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Del 1. Resursmat - Hur och varfor

A. Introduktion och bakgrund

Atskilliga studier visar pa att en hushélining med inriktning pa enbart vegetabilier & mindre
resurskrdvande och béattre for miljon an dagens konventionella livsmedelsproduktion och
konsumtion i vart land.(F1). Aven i ett globalt miljéperspektiv ar det angelaget att minska
konsumtionen av animalier, som &r den storsta enskilda utsléppskéallan av véxthusgaser (F2).
Nuvarande livsmedelsproduktion med tillnérande transportsystem har okat vart
importberoende samt forbrukningen av fossila branslen. I manga avseenden utgor den ocksa
ett hot mot den globala miljon. Overgddning, férsurning, uttunning av ozonskiktet, globala
uppvarmningen samt minskad biologisk mangfald &r nagra exempel.

Konsekvenser av var nuvarande livsstil nar det galler manniskors och djurs halsa samt
kommande generationers livsbetingelser duggar tatt 6ver oss i olika media. En omfattande
6kning av biodrivmedelproduktionen har skapt en ny konkurrenssituation mellan energi och
livsmedelsproduktion, inte minst i Afrika d&r éver 3 Mha exploaterats av europeiska foretag
under de senaste 5 aren, pa mark som tidigare anvénts for lokal matproduktion eller varit
agnad att forsorja kommande generationer. (F3)

Utifran denna bakgrund vill vi studera hur man med en helt vegetabilisk mathallning kan félja
gallande narings-rekommendationer och fa en resursmassigt hallbar och etiskt forsvarbar
mathallning som skapar forutsattningar for en sjalvforsorjning nar det géller fordonsbrénsle .

B. Syfte och hypotes

En helt vegetabilisk mattradition har i Sverige delvis varit baserad pa importerade livsmedel.
Vid en missvaxtsituation, orsakad av extremvader pga. den globala uppvarmningen eller vid
en importblockad av olika anledningar uppstar en stor sarbarhet i nuvarande situation m.a.p.
livsmedelstillgang i vérlden

Intentionen med foreliggande projekt har varit att utarbeta ett naringsvardesberaknat
matforslag utifran sasongshaserade och svenska, ekologiskt producerade vegetabiliska
livsmedel. Vi har for avsikt att utforska om det ar naringsmassigt och praktiskt gangbart med
en sadan mathallning och om sa ar fallet, vilka blir konsekvenserna for svenskt lantbruk.

C. Material och metoder

C 1. Matsedeln, Elsa Laurell

Foljande delar ingar i matsedelsarbetet:

1)Planering och sammanstallning av 7 olika dagsexempel utifran sasongsutbud av livsmedel i
vart land utifran egna erfarenheter och kunskaper om helt vegetabilisk mathallning och
anvandbara livsmedel.

2) Néringsvardesberékningar utforda m.h.a. Kost och N&ringsgsdataprogram ”Dietist XP” i
tre omgangar under studiens gang da vissa livsmedel maste uteslutas av olika anledningar.

3) Recept till matratterna och fotografier pd maltiderna har utforts av tva inhyrda personer



( Emilia Rekestad och Yohanna Amselen, vilka ar bada tradgardsmastare) med god kannedom
om vegetabilier och matlagning utifran arstidsanpassning. Dessa recept och bilder finns
presenterade i del 3A i en separat PDF-fil.

4) En grundlig, praktisk genomgang av de ingdende livsmedlen, deras anvandning och
naringsinnehall har utarbetats.

5) En ndringsmassig utvardering av de mangder av naringsamnen som &r av betydelse i en
helt vegetabilisk kost har sammanstéllts. Jamforelser har gjorts med en 30 dagars matsedel
fran Konsumentverket ”"Normalkost”, som kommer att publiceras under vintern 2013. | viss
man har jamforelser ocksa gjorts med ”"Riksmaten 2010-2011”, en matvanestudie fran
Livsmedelsverket.

6) En sasongsbaserad manadsoversikt av olika vegetabilier har dven utarbetats, liksom ett
separat forslag pa alternativ till de ingaende livsmedel i maltiderna.

C 2. Energi och arealbehov, Bjorn Martén

Utgaende fran den foreslagna matsedel har berakningar gjorts nar det géller aktuella
ravarumangder och arealbehov samt energiatgang fran producent till konsument.

En jamfoérande analys har gjorts med vegankostalternativet, VVva, i Vegan, vegetarian, allatare,
Bruce et al., 1997, som till 20% é&r baserat pa importerade ravaror. Energianalysen omfattar
primarproduktion, foradling, distribution samt energianvéndning i konsumentled. Underlaget
for berakningarna ar baserade pa samma rapport férutom berékningarna for havredryck och
havregradde, samt energianvandning i konsumentled. Energiforluster i primarproduktionen av
energi ingar ej i berdkningarna.

Arealberakningarna har baserats pa faktauppgifter om aktuella hektarskoérdar fran ekologiska
odlare , Olssons fro samt rapporter fran Jordbruksverket.

D. Resultat och diskussion:

D1 Né&ringsmaéssig utvardering av matforslagen

Malsattningen med matsedelsforslagen var att studera huruvida det gar att skapa
naringsmassigt adekvata dagsexempel for de olika arstiderna medvegetabiliska livsmedel som
ar inhemskt och ekologiskt producerade.

Intentionen var, att varje dagsexempel skulle vara naringsmaéssigt sjalvbarande. Detta innebar
att varje enskild dag oavsett arstid, skulle ge ett naringsinnehall som motsvarar givna
rekommendationer for vart land ( 1) i forhallande till en kvinnlig referensperson med alder
31-60 ar som vager 63 kg och har latt fysisk aktivitet.( 2) | det foljande kommer
naringsvardena i de veganska dagsexemplen (RM) jamforas med de varden som kommer att
redovisas i en matsedel ”"Normalkost” fran Konsumentverket (3). Denna kommer att
publiceras under 2013 och far har benamningen (NK). I vissa fall kommer dven
sifferuppgifter fran matvanestudien ”Riksmaten” (RI) komplettera redovisningen av
naringsinnehallet. Detta ar en kostundersokning som beskriver hur samma referensgrupp étit i
Sverige under aren 2010-11. (4)

Energiinnehallet ligger i snitt pd 98 % av referensvardet for den ovan angivna
referenspersonen. ( Diagram 1 samt i Tabellla, och Fig.7 i sammanfattning.). Dock har nagra



dagar under sommarmanaderna kommit nagot under denna niva (férsommar, hdgsommar och
sensommar) och dagsexemplet for varen hamnat lite 6ver referensvérdet. Var och en bor
givetvis modifiera energinivan utifran eget behov och énskemal. Referensvardet ar endast att
betrakta som en végledning. Rent generellt kan dock ségas att energiatgangen dkar med
vikten och vice versa.

Exempel pa energirika livsmedel ar matfett, notter och spannmalsprodukter som brod, grot
och gryn samt baljvaxter och frukt. En hart kroppsarbetande manlig person behdver givetvis
ett hogre energiintag och kan da ta storre portioner av olja, brod, grét och andra
spannmalsprodukter, baljvéxter, frukter och juicer, potatis, rotsaker, nétter och ev. fron.

En person som behover ett lagre energiintag dn vad dagsexemplen ger, kan minska pa
kolhydratrika livsmedel genom att i férsta hand ta mindre portioner av brod, grot,
sadesprodukter och andra spannmalsprodukter samt mangden matfett. Detta innebar att
andelen protein och fett blir hogre, vilket kan ha en positiv betydelse for mattnadskénslan.
Den rekommenderade fordelningen av de energigivande naringsdmnena &r i procent dvs
energiprocenten:

Protein 10-15, Kolhydrater 50-60, Fett 25-35

Energiprocenten i de foreslagna veganmatdagarna (RM) ér:

Protein 12, Kolhydrater 61, Fett 27, vilket visar att den procentuella andelen av de tre
energigivarna ligger inom de rekommenderade nivaerna i RM med ett litet undantag av
kolhydrater, som ligger en % 6ver rekommendationen i datorberdkningen. Vid manuell
berdkning av energiprocenten av protein och kolhydrater far man daremot 13 % for protein
och 60 % for kolhydrater.

I Konsumentverkets "Normalkost (NK) ligger energiprocenten for protein pa 16 %, for
kolhydrater pa 52 % och for fett pa 32 %.

I Riksmaten (RI) hamnar energiprocenten pa protein 16%, kolhydrater 48% samt fett 34%.

Kolhydrater och fibrer : Andelen kolhydrater utgérs i RM med 61 % av hela energiintaget
(Diagraml och fig. 7). Vid manuell berékning blir som sagt, den procentuella andelen
kolhydrater 60 %. Huvuddelen av kolhydraterna utgors av komplexa kolhydrater, vilka bidrar
med en mer langvarig mattnadskansla jamfort med enkla kolhydrater.

Kolhydratrika livsmedel &r bréd, grot, flingor och gryn, potatis och rotfrukter, artor och bénor
samt frukter, juicer och bar. Socker och honung ar de mest koncentrerade kolhydratkéllorna,
men ingar i ytterst begransad mangd i RM.

Fibernivan i denna helt vegetabiliska kost ligger pa 67 g vilket ger 6ver den dubbla
rekommenderade mangden. Det finns dock ingenting som visar pa, att den beraknade
méangden i forslagen skulle vara olamplig eller ogynnsam for vuxna och friska personer.

I "Normalkost” (NK) ligger fibernivan pa 36 g, vilket ar lite drygt hélften av RM.

I RM lag fiberintaget endast pa 16 g per dag, vilket innebér att givna matforslag (RM) ger ca
4 ggr mer. Den hdga fibernivan i RM kan vara ofordelaktig i for sma barn och mycket
lagviktiga personer samt enskilda personer med vissa mag-tarmsjukdomar som irriterad
tjocktarm (IBS).

A andra sidan skulle denna fibermangd kunna bidraga till att motverka manga av vra s.k.
valfardssjukdomar som forstoppning, hjartkérlsjukdomar och diabetes typ 2 samt mojligen
vissa cancerformer ( 5,6).

Vid matsmaltningsbesvar och onormalt frekventa tarmtomningar kan det vara ide” att vara
noga med finfordelningen av de mest fiberrika livsmedlen, sa att alltfor grova partiklar
undviks som tex. fullkornsbrod och fibergrot/kruska” eller andra hel-eller fullkornsprodukter
samt hela kokta bonor och artor.

