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LIVEWELL FOR LIFE — VANLIGA FRAGOR

1. Vad menas med en héllbar diet?

For att vara verkligt hallbar, maste vi se pa alla
miljomassiga, sociala och ekonomiska inverkningar
som uppstar fran den mat vi ater; det skulle vara en
enorm uppgift. Med sitt fokus pa& att minska
utslappen av vaxthusgaser (VHG) ar LiveWell-
talliken * mer inriktad p& en diet med gt
koldioxidutslapp, men projektet ser ocksa pa halsa,

naringsvarde och kostnad.

Vi tror att detta projekt och LiveWell-dieten &r forsta
steget mot en definition for en hallbar kost. Dess
malsattning &r att starta en debatt och fa
Europakommissionen att se narmare pa hallbara

dieter som en del av den framtida politiska agendan.

Andra omraden av speciellt intresse for WWF &r
vatten, land, kvave och biologisk spridning. Vi inser
att behoven inom dessa fragor utgor en del av den
slutliga definitionen pa en hallbar diet, men de ligger
utanfor innehdllet i var rapport. Balanserade,
halsosamma och hallbara matval for Frankrike,
Spanien och Sverige. Trots att LiveWell for LIFE inte
arbetar med dessa fragor inser vi att de utelamnats
men vi kommer att stéja andra som arbetar med

dem, eller som har det som ett uppféljningsprojekt.

Inom projektets ansvarsomrade kan vi saga ar att
LiveWell- dieten ar halsosam, kostnadseffektiv och

kommer att leda till en 25% minskning i utslappen av

! |ivewell-dieten &r en halsosam l4g koldioxiddiet som tar hansyn
till kulturella preferenser. Vi tror att LiveWell-dieten ar ett bra forsta
steg mot en mer hallbar kosthallning. Den inriktar sig pa att
minska VHG-utslappen, men inkluderar ocks& halsoméssiga,
socialt kulturella, ekonomiska och kvalitativa aspekter.
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vaxthusgaser. Den stdérsta minskningen kommer
genom att 6verga fran mat med hog inverkan till mat
til 1&g inverkan, som t.ex. gronsaker. Dessa
matprodukter kréver normalt mindre land, vatten och
godningsmedel. Som ettt resultat kommer
overgangen till en LiveWell-diet att ocksd berdra

andra miljomassiga aspekter.

2. Varfor siktar LiveWell endast till en 25%
minskning av utsléppen av
vaxthusgaser? En storre reducering ar

mojlig.

Forskning visar att en minskning av VHG o6ver 25%
ar moijlig, men det skulle betyda en stor férandring av
nuvarande dieter och kommer darfor troligen att

forkastas.

En av nyckelaspekterna for LiveWell ar att vara
acceptabel. LiveWell-dieten har en realistisk
malséattning av 25% reduktion av VHG med en diet
som ar familjar och varierande; vart arbete visar att

detta &r en realistisk malsattning som kan uppnas.

3. Finns det nagra ytterligare

rekommendationer for forskning?

Balanserade, halsosamma och héllbara matval for
Frankrike, Spanien och Sverige visar att ett
halsosamt och hallbart matval ar majligt inom olika

lander och att LiveWell-tallriken® kan adopteras och

2 Livewell-tallriken &r en synlig presentation av en hdlsosam och
hallbar kosthalining. Den visar typen och matportioner som en
normal vuxen person behover for en diet med lagt
koldioxidutslapp och som naringsmassigt &r genomférbart.
LiveWell-tallrikar har utvecklats for Frankrike, Spanien och
Sverige, de tre pilotlAnderna som valts for deras sinsemellan olika
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accepteras under flera olika forhallanden. Men det
visar ocksa att ytterligare forksning och analys kréavs
for att gora arbetet mer exakt och ge

vagledningshjalp till intressenterna.
Dessa inkluderar:

e Forskning med att forbattra
sammanstéliningen av VHG och data for att
uppskatta livscykler och darmed forbattra

modellen och riktlinjerna for intressenterna.

e Forskning inom andra faktorer som kan
paverka graden av minskning av VHG-
utslappen, som att &ata sasongsrelaterad
mat, olika satt att laga mat - inklusive
effekten p&  biologisk tillgAng  pa

naringsdmnen. Dessa ar komplexa faktorer

som var modell inte tar med i berakningen.

