtomater, romansallad samt
farska sockerartor.

Nutritionistens kommentar: De allra
flesta vet nog att jatterakor orsakar stora
skador pa miljén i Sydostasien dér de
odlas. Kép aldrig jatterakor! Vill du &ta sma
rakor ar Krav- och MSC-markta rakor bast.
Farska sockerartor flygtransporteras, om
det inte ar svensk sasong.

Biffar pa svamp, nétter, ekologiska gg och
mandelmjél. Sallad pa svenska, frilands-
odlade grénsaker och frukter i sésong —
exempelvis rédbetor, purjolok och applen.
Nutritionistens kommentar: Svamp,
nétter och mandelmjol har lag miljiopaver-
kan, alla gronsaker som ar svenska och fri-

landsodlade ar forhallandevis bra fér miljon.

Agg har forhallandevis 1&g miljiopaverkan.

Tallriksmodellen

Den samre tallriken

En konventionellt producerad flaskfilé med
ris, sallad pa véaxthusodlade hollandska
tomater, gurka, paprika och gronsallad.
Nutritionistens kommentar: En konven-
tionellt producerad gris lever ett daligt liv,
och har en relativt hdg miljopaverkan, dven
om den &r ndgot mindre &n fér nétdjur. Sal-
lad fran hollandska vaxthus orsakar utslapp -
av fossila branslen. Ris transporteras fran
Asien och det bildas metangas vid risodling
under vatten.

Linsgryta med b&nor och potatis, brod, ett
apple eller paron.

Nutritionistens kommentar: Torkade
baljvaxter (linser, bénor och arter) ar ndgot
av det basta vi kan ata ur miljésynpunkt.
Potatis har ocksa mycket liten miljépaver-
kan. Idag finns ett relativt bra utbud av
ekologiska, svenska applen och paron.
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etdr inte
sarskilt linge
sedan mat
handlade om
att 6verleva,
men i takt med
det okade
overflodet har
vifitten allt
hetare debatt
om vad vi bér dta och inte. Mdnga som
trinar och 4r ména om sin hilsa vill 4ta mat
som man uppfattar att kroppen méir bra av -
och det kan idag handla om fullkorn, bénor
och frukt likavil som kycklingfilé, gojibir
och redigt smor.

Om vi breddar frigan en aning, och ser var
hilsa och framtid i ett storre ssmmanhang,
landar vi i diskussioner om hur maten vi
producerar och idter paverkar klimatet och
miljén. Om jordklotet mar pyton blir det
onekligen svirt f6r enskilda individer att
leva hilsosamt.

Camilla Gard ir nutritionist p& Karolinska
institutet med fokus pa héillbara matvanor
och en av personerna bakom sajten klimat-
mat.se. Det tar henne en stund att svara pd
frigan om vilka miljéproblem som kan kny-

LCHF, pale (
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tas till maten vi producerar och iter.

— Att vart klimat blir varmare ir ett stort
problem, och sedan att den biologiska
mangfalden minskar i bide Sverige och
virlden — det giller bade vixter och djur,
bland annat fiskar. Vi har problem med
dvergddning och forsurning av vira vat-
ten. Och markanvindningen, vi hugger ner
regnskog for att ha plats att odla djurfoder. I
framtiden kommer vi att f3 4nnu stérre brist
pa bade mark och firskvatten, siger hon.

KO, GRIS ELLER KYCKLING?

Lit oss ta kottet som exempel. Du har
sikert hort att nétkéte har en hog klimat-
paverkan, bland annat eftersom idisslare
slipper ut metangas — nigot som paverkar
klimatet att bli varmare. Ur den aspekten
ir kyckling eller gris battre alternativ, enligt
Camilla Gard - de 4r enkelmagade djur som
inte idisslar och dirfér inte genererar lika
mycket utslipp for egen del. A andra sidan
paverkas miljén negativt av vira metoder
for uppfodning av just kyckling och gris.

- Vi ger mycket sojafoder till kyckling, och
det odlas i Sydamerika p& mark som tidigare
varit regnskog. Just att hugga ner regnskog
har stor paverkan pé klimatet och den bio-

Yy wyrrgtTl)

batten gar hetom vilken
u hur miljon paverkas

ren bland

tangas och vaxthus.

logiska mangfalden, eftersom koldioxid fri-
gors. En annan aspeket ir effektiviseringen
av kycklingproduktionen som har skett pd
djurens bekostnad, siger hon.

Att dta djur blir enligt Camilla Gard alltid
en minusekvation, oavsett vilken art vi vil-
jer — eftersom vi ger djuren mat som man-
niskor hade kunnat ita.

- Vi odlar spannmal och proteinfoder som
vi sedan ger till djuren, konstaterar hon. Det
finns en viss mingd energi i fodret de far -
men vi kan aldrig f4 ut lika mycket energi
eftersom djuren andas, rér sig, blinkar och
s vidare.