Diagram 1 nedan visar en jamforelse av energigivande naringsamnen mellan RM och NK.
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Den rekommenderade nivan for protein av totala energiintaget ligger mellan tio och tjugo
energiprocent. Med de féreslagna exemplen blir medelvardet for de sju dagarna 12
energiprocent. Vid manuell berdkning av energiprocenten protein erhélls siffran 13 for RM.
I NK blir energiprocenten protein 16 och totalt 86 g protein per dag. Aven i Rl lag
energiprocenten pa jamforbar niva d.v.s. 17 for protein. Sjalva proteinintaget blev dar i snitt
73 g per dag. Medelvardet for RM ar cirka 65 g per dag vilket motsvarar cirka 1 g/kg
kroppsvikt for den kvinnliga referenspersonen.

Den rekommenderade mangden protein per kg kroppsvikt berdknas generellt att ligga pa 0,8
g/kg och dag men vid vegankost foreslas i litteraturen 0,80-1,0 g/kg med tanke pa en lagre
sméltbarhet av proteinet i vegetabilierna ( 7, 8).

Under forutséttning att energibehovet tacks, kan proteinet utnyttjas adekvat, varfor det inte
finns anledning till oro for att proteinhalten &r for 1ag i dessa matforslag. Aven om
proteinkvaliteten kan vara lagre i en helt vegetabilisk kost jamfért med en blandad, behdver
det inte automatiskt innebdra ett samre utnyttjande av proteinkéllorna i praktiken. De flesta
maltiderna har planerats sa att begransande aminosyror fran olika livsmedel kompletterar
varandra.

Livsmedel med hogt innehall av aminosyran lysin och lagt innehall av svavelinnehallande
aminosyror som baljvaxter och grona blad kombineras darfor med livsmedel som har hogt
innehall av svavelhaltiga aminosyror men med lagt innehall av lysin som brod, grét och andra
spannmalsprodukter samt notter och fron. Liknande kombinationer ger en hogvardig
aminosyrasammanséttning och darmed en gott utnyttjande av proteinet i kosten .
| fattiga lander med ensidig vegetabilisk kost och samtidigt ett Iagt energiinnehall, &r risken
for lagt utnyttjande av proteinet och darmed proteinbrist betydligt storre.

Tidigare ansags det alltid vara nddvandigt att kombinera olika proteinkallor med varandra i en
och samma maltid. Numera bedoms det racka med att man far i sig de kompletterande
aminosyrorna under en dag. Eftersom det inte alltid &r s3, att man tanker pa vad foregaende
maltid innehallit och de flesta i vart land har rad med dessa proteinkombinationer, kan det
anda finnas anledning att inhamta kunskaper om proteinkomplettering for att ha lite
marginaler i proteinhanseende infor ev. pafrestningar som vid infektioner och sjukdomar.



Vid ett minskat energiintag eller bantning blir kraven pa en hdg proteinkvalitet storre for att
fa ett maximalt utnyttjande av den laga proteinniva som kosten da kan innehalla. Om
energinivan ar for lag maste protein anvandas som energikalla istallet for att anvandas for
underhall och ev. uppbyggnad av vavnader, vilket kan vara bade dyrbart och onddigt
resurskrdavande.

| de flesta kulturer och manga lander varlden 6ver finns det tradition med att kombinera olika
proteinkallor med varandra:

Italien: pasta med en basilika-spenatrora

Indien: Chapatti(pannkaksliknande brod) med dhal(linsrora)eller ris och spenat-(svinmalla)-
rora

Kina: Ris och tofu

Sydamerika: Tortillas (majsbrod) med svarta bénor

Libanon: Falaffel (kikartsbollar) med pitabrod

Aven i vart land &r det latt att kombineraproteininnehallande vegetabilier med varandra. Har
foljer nagra exempel pa inhemska proteinkallor att variera med:

Artsoppa och knackebrod

Bruna bénor med mjukt tunnbréd

Paj eller piroger med med spenat-och gronartsrora

Kaldolmar med korngryn och krossade bruna bénor

Gronkals-eller nasselsoppa med ragbrod

Bakad potatis med kryddig gronartsrora

Tunnbrddsrulle med potatismos och grona arter

Bondbonsgryta med grahamsbrod

Fullkornsbrod med brunbonsrora

Artbullar med gula arter och korngryn till potatissallad

Pannkakor eller paj pa dinkelmjol med artmjol eller hampamijol

Rakosttallrik med kokt potatis, bréd, groddar, krossade notter och gronartsdressing

Den som vill 6ka pa mangden protein i de foreslagna dagsexemplen kan med férdel blanda i
mjol av hampa i brod, grét och i andra anrattningar. Om man lagger till 20 g hampamj6l varje
dag 6kas halten av essentiella aminosyror patagligt ( 9, 10). Olika kallor uppger stora
skillnader i proteinhalt i hampaprodukter fran 25 g/100 g i oskalade fron och mjol darav till
31g i skalade fron och mjol. Energiprocenten fran protein skulle likafullt hojas till mellan 13
och 14 beroende pa vilken hampaprodukt man valjer.

Artmjol kan likasd anvandas i samma syfte om sé dnskas, men andelen essentiella aminosyror
okar inte lika mycket som med hampafron. Aven bovete och amarant skulle med fordel kunna
anvandas om de finns att tillga, da de har ett relativt hogt innehall av essentiella aminosyror. |
fig.1 finns ett stapeldiagram, som i fallande ordning mangdmaéssigt visar proteinkallorna i
RM.

Om det hade funnits inhemsk produktion av fler proteinrika produkter som tex. vaxtmjolk av
art- eller hampaprotein och tofu av gul lupin, hade det varit lattare fér nyborjare och den som
har mindre kunskaper om kostfragor att tillgodose just behovet av hogkvalitativa
proteinkallor. Darfor skulle produkter av just gul lupin och industrihampa samt artmjél och
artprotein vara synnerligen vilkomna péa den svenska livsmedelsmarknaden. Aven sojabonor,
som pa forsok odlas i sodra Sverige kan bli ytterligare en proteingroda av véarde, om den kan
inga i en ekologisk produktion.

Nagon berdkning av de essentiella aminosyrorna och proteinkvaliteten har det inte funnits
utrymme inom ramen for detta projekt, men det skulle vara av varde om detta skulle kunna
forverkligas som ett framtida kursarbete i ndgon utbildning.



Fig. 1 Proteink&llorna i rangordning i gram i RM
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Fett

Méngden fett i resursmatsforslagen &r i snitt 65 gram per dag. Det blir 27 energi %, vilket
innebar att den ligger inom de rekommenderade intervallet pa25- 35 energi%. | NK utgors
fettandelen av 32 energi % och den genomsnittliga dagliga fettnivan pa 78 gram. Enligt RI &r
fettintaget i Sverige hogre, 34 energi % vilket innebér ca 70 gram fett totalt per dag .

Varje gram fett har mer &n dubbelt s hogt energiinnehall som vad ett gram protein eller
kolhydrater har.

Den som behdver en hogre energitillforsel och inte klarar att 6ka pa matportionerna, kan
darfor 6ka pa mangden matfett i form av rapsolja, linfroolja, havregradde och notter och ev.
fron som solrosfron om det gar att fa tag i inhemskt odlade sadana. Finns det svenska
valnotter och pumpafron att tillga ger de en storre variation pa fettintaget. Inhemskt
producerad hampaolja skulle ocksa kunna ge en storre bredd i fettsyramdnstret och paverka
blodfetterna positivt (11, 12,).

Fettsyrasammansattningen i RM har beraknats och framgar nedan av fig.2 nedan.

Figur 2.
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Gallande rekommendationer for fettsammanséattning ar i energi%: mattat fett max 10,
enkelomattat fett 10-15, f leromattat fett 5-10. Av staplarna i fig. 2 framgar att RM-kosten
foljer rekommendationerna val. | NK ligger mangden fleromattat fett pa 14,3 g och
enkelométtat pa 33 g, vilket hamnar pa samma niva som RM. Daremot ar mangden mattat fett
mer an 3 ggr sa hog i NK som i RM dvs 25 g. Kvoten mellan andelen omega-6 och omega-3
fettsyror har beréknats och ligger pa 1,8 vilket ar gynnsamt och helt i linje med géallande
rekommendationer for fettsammanséttning, dar kvoten helst bor vara mellan 1 och 4 for
vegetarianer ( 13, 14, 15). Detta framgar av fig. 3 nedan.

Figur 3.
"' Fettsammansattning energi % [Elﬂlﬂ_hj
(" Staplar " Cirkel f* Omega 3 + Omega K
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Itzkritt: HAll nere ALT ach tryck pa PriScr-tangenten, Starta zedan bex. Word och klistra in.
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Som tidigare ndmnts saknas kolesterol i vegetabiliska livsmedel. Kolesterol forekommer
darmed inte i vegankost. Kroppen kan emellertid sjalv bilda det kolesterol som behdvs, varfor
det inte finns anledning att ifragasatta avsaknaden av detta &mne. | NK blir kolesterolhalten
232 mg och i RI Iag det genomsnittliga kolesterolintaget pa 290 mg/dag.

VITAMINER

A-vitamin

I en vegankost kommer allt A-vitamin fran betakaroten som maste omvandlas till retinol for
att fungera aktivt i kroppen. Mangden bildad retinol berdknas genom att dividera betakaroten
med 12. Sorten &r retinolekvivalenter, RE. Angivet som retinolekvivalenter blir A-
vitamintillforseln helt adekvat, ndrmare 115 % Over den rekommenderade mangden. | NK
hamnar den procentuella andelen av retinolekvivalenter pa 76 % over rekommendationen och
i RI lag nivan pa retinolekvivalenter 40 % over den rekommenderade méangden.
Karotenoider av olika slag paverkas en del i samband med matlagning och

beredning av livsmedlen, tex ar upptaget av karoten hogre fran kokta moroétter an fran raa.
Beréaknade varden som galler for ravaror, kan darfor bli lite osékra vid en bedomning av en
kost. Eftersom det finns en marginal i RM finns det ingen anledning till misstanke om for lag
tillforsel av A-vitamin om man f6ljer dessa matforslag. De mest karotenoidrika livsmedlen i
RM &r frdmst mordtter men &ven grona blad, nypon och andra gula och orange bar samt
berikade produkter som havredryck.

D-vitamin

Eftersom D-vitamin knappast forekommer i nagon aktiv form i vegetabilier med undantag av
vitamin D2 i kantareller behover det komma fran solbestralning av huden. Pa vara
breddgrader under den morka arstiden har vi inte tillréackligt stark solbestralning for att kunna
bilda D vitamin via huden. N&r man &ter en helt vegetabilisk kost ar det darfér under den
morka arstiden rekommendabelt med tillforsel av D-vitamin i form av tillskott eller berikning.
Speciellt vintertid galler detta spadbarn, smabarn och 6ver huvud taget vaxande individer,
gravida och ammande kvinnor samt aven personer som vistas mycket lite utomhus under stora
delar av aret.