e VYtterligare forskning av effekten fran hallbara
dieter pa leveranser och prissattning,
inklusive system for subsidier till jordbrukare.
Vi ser att det finns ett samband mellan
leveranserna av olika produkter, t.ex. kott-
och mejeriproduktion, vilka skulle behéva tas

med i berdkningen.

e Hansyn till minoriteter och regionala dieter,
aven individuella dieter, hellre an att se pa

ett enda dietexempel for varje land.

e Forskning av konsekvenserna fran att
inkludera mer omfattande
hallbarhetsnormer, t.ex. vatten och biologisk

spridning, och mdjliga tekniska tillampningar

kosthallning och niva av politisk beredskap att anta LiveWell-
dieten.
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inom omradden som produktion och

distribution av livsmedel.
4. Varfor jamfér ni inte de tre landerna?

Det finns en oundviklig frestelse att férsoka jamfora
LiveWell- dieten mellan de tre landerna och dra
slutsatser darav. Vem har den mest hallbara
kosthallningen? Varfor ater manniskor i ett land mer
frukt &n i ett annat land? Varfér har det andra landet

mer kott i sin kosthallning? o.s.v.

En jamforelse mellan de tre landerna kan emellertid
vara orattvis och kan latt bli till en jamférelse av
kokkonst och matvanor i stillet for att balansera
halsa, kostnader och hallbarhet. Nar det galler
jamforelser skulle vi av olika anledningar Vvilja

uppmana till férsiktighet:

e Vi har forsokt att utveckla dieterna med
nationell godtagbarhet i atanke, dessutom &r
kokkonsten i de tre l&Anderna ar helt olika. Vi
har t.ex. mer potatis i Sverige och mer
spannmal och legymer i Spanien. Det &r
emellertid mer en fraga om preferens &n en
avgorande skillnad i dieten, dess hallbarhet

och naringsinnehall.

e Modellerna arbetar med nagot olika data.
Den franska modellen producerades med
data som enbart berdr kvinnor (som med
den ursprungliga Livewell UK), men p.g.a.
tillgdngen pa data framstalldes Spanien och
Sverige for en “genomsnittlig” person.
Rekommendationer fér néaringsvarden ar
medelvarden trots att de ar olika fér man och

kvinnor.
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Vi understryker att rekommendationer for
naringsvarden varierar avsevart mellan
landerna. Vi har forsokt att anpassa oss till
dessa nationella rekommendationer, vilka i
sin tur paverkar matvalet for varje tallrik. Att
satta upp en modell fér Spanien med
svenska naringsrekommendationer skulle
oundvikligen skapa en olamplig LiveWell-

tallrik for Spanien.

Den grad till vilken matbaserade riktlinjer for
diet har anvants som en begransning
varierar mellan landerna. For Frankrike
tolkade vi principerna och anvande dessa i
modellen. Foér Sverige anvandes den
generella principen av variationer enligt
Matcirkeln och vi behdll variation som var i
likhet med den nuvarande dieten. For
Spanien var de matbaserade riktlinjerna for
diet alltfor svara att berdkna varfor
begransningarna var huvudsakligen

baserade pa acceptabla kriteria.

Absoluta siffror kan inte jamféras. Valet av
mat och kvantitet i modellen ar baserat pa
relativa varden och inte definitiva sddana. Vi
tog tid att justera all data fér Sverige och
Spanien (speciellt for koldioxid men ocksa
for kostnad) for att sakerstélla att siffrorna
stammer. Vidare, siffrorna  for VHG-
utsléppen i Sverige &ar en uppskattning av
siffrorna for en livscykel till konsumenten,
medan siffrorna for Frankrike och Spanien

géller endast for detaljhandeln.
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Pa grund av detaljerna som kommer fran
dietundersokningar varierar antalet olika
matvaror i modellen mellan landerna (68 for
Frankrike, 277 for Spanien, och 88 for
Sverige). Detta paverkar utvecklingen av de
olika dieterna: ett storre antal
livsmedelsprodukter ger ett bredare urval fér

olika ldsningar.