GRAS ISTALLET FOR SOJA

Sedan dieten LcHF (Low Carb High Fat)
introducerades i Sverige for ndgra dr sedan
har foresprikarna tagit stor plats i debat-
ten om hilsa och kostrid, men de for ocksa
fram alternativa sikter om mat och klimat-
paverkan.

- Dagens kéttproduktion behéver stil-
las om fér att bli klimatsmart, siger Per
Wikholm, Lcar-forfattare med bak-
grund inom molekylarbiologi.

Han menar att kor och andra idisslare »
bér dta gris och blad istillet for spann-
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"Det dr alltid mer klimatsmart att |
kopa torkade bonor frdn andra sidan <375 F
Jorden an kott frdan grannen — men det

vill inte folk hora.”

Camilla Gard, nutritionist vid Karolinska institutet

mal och soja, d4 det gér 4t en hel del fossila
brinslen for att tillverka och sprida konst-
godsel och bekimpningsmedel pa 8krarna.
Enligt honom ir inte idisslarnas metan-
utsldpp den stora boven i klimatproblemet,
tvirtom kan de bidra till att koldioxid lagras
in i marken istillet for att spridas i atmos-
firen.

- Idisslare har funnits i 55 miljoner Ar,
siger han. De metanproducerande bakterier
som de hirbirgerar i sina magar har funnits
inda sedan liv p4 jorden uppstod for runt
3 500 miljoner r sedan. S3 det ir inte rim-
ligt att anklaga idisslare for de senaste 150
irens klimatférindringar.

Camilla Gard héller med om att svenskt
naturbete dr ett bra sitt att f6da upp djur,

" men menar ind3 att det inte gir att komma
ifran idisslarnas piverkan p4 klimatet.

- Enligt Jordbruksverket har de svenska
naturbetesmarkerna tyvirr vildigt liten
mojlighet att ta upp koldioxid ur luften och
binda det i marken. Markerna har under
dren bundit in si mycket kol att ett jim-
viktslige for kolhalten har uppstatt, siger
hon.

300 GRAM I VECKAN

Vi dter allt mer kétt, enligt Jordbruksverket
har konsumtionen dkat med hela 40 pro-
cent bara sedan 1990 till dagens ungefir
50-55 kilo per person och 4r. Och trots
trenden att dta ekologiskt och nirodlat
minskar andelen kott frén svenska girdar,
en forklaring 4r att naturbetet ir begrinsat
och som mest skulle kunna producera 300
gram i veckan per svensk.

- Om man inte iter ndgot annat kott
innebir detta en rimlig niva nir det giller
vixthusgasutslipp, siger Camilla Gard.

LCHF har kritiserats for att vara en
kottdiet, men Per Wikholm motsitter sig
den bilden. Han lyfter hellre fram att den
genomsnittslige LCHF-anhingaren fakeiske
dter mer gronsaker 4n gemene svensk.

- Populira grénsaker ir blomkal, broccoli,
spenat och vitkal - ingen av dessa behéver
odlas i vixthus. Sedan éter vi ocks3, precis
som genomsnittsvensken, en del gronsaker
som i dag odlas i vixthus — som tomater,
gurka och paprika. Detta ir inget specifikt
LCHF-problem och drabbar i lika hog grad
en vegansk kosthillning. Alla dessa grodor
skulle kunna odlas p3 klimatsmartare sitt,
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konstaterar han.

Samtidigt finns beligg
for att LcHF faktiskt 4r
mer klimatbelastande
in andra kosthallningar.
2011 gjorde journalisterna
SR-programmet Matens pris en”
undersdkning: under tio midda-
gar 4t de enligt LCHF:s kostrekom-
mendationer (med ett verktyg frin Ichf.
se) och riknade sedan ut hur mycket tall-
rikarna belastade klimatet med hjilp av sa
kallade livscykelanalyser. De jaimforde med
middagar som f6ljde Livsmedelsverkets
rekommendationer och med lakto-ovo-
vegetariska méltider. Resultatet var sl3-
ende: LcHP-tallrikarna fick dubbelt si hoga
belastningsvirden som Livsmedelsverkets
tallrikar, och fem génger si héga som de
lakto-ovo-vegetariska.

Camilla Gard menar att LCHF i teorin
inte behéver vara speciellt délig f6r miljoé
och klimat — men att den i praktiken 4ndé
ofta ir det.

- Alla vet att LCHF dr diligt for miljon
eftersom kosten fokuserar sd mycket pa
animalier, siger hon. Det ir ju fettet man
ska dta mer av, men i praktiken 6kar manga
ocksé andelen protein (kétt) — dven om det
egentligen inte dr tanken. Skulle man ita
den mingd protein som rekommenderas
i de svenska niringsrekommendationerna
(sNR), och fylla resten av energibehovet
genom att ita mer fett, skulle LCHF inte
vara lika illa i klimathinseende.