Vitamin D behdvs bl.a. for att kalcium fran maten skall tas upp fran var tarmkanal och ar
darfor synnerligen viktigt for skelettets tillvaxt och funktion. Tillskott av D-vitamin dagligen
till barn under tva ar och till fem ars alder under vinterhalvaret ar en allméan rekommendation i
vart land.

I RM finns lite D-vitamin via berikning av s.k. havredryck med 2,2 ug/dag. Men detta
tillskott star endast for en tredjedel av den rekommenderade mangden, varfor det ar lampligt
med nagon form av tillskott &ven till vuxna,
speciellt under perioden oktober-april. De veganer som inte alls vill anvénda sig av berikade
livsmedel bor vara extra noga med D-vitamintillforsel fran nagot kosttillskott som kan
accepteras.

Vitamin D2/ergokalciferol som framstalls fran jast anvands idag i en del berikade produkter
som Karlshamns havredryck, vissa margariner och nagra kosttillskott.

D-vitaminmangden ligger i NK pa 7,3 ug, vilket endast ar nagot under den gallande
rekommendationen. | Rl lag D-vitaminintaget pa 6,4 ug/dag vilket ar lite lagre &n de
rekommenderade 7,5 ug/dag.

Tokoferol

Vitamin E ar antioxidant som forekommer i olika former av i vegetabilier. Den form som har
storst betydelse i kroppen heter alfatokoferol.
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Innehallet av alfatokoferol i RM ligger pa 17 mg/dag, vilket ar drygt dubbla
rekommendationen som ligger pa 8 mg/dag.

De huvudsakliga kallorna till vitamin E i RM &r rapsolja, linfroolja, linfrén, notter och
vetegroddar, fullkornsprodukter samt gréna blad.

Méngden vitamin E blir i NK 13 mg och i RI 1ag det berdknade intaget pa 12 mg/dag.
Eftersom detta vitamin till en del kan foréndras vid lagring och mathantering kan den
berdknade nivan i RM vara betryggande och vardefullt bidrag till totala méangden
antioxidanter.

K-vitamin

Detta vitamin har ej berdknats i RM, da det finns sa rikligt forekommande i vegetabilier som
grona blad och mjolksyrade gronsaker. Dessa ingar i sa stor omfattning i RM att det inte finns
anledning till misstanke om risk for brist.

B-vitaminer

Tiamin(Vitamin B1)

I och med att fullkornsprodukter, baljvéaxter, nétter och en hel del oupphettade livsmedel
forekommer rikligt i RM, blir den berdknade méngden 2,2 mg. Det ar den dubbla i
forhallande till den rekommenderade som &r 1,1 mg/d. Givetvis bryts en del ned i samband
med matlagning, men det finns goda marginaler anda. | NK hamnar tiaminhalten pa 1,4 mg
och i RI lag intaget av tiamin pa 1,3 mg/dag.

Riboflavin (Vitamin B2)

Detta vitamin kommer framst fran grona blad, fullkornsprodukter, baljvaxter och groddar i
RM. Den berdknade mangden blir 1,8 mg, vilket blir 173 % i forhallande till den
rekommenderade, varfor det finns goda marginaler for detta vitamin om de foreslagna
dagsexemplen foljs.

I NK blir det 2,2 mg tiamin och i RI 1ag det beraknade intaget av riboflavin pa 1,4 mg/d.l en
blandad kost &r de storsta kéllorna vanligtvis mjolk och mjélkprodukter.

Niacin (Vitamin B3)

Ofta brukar man redovisa detta vitaminmed bendmningen niacinekvivalenter.
Rekommendationen av dessa ligger pa 15 mg/d. | RM hamnar den beraknade méangden
niacinekvivalenter pa 30 mg dvs 2ggr i forh. till den rekommenderade. Det ar framst
fullkornsprodukter, potatis, baljvéxter och notter som utgor de viktigaste kéllorna for niacin i
RM.

I NK ligger niacinet pa 37 mg niacinekvivalenter och i RI lag intaget pa en jamforbar niva
med 31 mg/dag dven for detta vitamin.

Pyridoxin (Vitamin B6)

Inte heller detta vitamin, som finns ganska rikligt i vegetabilier som fullkornsprodukter,
baljvaxter, gréna blad och nétter, brukar vara nagot problem i vegankost. Det
rekommenderade intaget ar 1,2 mg/dag och RM innehaller 2,1 mg vilket ger en saker
marginal dven om en del av vitaminet skulle brytas ned vid mathantering som tex. frysning av
livsmedel. I NK far man en beraknad Vit B6- mangd av 2,5 och i RI lag det beraknade
intaget pa 1,9 mg/dag vilket visar att det inte &r sa svart att siffermassigt komma Gver den
rekommenderade nivan.
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Folat (Folacin/Folsyra)

Eftersom detta vitamin finns rikligt forekommande i grona blad och farska vegetabilier kan
nivaerna bli mycket héga i helt vegetabiliska koster. Det ar darfor ytterst séllan man finner
brist pa detta vitamin hos olika typer av vegetarianer i véstvarlden. I RM kommer den
berdknade mangden upp i 795 ug vilket innebér den dubbla rekommendationen, som ligger pa
400 ug.

Aven om en del av vitaminet latt forstors vid matlagning ar risken for brist hos friska veganer

minimal. I NK hamnar folsyranivan pa 460 ug. Daremot lag nivan endast pa 253 ug/dag i RI ,
vilket ger anledning till misstanke om att manga individer i vart land kan ha ett bristfalligt
intag av detta vitamin. For fertila kvinnor ar det rekommenderade intaget 400 ug/dag.

Vitamin B12 (Kobalamin)

Generellt forekommer detta vitamin endast i animaliska livsmedel varfor det inte kan
forvantas finnas i en helt vegetabilisk kost. Men i och med att bakterier kan bilda vitamin B12
kan det forekomma sma mangder i fermenterade produkter som tex. i surkal. Manga veganer
anvander ocksa berikade produkter som tex. ersattningar for mjolkprodukter. I RM ingar
havredryck som &r berikad med lite vitamin B12 och darfor blir det en liten tillforsel pa i snitt
0,7 ug/dag i forhallande till den rekommenderade mangden pa 2 ug/dag. Denna mangd ar for
lag for att ge en saker mangd for en vaxande individ eller kvinna i fertil alder och definitivt
for lag for en gravid eller ammande kvinna. Darfor ar ett tillskott motsvarande
rekommenderat intag alltid att rekommendera.

Den som inte valjer att anvanda havredryck med berikning och eller andra berikade produkter
kan inte rakna med att fa ndgon séker mangd av detta vitamin via RM-kosten. | detta fall
rekommenderas tillskott via nagot av de multivitamintillskott som &r avsedda just for veganer.
En valkand amerikansk naringsforskare, Colin Campbell anvander sig av begreppet
”Separation from nature-pill” ndr han forklarar behovet av tillskott av vitamin B12 vid en helt
vegetabilisk kost (18).

Eftersom detta vitamin bildas av bakterier, brukar det inte vara nagot problem med B12-bristi
asiatiska lander som tex. Indien, dar en stor del av befolkningen lever helt utan animalier och
anda inte lider av brist pa just B12. Nar indier daremot flyttar till lander med betydligt 6kad
hygien och ater helt vegetabilisk kost, kan daremot brist uppsta efter en tid.

En av anledningarna till att det relativt sallan diagnostiseras B12-brist hos veganer i vart land
kan vara att individerna ifraga inte har levt konsekvent pa enbart vegetabilier en langre tid.
Vitamin B12 cirkulerar i kroppen, vilket innebér att vi forlorar endast sma mangder och
darmed inte far brist forran efter flera ar utan tillforsel av detta vitamin. Kvinnor som éater
vegankost och foder flera barn tatt inpa varandra och dessutom ammar far givetvis storre
forluster och maste darfor vara extra noga med tillskott av vitamin B12. Man kan mata B12-
status genom att ta prov pa homocystein och metylmalonsyra. Enbart via blodprov pa
kobalamin far man inte alltid en séker information om brist pa vitamin B12 och forraden i
kroppen.

Det férekommer uppgifter om att det skulle finnas vitamin B12 i persilja, vilket mer kan
handla om bakterier som fororening fran jorden och darmed knappast nagon kalla for detta
vitamin i just persiljan. Andra uppgifter om att detta vitamin kan férekomma i havsalger och
sOtvattensalgen spirulina, handlar om @mnen som kallas kobalaminer, men som inte har aktiv
vitaminB12-effekt nér algerna har torkats. (16,17) En del k&llor havdar att vi bildar detta
vitamin i tarmen om vi har en sund tarmflora och darfor inte behover tillfora sa mycket via
kosten. Det forstndémnda stammer, men det ar mycket tveksamt om vi kan ta upp vitaminet
eftersom det bildas i tjocktarmen och upptaget av vitaminet sker i nedre delen av tunntarmen
som ligger langre upp. Dessutom maste B12 bindas till ett &mne som bildas i magsacken
(intrinsic factor) for att kunna absorberas. Om man har magkatarr eller en stérning eller
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inflammation i mag-tarmkanalen, kanske utan att veta om det, blir det inte heller nagot
optimalt upptag av vitamin B12. Mer information om detta vitamin finns att ta del av i
litteratur i naringslara och fysiologi ( 19,20). Eftersom brist pa B12 kan ge allvarliga,
permanenta skador pa nervsystemet, finns all anledning att bevaka just vitamin B12 i
samband med vegankost. En blandad kost innehaller oftast tillrackligt med B12 och i NK Iag
nivan pa 5 ug och aven i RI lag intaget pa 5 ug/dag.

C-vitamin (Askorbinsyra)

Vid en varierad vegetabilisk mathallning kan mangderna av detta vitamin bli ganska rikliga,
sarskilt om det finns mycket farska frukter, bar och gronsaker med i kosten. Detta ar ocksa en
fordel, da C-vitamin har en stor betydelse for att stimulera upptaget av jarn fran vegetabilier.

I RM hamnar den berdknade mangden i snitt pa 285 mg/d, vilket &r mangdubbelt mot det
rekommenderade intaget pa endast 75 mg. Det ar dock viktigt att ha i atanke att dessa
berdknade siffror galler for ravaror och definitivt inte handlar om det faktiska intaget.
Eftersom C-vitamin mycket Itt forstors vid beredning av vegetabilier och vid matlagning kan
man réakna med att upp till halften kan ga forlorad fran ravara till mun.