Vad &r den gemensamma namnaren for

pilotlanderna?

Ett antal Overgripande likheter mellan de tre
naringsmassigt laga VHG-utslappsdieterna kunde

oberveras under var forskning:

Alla dieter visar pd en minskning av den
totala mangden mat konsumerad inom
kottgruppen. Detta &r oundvikligt eftersom

den maten har de higsta VHG-utslappen.

Som en kélla foér proteiner visar alla dieter en
O0kning inom konsumtionen av legymer.
Detta &r ater igen oundvikligt p.g.a. den
lagre nivan av VHG utslapp fran legymer i
relation till de flesta andra kallor for
proteiner, dven om de importeras langa
distanser. Dessutom kan det hjalpa till med
att halla matbudgeten konstant, eller till och
med minska den, eftersom legymer inte

kostar lika mycket som kott.

Alla dieter visar pa en 6kning av spannmal

som brdd, pasta och potatis.

Nivan i konsumtion av mejeriprodukter forblir

relativt likvardig med nuvarande konsumtion.



-7
LiveWell

for LIFE

6. Varfor sager ni inte till alla att bli

vegetarianer eller veganer?

| allmanhet att avtrycken frdn kott  och
mejeriprodukter ar mycket hogre an frdn andra
livsmedel: kottproduktion anvéander stora landytor,
vatten och energi. Om du vill minska dina avtryck
skulle ett effektivt satt vara att minska mangden av
kétt och mejeriprodukter som du ater medan du

fortfarande beaktar ditt naringsbehov.

En av nackdelarna som patraffats bland méanniskor
som blir vegetarianer ar att de 6vergar fran kott till
mejeriprodukter; det minskar inte deras vatten- eller
koldioxidavtryck, faktum &r att det kan hdja dem. Du
behover byta fran kott till andra kallor, eller ata

proteiner i form av nétter och bénor (se nedan).

WWEF rekommenderar inte att alla ska bli
vegetarianer, men uppmanar manniskor till att tanka
pa en reduktion i konsumtionen av hogt paverkande
mat och att hoja kvaliteten pa sin mat nar sa ar
mdjligt och ekonomiskt éverkomligt. Det ligger i varje
individs ratt att gora sina egna matval, men med
denna ratt kommer ansvaret att frdn valet inse hur
det paverkar andra manniskor och miljon. For att

gora sd, ar det viktigt att vi har s& mycket korrekt
information som mdjligt om dess inverkan. Det &r
darfor som WWF siktar till att h6ja medvetandenivan

om milibmassiga och sociala inverkningar fran mat.

For att tackla miljéproblemen som klimatféréandring
till en nivd som nu bradskande kravs, tror vi att
forandringar behdver ske inte bara till matval utan
ocksa till andra livsstilsval inom den utvecklade
varlden, som resor och energibruk i hemmen. Vi

anser inte att dessa forandringar ska ses som
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uppoffringar, en hallbar livsféring bor leda till en

battre livskvalitet och 6kat manskligt valbefinnande.
7. Hur mucket kott kan jag ata?

Kott &r ett speciellt kansligt och komplext &mne. Nar
man téanker pa kott ar det viktigt att forsta skillnaden,
kostnaden och fordelarna fran de olika
produktionssystemen. Sa val som att se pa hur kott
ar framstallt benéver man ta i beaktning insatserna:
huvudsakligen groda och vatten, markbruk och VHG-
utslapp, kvarlamningar fran koldioxid, inverkan fére
och efter produktion och den totala mangden som

atits, inte bara kostnaden gram fér gram.

Kott, rott eller vitt, &r en utmarkt proteinkalla for vissa
personer den béasta och mest kosthadsmaéssigt
gynnsamma formen av proteiner och andra
naringsamnen. Men det maste atas i ratta kvantiteter
och man kan inte utesluta att det finns andra former
av proteiner (se nedan). WWF vill foresla, av
miljdomassiga skal, att en reduktion av proteiner bor

komma fran kottprodukter.

Det finns manga enkla satt att minska konsumtionen
av kott, tex. ar det inte svart att andra en

kycklinggryta till en kyckling- och gronsaksgryta.
8. Vitt kott ar battre an rott, eller hur?