4

JORDGUBBAR I JANUARI

Samtidigt ska vi komma ihig att minga

av oss iter mycket kott och mjélkproduk-
ter, oavsett kosthillning. Kycklingfilé och
kesella 4r klassiker i triningsvirlden och
de belastar ocksd miljén. Stendlderskosten,
paleo, kan ocksé i hoga belastningsvirden
om man viljer att dta mycket konven-
tionellt producerat kétt, men diremot
undviker man mjélkprodukter. Rotfrukter
ir godkind stendlderskost, vilket gor det
enkelt att laga bra vegetarisk mat, men
eftersom bénor och andra baljvixter 4r
tveksamma ur bide LCHF- och paleo-
perspektiv kan det vara svért att hitta
proteinkillor bortom kéttet. For den som
vill finns alternativ som quorn, vetegluten,
tofu, tempeh, nétter och nétsmor.

Flyg eller bat?

Att képa mat som inte produce-

ras i Sverige kan vara helt okej ur
klimatsynpunkt — om varorna har
transporterats med bat. Hir ser du
om dina favoriter i butiken far grént
eller rétt ljus.

Bananer

Avokado
@ Farsk fisk fran andra kontinenter
® Farsk exotisk frukt

Torkade b6nor och linser
@ Farska, importerade sockerédrtor

Bestall hem fardiga matkassar fran

din butik istallet for att ta bilen for
att storhandla. Fler matkassar per
transport ar battre for miljon.

Byt ut tva kéttmaltider per vecka

till vegetarisk mat — och kop istallet
mindre mangd dyrare k&tt, som kom-
mer fran djur som betat pa svenska
naturbetesmarker.

At mer frilandsodlade gronsaker
och mindre av de vaxthusodlade.

At mat utifran sasong — sparris pa
varen, jordgubbar pa sommaren
och rotfrukter pa hésten.

Valj fisk fran hallbara bestand.
Enklast gor du det genom att valja
MSC-markt fisk, kolla p& msc.org.




Sa klimatsmart
dar maten du iter

Kesella

Mejeriprodukters miljdpaverkan ar
lagre an kottets, eftersom samma djur
kontinuerligt producerar mjolk. Men
kesella kommer &nda fran idisslande
djur, vilket gér att den paverkar klima-
tet negativt. Soja- eller havreyoghurt
ar battre alternativ i det har samman-
hanget.

Proteinpulver

Vassle kommer fran mjolk och darfor
har vasslebaserade proteinpulver en
relativt hog miljépaverkan. Det finns

pulver fran soja, artor eller ris som ar
battre ur miljosynpunkt.

Kokosfett

Det populara kokosfettet ar battre an
smor och palmolja ur miljésynpunkt,
men samre dn raps- och olivolja. Palm-
olja bor undvikas helt, regnskog skévlas
for att producera den.

Sojabénor
Sojaprodukter ar helt ok att ata,
bonorna odlas utomlands men trans-
porteras hit med bat. Man har under-
sokt mojligheten att odla sojabonor i
sodra Sverige och det vore det bésta ur
miljésynpunkt. Problemet med soja ar
att en stor del av produktionen blir till
djurfoder, och da anvands ofta tidigare
regnskogsmark.

Kallor: Camilla Gard, klimatmat.se,
Naturskyddsféreningen

"LCHF har britiserats for att vara en /f(jtzfdiet, men
Per Wikholm motsdtter sig den bilden. Han Lyfter
hellre fram att den genomsnittslige LOHF-anhing-

aren faktiskt dter mer grinsaker dn gemene svensk.”

- Det ir alltid mer klimatsmart att kopa
torkade bonor frin andra sidan jorden dn
kott fran grannen — men det vill inte folk
hora. Allt annat har egentligen ganska liten
betydelse i jamforelse, siger Camilla Gard.

Gron mat ir allesd bast f6r klimatet, tycks
det. Men det innebir inte att gronsakerna ir
oskyldiga nir det giller klimatpaverkan — i
synnerhet de vixthusodlade kriver sin del
av jordens resurser.

- Att vilja hollindska vixthusodlade gron-
saker som tomater och gurka ir inte bra,
siger Camilla Gard, de anvinder mycket
fossila brinslen i sina vixthus. Svenska vixt-
hus ir bittre, for vi anvinder mer férnybar
energi numera.

Generellt ir frilandsodlade gronsaker

att féredra framfor vixthusodlade. Grova
gronsaker som rotsaker, kal och potatis dr
oftast mindre klimatbelastande 4n paprika,
tomat och gurka. Och livsmedel som trans-
porterats med bat ir alltid béttre in de som
kommit med flyg. Hur man nu ska hélla koll
pa den saken, d4 det idag inte finns nigon
mirkning for transporter.

- Det vore bittre fér miljén om vi konsu-
menter slutade kriva att allt alltid ska finnas
i affiren, siger Camilla Gard. Ibland hor
jag folk siga att de képt firska jordgubbar
ijanuari, men att de inte smakade nigot.
Firska jordgubbar i januari 4r flygtranspor-
terade — dd hade det varit s mycket bittre
att vinta till den svenska jordgubbssisong-
en. Eller att kopa frysta. ©