De viktigaste C-vitaminkallorna i RM é&r vara vérdefulla bar: hjortron, havtorn, jordgubbar,
svarta vinbar och hallon. Av gronsakerna ar kalvéxter, surkal, grona blad som grénkal, nasslor
och andra farska grona blad samt groddar viktiga kéllor. Bland rotfrukterna ar kalrot och
rattika i topp som C-vitaminkallor.

I NK ligger nivan pa 184 mg i RM hamnade C-vitaminintaget pa 93 mg/dag.

En jamforelse med vitamininnehallet i RM och NK finns i diagram 2 nedan.

Diagram 2

C-vitamin, mg NK
C-vitamin, mg RM
Vit B12, ug NK
Vit B12, ug RM
Folat, ug NK
Folat. ug R

Vit B6, mg NK

Vit B6, mg RM
Niacinekv, mg NK
Niacinekv, mg RM
Riboflavin, mg NK
Riboflavin, mg RM
Tiamin, mg NK
Tiamin, mg RM
Toko, mg NK
Toko, mg RM
D-vitamin, ug NK
D-vitamin, ug RM
Reky, ug NK
Rekv, ug RM
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MINERALER

Kalcium

En vanlig fraga ar, om man kan tillgodose behovet av kalcium i en kost utan mjélkprodukter.
Svaret &r ja- det ar mojligt. De viktigaste kalciumkéllorna i RM &r kalvaxter, grona blad,
rotsaker, baljvaxter och vissa bar som nypon och svarta vinbér. En del grona blad som spenat
och mangold innehaller dock oxalsyra som binder kalcium, varfor upptaget av kalcium inte
kan forvantas bli sa stort fran dessa véxter. Nassla och gronkal innehaller daremot mycket lite
oxalsyra och darfor kan konsumtion av dessa rekommenderas i forsta hand. Dessutom finns
det gott om C-vitamin och en icke férsumlig méngd jarn i dessa vérdefulla grona blad.
Saledes ar det viktigt att halla nivan av oxalsyra sa lag som mojligt i en helt vegetabilisk kost.
Livsmedel som &r mer eller mindre k&nt oxalsyrarika som: rabarber, kakao, svart te,
sesamfron, spenat, mangold och rodbetsblast samt stjalkarna pa mangold och rédbetsblast bor
darfor minimeras.

I RM ingar kalciumberikad havredryck, vilket gor att kalciummangden hamnar pa 1060 mg,
vilket dr 35 % 6ver den rekommenderade. Detta séger dock ingenting om hur mycket av
denna mangd som kan tas upp fran mag-tarmkanalen. Det individuella behovet styr upptaget
som kan variera fran 20-60 % av mangden intagen kalcium fran maten. En véaxande individ
tar normalt upp mer kalcium jamfért med en fullvuxen person. Om man behoéver mer kalcium
kan kroppen anpassa sig till att ta upp mer av detta mineral efter en tid under forutsattning att
det finns tillrackligt med D-vitamin. D-vitaminstatus har salunda en stor betydelse for att
reglera kalciumupptaget. Graden av fysisk aktivitet har ocksa inverkan pa kalciumbalansen.
Eftersom innehallet av kalcium i RM d&r sa pass rikligt behover man knappast befara att nagon
risk for brist pa detta mineral foreligger for en person som foljer matforslagen och ar normalt
fysiskt aktiv. Troligen skulle det inte vara nagot stort problem m.a.p. kalciumintaget for den
person som valjer att anvanda sig av ekologiskt producerad och darmed icke

Berikad havredryck i en vegetabilisk kost sa lange D-vitamintillforseln &r tillracklig och
mangden oxalsyra hamnar pa en mattlig niva. Den berikade havredrycken bidrar i snitt med
240 mg kalcium per dag da den innehaller 120 mg tillsatt kalcium per 100 g. Resten av maten
ger ca 830 mg och ger darmed anda nagot éver rekommenderat intag som &r 800 mg/dag.

I NK blir kalciumnivan 1190 mg och i RI lag kalciumintaget pa 820 mg dvs nagot lagre an i
de planerade kosterna RM och NK. Dock &r intaget av D-vitamin var hogre i de blandade
kosterna, om an inte optimalt i RI.

Fosfor

Det blir en riklig tillforsel av fosfor i RM via fullkornsprodukter, spannmal, baljvaxter, notter
och fron. Mangden blir 6ver 1600 mg vilket & mer an 200 %av rekommenderat intag som
ligger pa 600 mg, varfor risk for brist pd detta &mne &r minimal i RM. Aven om upptaget fran
vegetabilier ar lagre an fran animalier, finns det mycket goda marginaler i denna vegankost.

I NK hamnade fosforhalten pa 1690 mg och i RI 1ag intaget av fosfor pa 1290 mg, vilket
innebar att det blir gott om fosfor i vilken kosthallning man én valjer.

Kalium

Det ar allmént kant att méngden av kalium blir hég i en helt vegetabilisk kost. De framsta
kéllorna for kalium i RM &r gronsaker, frukt, bar, rotsaker och potatis. Mangden i RM ligger
pa 5,1 g/dag, vilket ar 164 % av de rekommenderade 3,1 g/dag. | NK blir kaliumhalten 4,9 g
och i RI l1ag den beraknade kaliumtillférseln pa 2,9 g vilket ar nagot under den
rekommenderade. Risken for Iagt intag av kalium &r saledes forsumbar hos friska vegetarianer
och veganer. Hogt intag av kalium tros ha flera halsoméssiga fordelar. Man har i olika studier
funnit att blodtrycket sjunkit hos personer som gatt éver till en mer vegetabilisk kost ( 21).
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Risken for slaganfall och osteoporos har visat sig vara lagre hos personer som &tit en
kaliumrik kost ( 22). Mangden kalium i olika livsmedel paverkas b.la. av tillagning. Eftersom
kalium &r vattenlosligt ar s.k. “rodkokning” att rekommendera. Da lagar man till
vegetabilierna i sitt eget spad som i en gryta eller soppa och satter bara till den mangd vatten
som ev. ar nddvandig. Genom detta bibehalls d&ven andra mineraler och till stor del
vattenlosliga vitaminer battre.

Natrium

Aven denna elektrolyt kan variera stort i olika vegetariska koster, vilket oftast har att géra
med hur mycket salt som séttes till maten och hur mycket fardigproducerade livsmedel som
anvands. Halten av natrium ar oftast relativt lag i raa och obehandlade vegetabilier varfor
merparten kommer fran saltning vid bakning, tillagning eller beredning. Generellt har ett
intervall, beroende pa olika smakpreferenser, mellan 2-4 g salt lagts till som smakséattning for
en dag i RM. | berakningarna pa naringsvardena har 3 g salt varit den generella saltnivan for
alla dagarna. Givetvis bor den maximala méngden om 4 g undvikas om majligt. Detta vore
positivt da den beraknade hogsta natriummangden i RM lag pa 3,3 g vilket &r 42 % Over den
hogsta onskvarda mangden som &r 2,4 g/ dag. | staplarna i diagram 3 och i fig. 7 samt i
sifferuppgifterna i tab 1a ar endast den hogsta natriumnivan, dvs maxvardet redovisad.
Eftersom smaken for salt ar sa individuell gar det inte att exakt faststalla var anvandaren av
RM kommer att hamna i totalt saltintag per dag. Forhoppningsvis kommer relativt fa personer
anvanda sig av den Ovre tillférda saltméangden.

I NK lag natriumhalten pa 3,0 g och i RI var det berdknade natriumintaget 2,8 mg/dag vilket
motsvarar ca 7 g salt. 1 g NaCl (salt) motsvarar 0,4 g Na och 1 g Na motsvarar 2,5 g NaCl.

I och med att kalium och magnesium samt kalciumnivaerna ligger relativt hogt i RM torde
risken for hogt blodtryck hos friska personer vara tamligen lag i detta sammanhang aven om
natriumnivan i RM kanske skulle hamna onddigt hogt. Denna uppfattning styrks av en studie,
dar man tittat pa just samspelet mellan dessa mineraler ( 24 ).

Magnesium

Ofta kan magnesium halten bli mycket hdg i vegetabiliska koster som innehaller mycket
fullkornsprodukter, nétter, fron, baljvaxter och grona blad av olika slag. Detta galler &ven i
RM dér halten ligger pa 580 mg/dag vilket innebér 207 % av rekommenderat intag som ar
280 mg. | NK blir ocksa magnesiumhalten pa 474 mg hog, men i RI daremot, lag den pa 305
mg, vilket ar nara den rekommenderade nivan. Hogt magnesiumintag ar intressant, eventuellt
tycks det kunna minska risken for benskorhet, diabetes typ 2 och hjart-kérlsjukdom. ( 23)

Jarn
Detta mineral har mycket stor betydelse for syresattningen av cellerna i kroppen och darmed
for kroppens utvinning av energi fran maten. Det &r inte helt ovanligt att det forekommer brist
hos framst unga kvinnor bland saval blandkostare som vegetarianer. Med tanke pa att det
finns en del &mnen som hammar upptaget av jarn fran vegetabilier som :

A) Fytinsyra/fytater i fullkornsprodukter, kli, baljvaxter, nétter och fron.

B) Polyfenoler/garvdmnen som finns i te, kaffe och kakao, vissa kryddor och en del gréna
blad och oOrter.

Det galler darfor att stimulera upptaget av jarnet i maltiden i en vegetabilisk kost genom:
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)] Askorbinsyrarika/C-vitaminrika livsmedel som kalvaxter, bar med hdg c-vit halt,
groddar och grona blad som grénkal och nassla mm.

Organiska syror som finns i fermenterade/mjolksyrade produkter och spad darav.

Det ar salunda av stor betydelse att man ser till att de stimulerande faktorerna far dominera
over de hammande @mnena. Det finns dven andra saker man kan gora for att fa en bra
jarntillforsel :

& Prioritera jarnrika livsmedel: gronkal, nassla, broccoli, fankal, sallat, groddar, svarta vinbir,
hallon, hjortron, blabar, jordgubbar, bjornbér, nypon, tranbér, baljvéxter, potatis, rodbeta,
svartrot, fullkornsprodukter, vetegroddar.

& Anvéanda jarngryta och lata nagot surt vara med vid kokningen sa att jarn kan losas ut.

& Lata deg till brod jasa lange, och géarna baka surdegsbrod vilket minskar fytinsyrans
hammande effekt.

& Lata de torkade baljvaxterna groddas atminstone ett dygn efter blotlaggningen innan de
kokas. Aven har minskar fytinsyrans himmande effekt.