Vi anser det inte langre rattvist att sdga att vitt kott ar
battre &n rott, eller att manniskor bor byta fran rott till

vitt, eller vice versa.

Liksom rott kott ar vitt kott en utmarkt kalla for
naringsamnen och kan ha lag fetthalt beroende pa
art och produktionsmetod. | ratta kvantiteter ar det ett
utmarkt tillskott till en diet.
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Konsumtionstrender visar att EU:s konsumtion av
rott kott har hallits pa en relativt jamn niva sedan
1961; konsumtionen av kyckling har emellertid dkat
med 400% och flaskkott med 80%. Den dag nér
kyckling var en delikatess &r forbi. Nu finns kyckling
Overallt - i smorgasar, fardiglagad mat, sallader och
snabbmat. Ungefar halften av all soja inom EU ges
till  kycklingar, vilket har ytterligare inverkan
betraffande vital biologisk mangfald inom omraden

som Cerrado i Brasilien.

Det ar denna 0©kning av total konsumtion som
fororsakar betankligheter. Gram for gram ar vitt kott
battre for miljon, men nar man tar med den totala
konsumtionen &r skillnaden mindre klar och om man
tar med hela livscykeln i uppskattningen blir

resultatet annu mer suddigt (se nedan).
9. Och bearbetat kott?

Det kan vara ett utmarkt bruk av mindre populéara
kottstycken och técker Kkallskuret, bacon, korvar,
salami, chorizo, o.s.v. Det har emellertid visat sig
skapa allvarliga héalsoproblem. World Cancer
Research Foundation rekommenderar att man
undviker bearbetad mat. Forskning utférd av
Scientific Advisory Committee on Nutrition (SACN)
visar att ata rétt och bearbetat koétt formodligen 6kar
risken for magcancer. For att reducera denna risk
bor kottatare endast konsumera 70g av rott kott per

dag och undvika bearbetat kott.

10. Varfor séager ni inte till folk att &a mindre

mejeriprodukter?

Det ar en knepig fraga. Vi kanner val till inverkan fran

mejeriproduktion, frAn andrad koldioxid till bruket av
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land och om detta var en ren frdga om studie av

miljon skulle vi sédga: &t mindre mejeriprodukter.

Fran ett halsoperspektiv innehaller mejeriprodukter
animaliska fetter som, om de &ats i mangder, hojer
kolesterolhalten och &r férknippat med vissa
kardiovaskulara sjukdomar i motsats till de mer
traditionella matvalen. Men i ratta kvantiteter ar
mejeriprodukter en utmérkt kélla for kalcium - dock
alls inte den enda kallan - och andra naringsémnen.
Mejeriprodukter finns ocksd Overallt. Nar vi
studerade nuvarande konsumtionsménster fran
statliga data och jamférde dessa med riktlinjer for
naringsintag, visade det sig att de flesta manniskor
ater ungefar ratt mangd mejeriprodukter. Det bor
noteras att i Spanien, och generellt inom
medelhavsregionen, rader en lag tolerans mot laktos
i mjolk, p.g.a. den traditionellt lAga konsumtionen
inom omradet. | kontrast, i nord och
mellaneuropeiska lander, ar toleransen hogre som

ett resultat av en hdgre mjolkkonsumtion.

Vi fann ocksa att méanniskor kan fortfarande &ata
nuvarande mangd av mejerivaror och dnda minska
sina koldioxidavtryck med 25%. Eftersom vi ar en
bevisbaserad organisation och detta ar vad bevisen
pavisade, ser vi ingen anledning att saga till
manniskor att &ata mindre  mejeriprodukter.
Naturligtvis kan folk variera, eftersom kor inte ar det

enda djuret som férser oss med mejerivaror.

Om manniskor vill &ta mindre mejeriprodukter,
rekommenderar vi att de ater riktiga alternativ som
tofu, grona bladgronsaker som grénkal, en del brod,
sojamjolk, roda boénor och agg, dar samtliga

innehaller D-vitaminer och kalcium.
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11. Vilka andra kéllor finns det for proteiner?

Ett brett urval av matvaror &r proteinrika. Den béasta
kombinationen av proteinkallor beror pa regionen i
varlden, tillgdng, kostnad, typer av aminosyror och

balans av naringsamnen samt personlig smak.

P& varldsbasis bidrar mat och proteiner fran véaxter
till runt 60% av behovet per person. Medan i
Nordamerika ar animaliska livsmedel kéllan till 70%

av proteiner.

Kott, 4gg och fisk ar kéllor av kompletta proteiner.
Mjolk och mjolkbaserad mat &r ocksa goda kallor for

proteiner.

Vegetariska kallor fér proteiner inkluderar gryn och
spannmal, legymer, nétter, fron och frukter. Legymer
har en hogre koncentration av aminosyror och ar en
mer komplett Kkalla for proteiner an gryn och

spannmal.

Legymer ar rika pa lysin och treonin, aminosyror som
spannmal saknar. Medan spannmal har rikligt med
cystein och metionin (sulfa aminosyror som behdvs
for att sammanfoga den viktiga aminosyran taurin i
narvaro av vitamin B6 som inte finns i grénsaker),
som du inte finner i legymer. Darfér erbjuder en
kombination av bade, spannmal och legymer, en hel

rad av kvalitetsproteiner.

Exempel pa& vegetariska proteinkallor inkluderar
sojabodnor, linser, réda bodnor, vita bénor,
mungbénor, kikarter, mandel, parandtter,
cashewnotter, pecannétter, valnotter, bomullsfron,
pumpafron, sesamfron och solrosfron, havre, rag,
hirs, majs, ris vete, spagetti, bulgur, sorghum,

amarant och mjéimalla.
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12. Vad sédgs om matmil? Ar lokalt battre?

| ett ndtskal, som med allting annat kring mat, ar det
komplicerat. Det beror pa den transport man anvant

och definitionen pa lokala livsmedel.

Inverkan pa& miljon fran transportering &r ofta en
mindre del av livsmedlens totala inverkan och en hel
del av detta ager rum nér vi reser till och fran affaren.
Och, ar det mojligt att kopa en produkt, lat oss saga
en paj, som ar tillverkad lokalt men vars ingredienser
kommer  frén hela  vérlden med olika
produktionssystem. Pajen ar global men tillverkad
lokalt.

Om du kanner till produktens forutsattningar, hur den
har odlats, transporterats och tillverkats och du ar
nojd, da ar lokalt ett bra steg framéat eftersom den
kan ha lagre avtryck och du stbder det lokala

sammbhallet.

Debatten blir annu mer komplicerad om man ser
ordet lokal pa EU nivd. Om EU var helt
sjalvforsorjande kan man havda att det skulle tka
sarbarheten av nationernas livsmedelsforsorjning
fran daligt vader, farsoter och missvaxt. Men om du
inte stdder ditt eget jordbruk okar du din egen
sarbarhet och du kan ocksa forlora en del av de
tilhérande fordelarna for miljon. Vara jordbrukare
forsvinner och med dem deras expertis. Dessutom
skulle insatser for jordbruket som konstgddsel,

maskiner och energikallor fortsétta att importeras.

Vidare ar miljoner manniskor i utvecklingslanderna
beroende av jordbruksexport till EU for sitt uppehélle.
Att plotsligt sluta att importera livsmedel skulle vara

skadligt fér ekonomin och sociala strukturer hos
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manga utvecklingslander som vi har uppmuntrat att
odla mat for vara tallrikar. Denna skada skulle kunna
fororsaka avsevéarda sociala problem och resultera i
vitt spridda ekologiska skador nér samhéllen soker

nya vagar att overleva.

Sjalvforsorjning ar darfor oférenligt med det
nuvarande globala systemet, men matsuveranitet,
dar manniskor  sjalva  beslutar om  sitt
livsmedelssystem, ar ett koncept som vi haller med
om. Det finns manga matvaror och produkter, som
kaffe, kakao och en del tropiska frukter, som inte
vaxer inom EU men som fortséattningsvis kommer att
vara en del av var varukorg. Om ett livsmedel inte
kan odlas inom EU, rader vi att det inkops fran
ansvarsfulla Kkallor i andra lander, medan man
forsoker att handla majoriteten av mat och dryck

lokalt och sdsongmassigt.
13. Vad sdgs om sasongsmassighet?