& Undvika att dricka svart te, kaffe eller choklad/kakao i anslutning till maltiderna.(Eftersom
dessa produkter inte heller finns med i RM dr detta inaktuellt har).

| fig. 6 visas mangdmassigt varifran de jarninnehallande livsmedlen kommer i fallande
ordning.

I och med att maltiderna i RM ar planerade sa, att det i mojligaste man tagits hansyn till
hdammande och stimulerande faktorer bor risken for jarnbrist vara lag aven for en kvinna i
fertil alder. Mangden jarn ligger pa 21,5 mg vilket innebar 144 % 6ver den rekommenderade
som &r 15 mg for menstruerande kvinnor och 9 mg/dag for icke menstruerande.

I NK ligger jarnmangden pa 14,2 mg och i RI lag jarnintaget pa 9,4 mg/dag. Oavsett kost har
vissa kvinnor sa pass hoga jarnbehov att de latt far jarnbrist. Eftersom det ar relativt latt att
maéta jarnstatus kan det vara rekommendabelt for unga kvinnor att kontrollera detta via prov
pa dels sitt hemoglobin (Hb)och dels jarnforraden via ferritin.

Zink

Detta mineral paverkas i likhet med av olika hammande och stimulerande faktorer nér det
galler upptaget. | vegankost &r de stimulerande faktorerna fa, vilket gor att rekommendationen
ar hojd fran 7 mg till 9 mg/dag for veganer. Aven om zinkinnehéllet i RM &r ligger pa 13,0
mg/dag, vilket innebér 144 % av rekommenderad mangd (fér veganer), &r det ingen garanti
for att det ar tillrackligt. Aven har hindrar fytinsyraupptaget, varfor det dr speciellt viktigt for
den som lever enbart pa vegetabilier att 4ta langtidsjast och surdegsbakat brod och grodda
torkade baljvéxter fore kokningen.

Sjalvfallet galler ocksa att valja goda zinkkéallor som: fullkornsprodukter (valjasta och/eller
groddade), vetegroddar, baljvaxter (groddade), mérkgrona blad som nasslor, gronkal, spenat,
frisee- och machesallat samt andra mérkgrona sallatssorter, vilda gréna blad och groddar,
notter (helst blotlagda), rodbetor och potatis. | fig.5 framgar varifran zinkmangdmassigt
kommer i fallande ordning i RM.

I NK ligger zinknivan pa 12,2 mg och i RI 1ag zinkintaget pa 9,5 mg/dag vilket var dver det
rekommenderade intaget ( 7 mg ). Nagra studier som visar pa zinkbrist hos vuxna veganer i
vastlander med god mattillgang finns inte dokumenterade. Det ar dock svart att mata
zinkstatus hos en individ.
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Fig. 5 Zinkkallor i RM

"1 Zink mg = =]
Vikt p klicka pa ikt for att ze vilka livemedel som ingdr i berakningen. |
E*J i klicka pé ett naringsamne fior att se varifrdn naingsamnet kommer.  Akbuel dag + Summa alla dagar
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F200g T Utskrift: H&ll nere ALT och truck p8 PrScrtangenten, starta sedan bex, Waord ach klistra in.
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Fig 5 Zinkkallor, forts

"1 Zink mg u_lﬁ':‘ El
Wikt p Klicka p& ikt far att se vilka livsmedel som ingdr i berdkningen.
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ca
Prat g
Fett g
KUII'_1 g . : . : . :
Fetiug Hasselnatter (72.00g) dmnemenad feesanas Eremstai b foamsie
Karo ug i : |
Fekv ug Morot (485.000) At el e B e
Divit ug ; i
Taka ma Rodbeta (200.00g) e g
Tiam mg o B i |
Cwit mg T Mésslor (80.00g) J ....... J
Ribo mg s . L |
Niac mg Ragbrid osdtat ca 5% fibr (80.00g) : !
Nigk mg Régbrid typ rallarhalvor (50.00g) domenes 4
BE mg b I
B12ug Grahamsmjpl vete (40.00g) L 4
F.alz mg | |
Fosf mg Kantareller (90.00g) dmmemnee -
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Fig 6 Jarnkéllor i RM

"1 Jarm mg = | E]
Wikt pies Klicka p& ikt far att se vilka livsmedel som ingdr i berdkningen. |
E*J i klicka pé ett naringsamne fior att se varifrdn naingsamnet kommer.  Akbuel dag + Summa alla dagar

4 L
Prat g
Fett g
KUII'_1 g
Hetiug Grina el gula drter torka (356.0g) 21.4mg
F.aro ug
Fekv ug Grahamsgrit (1100.0g) 11.3mg
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Tiam g 3 . i i
it E Bondbénor torkade (105.00)  7.5mo NG
Ribo mg - ]
Niac mg Bruna binor kokta (285.0g) 5.8mg
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Fig 6 Jarnkéllor i RM, forts

"1 Jarm mg — | B |-
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Jod

Maéngden jod har ej beraknats da sifferuppgifterna pa manga inhemskt producerade
vegetabilier &r hdgst varierande och kan darfor ge en falsk bild av jodhalten i foreliggande
matforslag. For att sékra jodtillforseln har joderat bordssalt tagits med i RM, da det kan vara
svart att tillgodose den rekommenderade jodnivan i en helt vegetabilisk kost baserad pa enbart
inhemska livsmedel i vissa delar av landet. FOr att sdkra jodtillforseln, sérskilt for individer i
inlandstrakter foreslas 3 g joderat salt inga varje dag, vilket ger 150 ug jod for
referenspersonen ifraga. Denna mangd ligger pa den rekommenderade nivan och sen ar det,
som sagt okant hur mycket jod de 6vriga livsmedlen kan tillfora.

Raa kalvaxter innehaller amnen som kan hindra upptaget av jod i kroppen sk. glukosinolater,
och darmed framkalla jodbriststruma. Darfor &r det viktigt att man i inlandstrakter &r noga
med att se till att jodtillforseln ar adekvat om man lever pa vegetabilier som &r lokalt
producerade. Genom att tillfora havstang eller algmjol (sistnamnda innebér dock import och
okad energiatgang for transport) till jord eller kompost skulle man kunna tillféra jod till
jorden sa att vaxterna far hdgre jodhalt och darmed minska risken for endemisk struma. De
vegetabilier som brukar innehalla mest jod &r, forutom havsalger och tangmjol, grona blad
samt baljvéxter.

Selen

Innehallet av selen i RM har inte heller berdknats, da sifferuppgifterna ar mycket osakra for
svenska livsmedel. Med stor sannolikhet hamnar selennivan under de rekommenderade 40 ug.
I och med att selenhalten i vara svenska jordar ar mycket lag, kan vérdena fran tabellerna vara
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mindre tillforlitliga for svenska forhallanden. Eftersom en hel del av svenskars selentillforsel
oftast kommer fran animaliska livsmedel, innebéar det att en kost som baseras enbart pa
vegetabiliska, inhemska produkter kan forvantas bli mycket lag. I vart grannland Finland
tillfors selen till jordarna via vaxtnaring, vilket gor att fler individer far sin selentillforsel
tryggad jamfort med i vart land. Vad det egentliga innehallet av selen i RM, i verkligheten
ligger pa, ar i dagens lage hogst oklart.

| detta lage av oséker selentillforsel for den som vill dta enligt RM skulle det, for den som har
tillfalle att odla sjalv, eventuellt vara en mojlighet att satta till havstang eller algmjol (det
senare innebar dock import) i jord och/eller kompost for att pa detta séatt 6ka chansen att fa
storre tillforsel av selen i vegetabilierna.

Generellt &r det viktigt att se om sin selentillforsel, speciellt i samband med en helt
vegetabilisk mathallning. Tills man vet mer om selenhalten i ekologiskt odlade, inhemska
livsmedel finns det darfér anledning att fororda tillskott av selen i samband med en langre tids
atande enligt foreslagna vegan-matforslag.

Krom och kisel

Dessa, troligen essentiella sparelement finns i stor utstrackning i fullkornsprodukter och en
del grona blad. Darmed torde de knappast utgdra en bristvara i en helt vegetabilisk, allsidigt
sammansatt mathallning. Kisel finns rikligt i kli av spannmalsprodukter och grona blad som
nasslor. Det finns studier som visat pa en mindre risk for osteoporos vid en hog kiselhalt i
kosten, varfor detta sparelement borde fortjana mer uppmarksamhet for forskning i samband
med kosthallning och halsoeffekter. ( 25, 26)

En jamforelse mellan mineralinnehallet i RM och NK finns i diagram 3 nedan.

Diagram 3

Kalcium, mg RM .I
Kalcium, mg NK _

Jarn,mg RM

Jarn, mg NK ]
Magnesium, mg RM | |
Magnesium, mg NK r
Natrium, g RM |
Natrium, g NK |

Kalium, g RM
Kalium, g NK

|

Zink ,mg RM

: ‘ | |
Zink ,mg NK “
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Sammanfattning - Naringsmassiga aspekter

De energigivande naringsamnena ligger inom rekommenderad energifordelning. Innehallet av
vitaminer och mineraler dverstiger rekommenderat dagsintag for referenspersonen med
undantag av vitamin D, vitamin B12 och med stor sannolikhet for sparelementet selen. | vissa
fall, som med B-vitaminet folat, C-vitamin och magnesium ligger innehallet betydligt 6ver de
rekommenderade mangderna, Fig.7.

Undantaget pa vitaminsidan ar, som vantat vitamin B 12 och vitamin D, vilket vanligtvis
saknas i en kost utan animalier. Genom att anvanda berikade havreprodukter kan risken for
brist minimeras, men tillskott rekommenderas av speciellt vitamin B 12 och D-vitamin till i
forsta hand gravida, ammande och véxande individer. Aven den vuxne normalperson som ater
enligt RM under en langre tid dvs flera ar rekommenderas ocksa tillskott av framst vitamin
B12, da man inte kan veta hur det individuella status ar rérande just detta vitamin.

Vitamin D gar att tillfora kroppen via solbestralning av huden under sommarhalvaret, varfor
risken for brist inte ar lika stor, som for vitamin B12.

Bland mineralerna dr innehallet av magnesium och kalium mycket hog, Fig.7

Daremot ar seleninnehallet sannolikt betydligt under det rekommenderade. Eftersom det inte
gar att sakerstélla intaget av detta sparelement i de foreslagna matdagarna finns det, om man
lever pa RM en langre tid, anledning att for sékerhets skull, tillgodose intaget av selen via
tillskott.

Sammanfattningsvis kan harmed géras bedomningen att den som &ter enligt RM under cirka
ett ars tid knappast riskerar brist av olika naringsamnen hos den angivna referenspersonen.
Viljs de berikade produkterna bort och tillskott utesluts, kan risk for uppkomst av brist pa
vitamin D ochB12 samt selen foreligga, efter mer dn ett ars bruk av de foreslagna
veganmatdagarna.
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Tabell 1. N&ringsvarden for varje dag i RM.

Sammanstdllning

Dag 1

Dag 2

Dag 3

Dag 4

Dag &

Dag &

Dag 7

* Periodsumma *

Dvit
B
Kali

G452
Z.00

2.0
5684

BE329
2.25

1.7
4211

BBID
2.75

2.6
5126

8409
Z2.25

2.4
5723

10134
Z.50
2.1
5652

BB7G
1.25

2.1
5007

BE97
Z.38

1.7
4274

B9G1
Z.20

2.1
5097

kecal
Toko

B12
Zink

2272
13.4
0.8
12.00

2006
1.5
0.9
12.38

2125
18.4
0.8
13.62

2022
17.9
0.6
13.75

2433
20.5
0.7
16.50

2136
20.0
0.5
11.E8B

2096
14.3
0.6
10.58

2156
17.3
0.7
12.9%6

Frot Fatt
Tiam Cvit
Kalec Jarn
Fibe Fola
72.0 59.9
2.0 220
1192 27.4
BO.2 BS7.086
6.8 63.6
2.0 28B4
1522 21.4
60.71013.55
63.8 &7.0
2.8 363
1084 21.48
69.3 BATY.30
60.3 64,2
2.2 444
475 1&.18
60.6 BTC.32
77.0 66.13
2.8 286
1027 25.1
73.8 691.23
60.8 71.2
2.2 263
491 1&.4
63.3 680.21
56.2 68,2
1.7 137
ale 16.7
60.B 571.03
65.0 65.48
2.2 285
1058 21.5
67.0 795.81

Kolh
Ribo
Magn

3l%.6
2.1
&B2

262.4
1.7
567

280.9
1.9
73

269.1
1.8
511

342.5
2.1
&B3

280.3
1.4
541

282.0
1.6
456

291.0
1.8
579

Rekv
Niek
Hatr

i0s
23.2
3660

959
32.4
2497

1093
33.5
2549

727
35.8
3408

774
24.8
2B16

1086
27.7
4038

791
30.2
3352
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Fig. 7 Néaringsvarden i RM i forhallande till rekommenderade

Korm: XKvinna 31-60 dr, inaktiv 21%% kecal/dag Feriodemn

0% 100% 1504 fav rek. Rek.
kJ B9EL L 9200
kcal 2156 B4 21949
Frot &5.0 g BO% B1.0 g
Fett 5.8 g BEY 75.0 g
Kolh 2%1.0 g SB% 2598.0 g
Rekv 781 ug 113% 700 ag
Dvit 2.20 ug ———— 29% 7.50 ug
Toko 17.3 mg = 216E% B.0 mg
Tiam 2.2 mg > 203% 1.1 mg
Cvit 2B5 mg = FBO0R 75 mg
Ribo 1.8 mg l40% 1.3 mg
Hiek 30.2 mg > 201% 15.0 mg
B& 2.1 mg 174% 1.2 mg
Bl2 0.7 ug ———— 36% 2.0 ag
Ealc 10G8 mg 1328 BOO mg
Jarn 21.5 mg 144% 15.0 mg
Magn 579 mg » 207w 280 mg
Katr 31352 mg Lazw 2360 mg
Kali 5097 mg LEdd 3100 mg
Zink 12.96 mg LESY T.00 mg
Fibhe &7.0 g > JABW 27.0 g
Fola 7%5.81 ug > 1599% 400.00 ug
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D2 Energi och arealberékningar

Resultat

Inledningsvis kommer en sammanstélining av aktuella livsmedel i resursmatsedeln.
Gruppindelningen av livsmedel och aktuella mangder framgar av Tabell 1.

Tabell 1. Arsbehov av livsmedel

Ravara kg/ar
Spannmal 81
Havregradde och havremjélk 159
Oljevéxter 19
Baljvéxter 82
Rotfrukter 94
Gronsaker 131
Bar och honung 50
Frukt och notter 60
Ovrigt 3
Arskonsumtion per person, kg 679

Tabellen ar baserad pa en sasongsvis sammanstallning av samtliga ingaende livsmedel i
matsedeln, se Tabell 1a samt en indelning i aktuella livsmedelsgrupper se Tabell 1b.

1. Energianvandning

a) Primér produktion

Berakningarna utgar fran schablonvarden for vegetabilier: gronsaker, rotfrukter, baljvaxter,
oljevaxter, frukt och bar samt spannmal. (1).

I Tabell 2 nedan visas en sammanstéllning av energianvandningen i primarproduktionen.

Tabell 2. Energianvandning i Primarproduktion

Révara Méngd Primérenergi Primé&renergi, totalt
kg/ar  Procent kWh/kg kWh Procent

Spannmal 81 15 0,72 58 17
Havre i gradde och mj6lk 28 5 0,72 20 6
Oljevaxter 19 3 2,2 41 12
Baljvaxter 82 15 0,86 71 20
Rotsaker 101 18 0,44 44 13
Gronsaker 131 24 0,34 45 13
Bar och honung 50 9 1,3 66 19
Frukt och notter 60 11 0,14 8 2
Totalt 553 100 353 100

Som framgar av tabellen sa ar Gronsaker samt Frukt och notter de produktgrupper som kraver
minst primarenergi i forhallande till mangd ravara. Exempelvis sa utgdr gronsakerna 24% av
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ravaran men endast 13% av energibehovet i primarproduktionen. Berakningen av méangden
havre i havredryck och gradde framgar av Tabell 2a

Tabell 2a. Berékning av havremangd i Havredryck och Havregradde

Havregradde,| 30,80
Rapsolja i gradde,% 12,00
Rapsolja i gradde, | 3,70
Havremjélk i gradde % 88,00
Havremjolk i gradde,| 27,10
Havredryck,| 128,00
Havredryck, totalt, | 155,10
Havre kg/I 0,18
Havre i havredryck, kg 23,04
Havre i havregradde,kg 4,88
Havre totalt, kg 27,92
b) Foradling

Tillverkning av havredryck och havregradde utgor en av de mest energikravande ravarorna i
analysen och har darfor beréknats separat (2). Nar det géller mjol, bréd, flingor, gryn,
gronsakskonserver, matolja och potatismos har schablonvérden i (1) anvénts.
Anvandningen av energi for foradling och forpackning av ravarorna visas i Tabell 3.

Tabell 3. Foradling och férpackning

Ravara Mangd Process Forp Totalt
kg/ar % kWh/kg kWh/ar % kWh/kg kWh/ar % kWh
Spannmal 81 12 158,95 41 0,50 49,46 11 208,41
Havregradde o dryck 159 23 0,89 140,58 36 0,50 79,30 17 219,52
Oljevéxter 19 3 1,39 26,08 7 1,33 2496 5 51,04
Baljvéxter, syrade 4 1 1,23 513 1 1,33 5,55 1 10,68
Baljvéxter dvriga 78 12 0,00 0,00 0 0,53 41,46 9 41,46
Rotfrukter, syrade 3 0 1,23 3,21 1 1,33 3,47 1 6,67
Rotfrukter 6vriga 91 13 0,00 0,00 0 0,76 69,23 15 69,23
Potatismijol 1 0 7,18 10,12 3 0,47 0,66 0 10,79
Gronsaker, syrad gurka 4 1 1,23 5,13 1 1,33 5,55 1 10,68
Gronsaker, dvriga 127 19 0,00 0,00 0 0,76 96,68 21 96,68
Honung 0 2,16 5,40 1 1,33 3,33 1 8,73
Paron, konserverade 1 2,16 14,08 4 1,33 8,67 2 22,75
Applejuice 1 2,40 16,90 4 1,33 9,36 2 26,26
Frukt o Notter 6vriga 47 7 0,00 0,00 0 0,76 3567 8 35,67
Bar 48 7 0,00 0,00 0 0,53 2542 6 25,42
Ovrigt 1 0 0,00 0,00 0 0,00 0,00 0 0,00
Foradlingsenergi/ar 679 100 386 100 459 100 944

Som framgar av tabellen sa utgor tillverkning av havredryck och havregradde de mest
energikravande ravarorna i analysen om man ser till bade process och forpackningsenergi.
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Nar det galler forpackningar sa ligger grénsakerna i topp med 21% och nar det galler
processenergin sa ar det spannmalsprodukterna som med sina 41% ar mest energikravande.
Underlag for berdkning av energianvandning for havredryck/gradde samt
spannmalsprodukter aterfinns i Tabell 3a resp. Tabell 3b.

¢) Distribution

Matsedeln ar baserad pa inhemsk produktion av ravaror, om mojligt lokalt producerad, vilket
medfor kortare transportavstand jamfort med en matsedel baserad pa en stor del importerade
ravaror. Medeltransportavstandet i tidigare undersékningar varierar mellan 400 km, Kanyama
2003 (3) och 1200 km (1). En rimlig uppskattning ar darfor ett medelavstand pa 600 km med
tanke pa att matsedelns karaktar. Transportavstandet grossist detaljist uppskattas till 20 km
(2). For berdkning av energianvandningen for lagring av livsmedel i grossist och detaljistled
anvands schablonvarden i (1)

Underlaget for berdkning av energianvandning i distributionsled nér det galler havredrycken
utgar fran livscykelanalysen gjord av Dallof o Gustafson, 2009 (2). | berakningarna i (2) ingar
primarenergiforlusterna. | den jdmférande analysen med Vva i (1) har antagits att
energieffektviseringarna under 10 ar , 40% (1), motsvaras av primarenergiforlusterna i (2).

Energianvandningen i distributionsled framgar av Tabell 4.
Tabell 4. Distribution - transport och lagring i grossist samt detaljistled

Transport Mangd Pro/Gro Gro/Det Totalt/T Lagring/G Lagring/D Totalt/L  Totalt
Ravara kg/ar  kwh/ar kWh/ar kWh/ar kWh/kg  kWh/kg kWh/ar kWh/ar
Spannmal 81,03 16,21 0,99 17,19 0,001 0,002 0,24 17,44
Havregradde/mjolk 158,60 31,30
Oljevéaxter 18,77 3,75 0,23 3,98 0,001 0,002 0,06 4,04
Baljvéxter 82,39 16,48 1,01 17,48 0,001 0,002 0,25 17,73
Rotfrukter 100,75 20,15 1,23 21,38 0,070 0,020 9,07 30,45
Gronsaker 127,94 25,59 1,56 27,15 0,030 0,020 6,40 33,55
Bar och honung 50,47 10,09 0,62 10,71 0,030 0,020 2,52 13,23
Frukt och notter 60,49 12,10 0,74 12,84 0,030 0,020 3,02 15,86
Ovrigt 1,15 0,23 0,01 0,24 0,001 0,002 0,00 0,25
Energibehov per ar 163,84

Lagringsenergin utgor ungefar 1/7 av den totala distributionsenergin. Energiberdkningarna for
transport samt lagring av havremjolk och gradde framgar av Tabell 4a.