Ofta nar vi talar om sé&songsmassig mat menar Vi
lokal eller nationellt sasongsrelaterad mat; vi
forsoker att ata inom en naturlig cykel. Traditionellt
om vi ville ha jordgubbar eller arter utom sasong
bevarades de pa nagot satt genom nedfrysning,

konservering, inlagda eller gjorda till sylt.

Pa det hela taget ar sdsongsmassig mat mer hallbar;
den forbrukar mindre energi och mindre VHG om
den inte tvangsodlas utom sasong. Men i tkad grad
har vi vant oss vid att ha det vi vill ha och nér vi vill
ha det. Nu betyder inte nodvéndigtvis lokal och
under sdsongsmassig; det gar att kopa saker som ar
lokalt producerade utom sésong, som tomater i norra
Frankrike under vintern, och det gar att kopa saker

frén andra sidan jordklotet som &r i sdsong dar.
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Idag ar det enda sanna séttet att ata sasongsmassigt
att lara sig vad som &r sasong, bade hemma och
utomlands. Detta ar speciellt foérdelaktigt for lander
med en kortare odlingssasong och fler ’hungriga

manader’, som t.ex. Sverige.

Att ata sdsongsmassigt ar ett bra satt att &ta men det
ar inte ett enkelt begrepp; det finns manga
Overvaganden, ofta fler &n vad manniskor har tid att

smalta.

Vi ser pd hur mat har odlats: har det odlats
utomhus? Intensivt? Hur har det transporterats till

marknaden? Vem har odlat det? Ar det certifierat?

Vi kan beakta vilken typ av mat som odlats: Ar det en
traditionell skord fran landet eller har marknaden
utvecklats s& som var smak har? Ar det en inhemsk
skord? Har den anpassats till en ny plats? T.ex.
tomater, chilifrukt och potatis kommer fran

Sydamerika men odlas nu éver hela varlden.

Vi behover ocksa beakta klimatférandringen och hur
den andrar pa vaxtsasongen och i vissa fall platsen,
du kan t.ex. nu odla persikor i Storbritannien! Allt

detta paverkar hur vi ser pa sasongsmassighet.

Att ata sdsongsmassigt ar inte ett antingen eller val:
du kan &ta sasongsmassigt och lokalt nar skorden sé
tilldter och du kan se till att nar du koper andra
skordar stoder du en smaskalig producent i ndgot av
utvecklingslanderna. Vi kan é&ta lokal sédsongsmat
anpassad att vaxa dar vi bor och mer exotisk mat

odlad av producenter annorstades.

Och om vi vill ha mer traditionell mat utom sasong ar

det inget fel med en burk tomater, eller frysta bar.
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14. S& hur blir det d& med konserver och

fryst mat?

Om, t.ex. en svensk person verkligen vill ha lokal
mat som har odlats under sasong under hela aret,
kan detta bli det basta valet. De &r fortfarande fulla
av néring, ibland ofta som ett resultat av den snabba
konserveringstekniken men det kan ha ett annat

avtryck tack vare paketering och lagring.
15. Vad sags om ekologiskt?

Ekologisk mat ar bra av manga orsaker, inklusive
biologisk mangfald och minskat beroende av
godningsmedel baserat pa fossila branslen och
kemiska bekampningsmedel - WWF rekommenderar

definitivt att handla ekologiskt.

Metoderna som anvands for ekologiskt jordbruk
siktar till att bevara eller bygga upp jordens
bordighet, minimera miljoskador och minska bruket
av icke fornybara resurser. Strikta regler bestammer
vad en ekologiska lantbrukare kan eller inte kan
gora. Ekologiska lantbrukare kan inte odla genetiskt
modifierade vaxter, de ar starkt begréansade i sitt val
av kemiska godnings- och bek@ampningsmedel, att
féoda upp kreatur utan rutinmassigt bruk av
lakemedel och antibiotika. Resultaten &r livsmedel
som & GM-fria, har lagre rester fran

bekampningsmedel samt farre tillsatser.