Tabell 4a. Distributionsenergi foér Havredryck och Havregradde

Distribution MJ/I kwh/I
Transport, Producent - grossist, 460 km 0,09 0,02
Transport, Grossist -detaljist, 400 km 0,26 0,07
Lagring, grossist 0,10 0,03
Lagring, detaljist 0,26 0,07
Totalt, Distribution per liter 0,71 0,20
Total Distributionsenergi/ar, MJ, kWh 111,90 31,33

d) Konsumentled
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Energiberakningarna i konsumentledet omfattar tillagningsenergi for samtliga maltider,
Lagringsenergi i kyl och frys samt transporter av livsmedel fran butik till konsument.
Utgangspunkten for berakningarna har varit ett hushall pa tva personer med tillgang till en
frys pa 150 | och en kyl pa 150 I. Nar det géller energiatgangen vid tillagning och lagring har
berékningarna gjorts sasongsvis. Utifran egna uppskattningar av tider for kokning stekning
samt tillagning i ugn har energiberakningar gjorts for varje enskild maltid med kalkylmodeller
presenterade av forskare pa SIK, Sonesson m.fl. 2003.(4)

Energiatgangen for kyl- och fryslagring har beraknats med kalkylmodeller fran samma kalla.
Berékningarna har gjorts sasongsvis. Matsedeln innehaller en stor andel torkade baljvéxter
som kraver lang koktid. For att forenkla matlagningen och minska energiatgangen har
berdkningarna dar sa varit mojligt baserats pa storkok av 0,5 kg torra bonor per gang
kombinerade med infrysning i smaportioner

Transportenergin fran butik till konsument ar baserat pa inkdp en gang per vecka samt en
medeltransportstracka pa 6,6 km. Energiatgangen antas vara proportionell mot mangden
ravara. (1)

Tillagningsenergi
En sammanstallning av tillagningsenergin for matsedeln visas i Tabell 5

Tabell 5. Tillagningsenergi

Sésong Kokning Stekning Ugnsbakning  Totalt/sésong  Totalt/sésong
MJ MJ MJ MJ kWh
Vinter 110 80 190 53
var 114 113 227 63
Forsommar 75 130 205 57
Hogsommar 61 71 132 37
Sensommar 76 77 153 42
Host 135 68 202 56
Senhost 81 130 211 58
Totalt /ar 651 374 295 1321 366

Som framgar av tabellen sa kraver ugnsbakningen mindre energi an stekningen.

Den storsta delen av tillagningsenergin anvéands for kokning. Energianvandningen under
hogsommar ar Kklart lagst. En sdsongsvis sammanstallning av energianvandningen for samtliga
maltider aterfinns i Tabell 5a.

Lagring i kyl

Energibehovet for lagring i kylskap pa 150 liter framgar av Tabell 6.

Den teoretiska energiforbrukningen blir endast drygt 7 kWh. En av orsakerna kan vara den
laga utnyttjandegraden. Den utnyttjade volymen pa ca 17 liter ar spridd 6ver aktuell
lagringstid och inte hela aret varfor kylen teoretiskt har en kapacitet for fler &n 10 personer.
En annan orsak kan vara att energiforlusterna i samband med 6ppning av kylskapsdorren inte
ingar i berakningarna. Den aktuella kylen har en beréknad arsforbrukning pa 170 kWh. For
ett hushall pa tva personer blir den verkliga energiforbrukningen ca 85 kWh per person..

31



Lagring i frys
Energianvandningen for lagringen av aktuella ravaror i frys framgar av Tabell 7A-B

Tabell 7A. Frysenergi — lagring

Energianvandning tid Pro_volym  Eprod
Lagring, -18 °C  MJ/(liter*ar) dgr liter MJ/ar
Bruna Bonor 7,80 365 2,7 21
Gula artor 7,80 365 2,63 20
Bondbdnor 7,80 365 2,18 17
Korngryn 7,80 365 1,68 13
Hjortron 7,80 365 0,28 2
Lingon 7,80 365 0,04 0
Totalt 9,50 74

Tabell 7B. Frysenergi — nedfrysning

Frysenergi/g
Nedfrysning Ravara Vattenhalt vatten isbildning DeltaT ehp_medel Ehp Etotalt B
g % MJ/g MJ °C MJ/(g* °C) MJ MJ
Bruna Bonor 38319 0,8 3,34E-04 10,24 38 2,53E-06 3,68 13,92
Gula artor 36761 0,8 3,34E-04 9,82 38 2,64E-06 3,69 13,51
Bondbdnor 30504 0,8 3,34E-04 8,15 38 2,33E-06 2,69 10,85
Korngryn 23464 0,8 3,34E-04 6,27 38 1,38E-06 1,23 7,50
Lingon 520 0,2 3,34E-04 0,03 38 2,70E-06 0,05 0,09
Hjortron 3910 0,6 3,34E-04 0,78 38 2,70E-06 0,40 1,18
Totalt 45,78

M/ kWh
Total frysenergi 119,93 33,22

Utnyttjandegraden blir aterigen Iag vilket gor att frysen pa 150 liter, teoretiskt har en
kapacitet for fler an tva personer. Den verkliga frysenergin blir darfér halva arsforbrukningen
for den aktuella frysen, dvs 160 kWh

Transport butik- konsument
Transportenergin antas vara proportionell mot vikten och framgar av Tabell 8

Tabell 8.Transportenergi Konsument -Butik

Arskonsumtion per person, kg 679
Antal transporter 52
Antal kg/transport 13
Transportenergi kWh/kg 1,29
Transportenergi, KWh/ar 878

Transportenergin per kg har korrigerats med tanke pa den nagot forhojda normallasten, fran
10 till 13 kg. | praktiken har hdjningen ringa betydelse vilket innebdar att resultatet egentligen
borde vara upp till 30% lagre.
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En sammanstallning av energianvandningen i konsumentled aterfinns i Tabell 9.
Tabell 9. Energianvéndning i konsumentled

Konsumentled kwh %
Tillagning 366 25
Lagring 245 16
Transport 878 59
Totalt 1489 100

Transportenergin utgdr med sina 59% den helt dominerande delen i konsumentledet

En sammanstallning av energianvandningen i samtliga led fran primarproduktion till
konsument visas i Diagram 1

Diagram 1

Energianvandning - Resursmatsedel
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Energianvéndningen i foradlingsled och konsumentled utgoér 32% resp. 51% av den totala
energianvandningen. Distributionen utgor den minsta andelen, 6%.

e) Svinn

Svinnet varierar mycket beroende pa produkt samt vilket led som avses fran
primérkonsumtion till konsument. Jordbruksverkets siffror som anvants sedan slutet av 80-
talet ar osdkra och det saknas dokumentation om hur de tagits fram. SCB 2010:1, s24(6)
En studie som gjorts i detaljist led i sex lagprisbutiker i Sthim under 2011 visar pa foljande

siffror

Tabell 10. Livsmedelssvinn i detaljistled

Livsmedel Svinn, %
Bondbdnor 14
Havredryck 0,1
Blabar 14
Hallon 18,2
Jordgubbar 3,5
Paron 12
Applen 0,5
Morot 0,9
Paprika 1,9
Potatis 0,7
Rodbeta 1,6
Sallad 15
Vitkal 0,4

Som framgar av tabellen varierar svinnet i detaljistled mellan 0,1 och 18,2 %.

Svinnet i producent till detaljistled uppskattas till mellan 5 och 10 % och i konsumentled till
mellan 3 och 4 %. Fakta om maten och Miljon, Kanyama m.fl. (7)

Det totala matsvinnet per person uppgar till 56 kg per person och ar, Livsmedelsverket,
rapport4/2011, s18 (8) vilket utgor ca 9 % av arskonsumtionen i RM. Totalt uppgar det totala
matsvinnet i Sverige till drygt 1 miljon ton varav 674.000 ton i konsumentled,
Naturvardsverket Rapport 6527, November 2012 (9).

Den stora osékerheten i beddmningen av de aktuella svinnen i de olika leden har gjort att
svinnet valts att utelamnas i berakningarna. Samtidigt ar det viktigt att framhalla att den stora
totala svinnméngden goér det mycket viktigt att forsoka minska svinnet i alla led. Om
maltidsplaneringen aven inkluderar minimering av svinn, finns goda forutsattningar att
minska svinnméangderna. Detta galler dven storkok dar svinnet kan uppga till 20%.(10)

En 6kad lokal upphandling av narproducerade produkter har ocksa forutsattningar att minska
svinnet om den lokala odlaren har méjlighet att lagra sina ravaror i stuka och jordkéllare.
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2. Areal

Den totala arealen som kravs for att producera arsbehovet av ravaror uppgar till drygt
1000 m2 per person. Fordelningen av arealbehovet for de olika produktgrupperna framgar av
Tabell 11.

Tabell 11. Arealbehov for resursmatsedel

Produkt m2 %

Gronsaker 86 8

Rotsaker 63 6

Bar och Honung 85

Frukt o Notter 68

Spannmal 242 24
Havremjélk 59 6

Oljevaxter 127 12
Baljvéxter 285 28
Total areal, m2 1015 100

Som framgar av tabellen sa &ar det spannmal och baljvéxter med 30 resp. 24% som dominerar
arealanvéndningen. En sammanstallning av de genomsnittliga hektarskérdarna for respektive
produkt aterfinns i Tabell 11a.

Det aktuella arealbehovet, pa drygt 1000 m2 &r mindre an 1/3 av arealbehovet for en
animaliebaserad blandkost (1).