Men att kopa ekologisk mat ar inte alltid en lésning
som alla har rdd med. Dessutom behover ekologisk
mat i allménhet stérre markarealer for att producera
samma mangd av livsmedel som ett intensivt
system. Darfér, om ekologiskt skulle bli det

acceptabla sattet att producera mat ar det troligt att
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mer land skulle behévas for att producera tillrackligt
med mat, med resultat att mindre mark blir tillgangligt

for biologisk mangfald.

Att véalja ekologiska livsmedel behdver dessutom inte
betyda att du automatiskt far ett |agt
livsmedelsavtryck. Aterigen géller alla évervaganden
som behandlats ovan betraffande lokalt producerad
mat och sdsongsmassighet. Som med all mat, att
véalja ekologisk mat producerad utom sdsong kan
betyda att maten har odlats i ett uppvarmt vaxthus, i
t.ex. Sverige, eller utomlands, vilken kan betyda att
stora mangder energi har anvants for antingen

uppvarmning eller transportering.

Som vi har sett med LiveWell-principerna, finns det
andra matval som kan géras som fortfarande har en
starkt positiv inverkan p& miljon férutom att &ata

ekologiskt.

16. Hur passar LiveWell in med
rattvisemarkning/ekologiskt/lokalpriducer

ad mat/ata under sadsong etc.?

Alla dessa ar olika produktionssystem: att producera
livsmedel som ger lantbrukarna ett rattvist pris eller
som uppfyller en viss standard. De har alla sina

meriter.

LiveWell ligger pa en niva ovanfor detta, det ser pa
vad vi verkligen konsumerar oberoende av pa vilket
séatt det ar odlat. Vi tror att det gor LiveWell till ett
verkligt inklusivt forslag eftersom det &r latt att forsta
och latt att gora. At mer véxter och mindre koétt eller
kraftigt bearbetad mat. Det finns inga markeslappar
man behdver forsta och det r inte till ndgot Gverpris.

Vi séger inte att vi inte ar bekymrade dver hur mat
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produceras; vi sager att det ligger utanfér avsikten

med detta arbete.

Nar du val foljer LiveWell principerna kan du vélja att
stddja nagon eller alla av dessa mycket vardefulla

synpunkter.
17. Vad ségs om biologiskt tillgénglighet?

Inte allt det vi ater absorberas eller anvandes av vara
kroppar. Vart matsmaltningssystem forstér och
degraderar naringsamnen innan vara kroppar kan
anvanda dem. Den méangd av naringsamnen som

absorberas kallas biologiskt tillganglig.

Att forstd hur olika fodoamnen reagerar med
varandra kan hjalpa dig att f& ut mer naring fran din
maltid. Hur du kombinerar din mat kan paverka den

biologiska tillgéngligheten.

Tomater har, t.ex. lycopen, en stor antioxidant som
absorberas mycket battre nar den ar kokad. Farska
tomater har en total antioxidantpotential av runt 80.
Men genom att koka eller konservera dem gar

antioxidantpotentialen upp fem- eller sexfaldigt.

Nagonting kan ha en stor biologisk tillganglighet pa
egen hand men nér det kokas eller kombineras med
nagot annat minskas den biologiska tillgangligheten.

Ater igen, detta &r inte enkelt att mata.
18. Vad ségs om djurens valfard?

WWF ar en skyddsorganisation foér biologisk
mangfald vars huvuduppgift ar att skapa en planet
dar méanniskor kan leva i harmoni med naturen. Vi
koncenterar oss pa& att finna Iosningar till
nyckelfragor for miljon, som klimatférandring och

minskad biologisk méangfald. Trots att vi inte &r en
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valfardsorganisation  fér  djur  tror vi  att
jordbruksystemen inte bor &ventyra djurens valfard.
Men fragor om djurens valfard vid jordbruk ar
komplexa och av den anledningen kan vi inte ha en
bestamd asikt.. Vi har inte expertkunskap att
bedéma detta sa vi hanvisar till andra som WSPA

och Compassion in World Farming for dessa fragor.
19. Varfor ar vissa avtryck olika?