Diskussion och jamforelser

For att fa en uppfattning av hur energianvandningen paverkas av arstidsanpassning och lokal
produktion foljer har en jamforelse med veganmatsedeln,Vva (1) som &r baserad pa 20%
importerade ravaror.

| diagram 2 visas en jamforelse nar det géller energianvandningen i de olika leden fran
produktion till distribution
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Diagram 2
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Den s&songsanpassade och lokalt producerade resursmatsedeln, RM, har klart lagre
distributionsenergi, framfor allt beroende pa minskade transportavstand.
Primarenergianvandningen ar ocksa lagre beroende pa det minskade ravarubehovet.
Anvandningen av energi i foradlingsledet okar daremot framfér allt beroende pa den storre
mangden havredryck som ar mest energikravande av samtliga ingaende livsmedelsgrupper.
Energianvéandningen i konsumentled for tillagning, lagring samt transport blir lagre for RM.
Skillnaden kan bero pa de minskade livsmedelsmangderna i kombination med den
sasongsanpassade matsedeln samt ca 20 % energieffektivare kyl/frys. (4% per ar 1998-2003)
En av anledningarna till den lagre energianvandningen for RM ér att svinnet inte ingar vilket
gor att de verkliga skillnaderna blir mindre.

I diagram 4 nedan gors en arealjamforelse mellan de tva alternativen.’

Diagram 4

Areal Resursmat Areal Vva

H Spannmal
H Oljevaxter
M Baljvaxter
M Rotfrukter

M Gronsaker

M Frukt o bar
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Den framsta skillnaden nar det galler fordelningen av ravaror ar 6kningen av mangden
gronsaker samt frukt och béar, en 6kning med runt 100%. Dessa produktgrupper har ocksa det
lagsta energibehovet i primérledet vilket kan vara en av orsakerna till den totalt lagre
energianvandningen. Storleksskillnaden pa cirklarna speglar endast den stérre
ravarumangden, ca 25%, som behovs i Vva. Arealbehoven for RM och Vva blir anda ungefar
lika, ca 1000 m2, pga. skordenivaerna i Vva utgar fran konventionellt odlade produkter. Om
skordenivaerna i Vva skulle anvandas for RM skulle den aktuella arealen bli 20% lagre dvs ca
800 m2 vilket val stammer med andra studier ndr det galler veganmatsedlar (11).

Nedan visas en nationell jamforelse i arealanvandningen for en konventionell kosthallning,
KK, baserad pa animalier (12), respektive Resursmatsedeln, RM.

Tabell 12. Arealanvandning for hela Sverige, med
animalieproduktion (KK) och utan (RM) 1000 ha

Arealanvandning KK RM
Vall och gréonfoder 1195 120
Spannmal 993 390
Oljevéaxter 95 120
Baljvéxter 42 271
Sockerbetor 40 40
Potatis 28 36
Tradgard 12 251
Trada 154 154
Ovrigt 61 61
Odlad areal 2619 1443
Betesmark och

Slatterang 447 447
Totalt 3066 1890
Frigjord areal 0 1176

Den storsta skillnaden i de olika alternativen utgors av tradgardsodlingen som okar fran 12 till
drygt 250.000 ha. Det finns ca 2200 foretagare som é&r tradgardsodlare med en genomsnittlig
odlingsareal pa drygt 5,3 ha, (12) vilket skulle innebéra att RM skapar forutsattningar for
44.000 nya jobb som tradgardsodlare.

Betesmark och slatterangar halls 6ppna av landets drygt 360.000 hastar tillsammans med de
betesdjur som behdvs for att undvika igenvéxning av bl.a .skogsbeten och mosaikmarker.
Betesdjuren far leva tills de dor en naturlig dod och ingar inte i animalieproduktionen. Drygt
10% av den animaliebaserade foder och spannmalsarealen i KK har reserverats som foder for
héstar och betesdjur i RM.

Som framgar av Tabell 12 sa frigor den vegetabiliska matsedeln ca 1,2 Mha som kan
anvandas

for odling av vall och energigrodor for biogasproduktion. Anvandning av enbart vallgrdda for
biogasproduktion fungerar alldeles utmérkt. Foreningen Geists biogasanlaggning i Lilla Edet
som byggdes 1996 kordes i 6 ar ar med stabila driftsforhallanden enbart pa vallgroda.
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Medelkorstrackan for bensinbilar &r ca 1300 mil (13). En hektar vall kan forse 3,2 bilar med
arshehovet av fordonsbransle (F1), Odling av vallgréda pa den frigjorda arealen skulle darfor
mer &n val racka till for att kora landets ca 3,4 miljoner bensindrivna personbilar.

Nar det géller dieseldrivna personbilar sa uppgar dieselbehovet till ca 8,9 TWh (13). Totalt
uppgar dieselférbrukningen for fordon i Sverige till ca 45 TWh. Genom att anvanda
restprodukter fran massaindustrin finns det mojlighet att framstélla ca 20 TWh Fischer
Tropsch (FT) diesel (14) som direkt kan anvandas for drift av vara dieseldrivna personbilar.
Tunga lastbilar kan konverteras till Dual - Fuel drift, vilket innebéar att man kor pa en
blandning av 20% diesel och 80% biometan. Genom att lagra biometan i flytande form kan
rackvidden for de tunga lastbilarna 6kas till 6ver 1000 km. Framstéllning av biometan genom
termisk forgasning av biomassa kan ¢ka biometanpotentialen véasentligt. Hur stor den verkliga
potentialen ar rader det stridiga asikter om, alltifran 16 till 105 TWh anses som majligt (14).
Ett rimligt antagande &r att den uppgar till 45 TWh. Vid termisk forgasning av biomassa blir
ca 65% av energiinnehallet biometan (15), dvs ca 30 TWh vilket tillsammans med FT diesel
fran massaindustrin skulle racka till Dual Fuel drift av 6vriga dieselfordon.

En av utmaningarna nér det galler introduktion av 100% ekologisk odling &r 6kad tillforsel av
av kalium och fosfor. (F1). En 6kad anvandning av humangodsel skulle forbéattra
forutsattningarna. Kallseparerade avloppssystem dar gravatten och svartvatten hanteras
separat i kombination med vakuumtoaletter 6ppnar nya mdéjligheter for samrétning av
svartvatten och andra ravaror. Svartvattnet kan samrotas antingen direkt i anslutning till
fastigheten eller i en stoérre biogasanlaggningar som knyts ihop med ett regionalt
gasledningsnat, fishbone — network som kan kombineras med fiberkabel for snabb, tillforlitlig
och kostnadsminimerad internetaccess. Biogasen kan sedan uppgraderas till biometan i
lampliga noder och distribueras till direktanslutna biogasmackar eller valfritt placerade, via
vaxelflaktransporter. Serieproduktion och moduluppbyggnad av ingaende systemkomponenter
kan minska kostnaderna for alla systemdelar, alltifran biogasanlaggning till
uppgraderingsanlaggningar och biogasmackar.

Tomelilla ar pa vag att hamna pa varldskartan med Sveriges forsta andelsagda biogasmack.
Vilken kommun blir n&sta?
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E. Slutsatser

Sa nar som pa salt och havredryck har malséattningen med studien nar det galler ravaror
uppfyllts. Resursmaten har baserats pa inhemska ravaror till 99,8 %. Undantaget utgors av
joderat salt som kommer fran Danmark. Avsaknad av ekologisk vitamin B12 berikad
havredryck har medfort att matsedeln baserats pa 77% ekologiska produkter.
Naringsmassigt har det gatt att folja naringsrekommendationerna utom for vit B12 och D-
vitamin. En frisk person kan folja forslagen i uppskattningsvis 1 ar utan tillskott.

Nar det galler selen saknas tabellvarden for flertalet av de ingaende svenskproducerade
livsmedlen. For att kunna bedoma seleninnehallet i matforslagen behdvs analyser av selen i
svenska ekologiskt odlade livsmedel.

En satsning pa odling av notter och fron samt hampa (F4-5), gul lupin och produkter av dessa
ar ocksa valkomna nar det galler naringstillforsel och nya maéjligheter till att skapa fler
arbetstillfallen inom jordbruket. Vidare ar det 6nskvért med mer analyser av naringsémnen,
speciellt sparelement som selen, i ekologiskt odlade vegetabilier i vart land.

Det rader stora osakerheter i arealuppskattningar och antagna medelavstand for transporter
beroende pa lokala variationer i skordenivaer och lampligheten i jordman for aktuella grodor.
Oséakerheten galler ocksa svinnet som varierar for olika ravaror. De presenterade siffrorna far
darfor ses som en allmén vagledning om att lokal produktion och sasongsanpassning av var
mat har forutséttningar att minska energibehovet vésentligt. Med givna antaganden samt en
begransning av svinnet i konsumentled genom infrysning av éverbliven mat i smaportioner
finns det forutsattningar att minska energibehovet med upp till 50% i jamforelse med Vva.
Det vore vardefullt att infora ett nationellt atgardsprogram for att minska svinnet i alla led fran
producent till konsument

En betydligt 6kad satsning pa svenskodlade baljvéxter som proteingroda ar en forutsattning
for resursmatens forverkligande. Samtidigt kan den bidra till att sakerstalla tillgangen pa
vaxtnaring och minska utslappen av globala vaxthusgaser (F6-7).

Resursmaten banar vagen for sjalvforsorjning pa livsmedel, fordonsbréansle och vaxtnaring
samt nya jobb inom framfor allt tradgardsodlingen, vilket kan bidra till att bevara en levande
landsbygd och vanda migrationsvagen fran land till stad. | kombination med kallseparerade
avlopp och biogasdrivna fordon skapas ocksa forutsattningar for att hejda 6vergédningen av
Ostersjon och Visterhavet.

Skall introduktionen av Resursmatsedeln bli en realitet kravs att dagens animalieproducerande
bonder ges ett Idnsamt och ekologiskt hallbart alternativ. En satsning pa ekologisk odling i
kombination med odling av vall- och energigrédor for biogasproduktion har stora
forutsattningar att bli det barkraftiga alternativ som behovs, inte minst med tanke pa de
kraftigt stigande priserna pa handelsgodsel och fossila fordonsbranslen

Sverige skulle ocksa kunna bli till ett globalt foredome nér det galler hallbar utveckling,
framfor allt né&r det galler att hejda exploateringen av utvecklingslander for produktion av
livsmedel och fordonsbrénsle.

39



En anpassning av rotrestens naringsinnehall till behoven for specifika grodor utgor en
hornsten for introduktionen av en infrastruktur for biogas. Samrotning av olika ravaror med
rorflen kan bli intressant nar det galler att tillvarata den frigjorda arealen och samtidigt 6ka
kaliuminnehallet i biogddseln.(F8-9)

Med denna mathallning far vara husdjur méjlighet att utvecklas utifran sina egna
forutsattningar i ett liv i frihet praglat av livsbeframjande betingelser och vardighet.

De presenterade forslagen gynnar ocksa ett 6ppet levande landskap med hdg biologisk
mangfald. En tryggad matforsorjning i kombination med lokal produktion av vaxtnaring och
fordonsbransle bidrar dven till en minskad sarbarhet.
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