Det finns olika satt att méata inverkan fran en produkt,
det beror pa tillgangliga data och hur mycket du vill
mata. Produktionen, processen, transportering och
paketering av livsmedel kan ha olika inverkan. De &r
direkta och indirekta och kan vara svara att mata.
Utstrackningen av matbara inverkningar beror pa
startpunkten. En del ser bara pa inverkan under
produktionen p& bondgarden, andra pa koldioxid
eller vatten. Medan andra studier tar in en hel
livscykel i analysen som ser pa vad som hande fore,

under och efter produktionen.

Tag en kyckling. Du kan mata fagelns direkta avtryck
under dess livstid tills den lamnar bondgéarden och
dar ar de ganska gynnsamma. Avtrycken dkar nar du
inkluderar konsumtion, vad som kastas bort och
avtryck fran lagring. Det ser fortfarande bra ut gram
for gram ur ett koldioxodperspektiv i jamforelse med
notkott.

Men det blir mindre gynnsamt nar man ¢kar skalan
med antalet kycklingar som genomsnittspersonen
ater i jamforelse med mangden no6tkott (se ovan).
Situationen blir mer diffus nar man inkluderar
kycklingens mat. Du behdver odla groda, inklusive
soja. For att odla nagonting behover du go6dning,

land, bek&mpningsmedel och mer vatten.
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Godningsmedel ar ofta oljebaserade och innehaller
stor mangder kvéave. Gdodning- och
bekéampningsmedel slutar ofta upp i vattentéakter eller
floder vilket kan fororsaka 6vergodning. Overflod av
naringsadmnen i vattendrag fororsakar dddszoner i
havet. Dessa kan patraffas vid mynningen av alla
storre floder i varlden och fororsaka dod for manga

marina organismer.

Tillbaka till gréda: varje storskaligt jordbruk innebar
plogning vilket leder till utslapp av koldioxid,
jorderrosion och foérlust av jordens biologiska
mangfald som ar vital for liv pa denna planet. Bruket
av bekdmpningsmedel resulterar i fororening, forlust
av vild flora och fauna medan tillstdndet for insekter
ar kanske det mest oroande. Land som har évergatt
till jordbruksareal innehaller inte langre sa stor
biologisk mangfald till ytterligare kostnad. Detta &r
mest markbart nar land anvandes till att gro soja i

Sydamerika.

En sidofrdga ar forlusten av agronomisk biologisk
mangfald allteftersom vi inhamtar vara kycklingar
och soja fran en begréansad genpool som ar
programmerad att var den mest produktiva.
Sarbarheten harav demonstrerades med torkan i
USA under 2012 vilken o6delade soja och
sadesskordar. Eftersom dessa till storsta delen utgér
fodan for kycklingar, kommer minskning i leveranser
och pris6kningar att paverka kostnaden for kyckling

eller 4gg.

Nar man tar ett steg tillbaka och ser pa hela bilden,
vilket LiveWell tror vi maste gora, ger i verkligheten
den billiga kycklingen med Iag koldioxid egentligen

ett mycket storre avtryck an vad som ibland

Friska manniskor, frisk planet

*
WORKING ® * 7 %
TOGETHER FOR &) X ef %
HEALTHY PEOPLE * l/ *
SND A HEALTHY - | o« %
st WWF * ok X

framstalls, och nar man jamfor med fritt uppfodda far

eller kor verkar den inte vara sa fordelaktig.

Och detta galler innan man jamfér nivan av
naringsamnen, speciellt hur fodret paverkar naringen
i djuret, bruket av antibiotika och beaktar sociala
inverkningarna som landratt och priset betalat till

uppfédaren.

20. Hur vet du att fisk och skaldjur &r

hallbara?

Valj Marine Stewardship Council (MSC) certifierade
fiskprodukter nér du kan. Flera fiskodlingar runt
Europa ar redan MSC-certifierade, och en del
fiskodlingar arbetar for att bli certifierade. Du finner
produkter sa skilda som kréaftdjur och sjotunga. Flera
stora stormarknader har atagit sig att i framtiden
endast sidlia MSC-certifierad fisk, sa tillgangen

kommer att 6ka raskt under kommande ar.

Om MSC inte finns att f&, rekommenderar WWF att

du foljer foljande riktlinjer:

e Variera! Prova olika sorter som alternativ till

ditt traditionella val.

e Kop lokalt fangad fisk. Det kommer att stodja
den lokala ekonomin och fiskeindustrin och

sakrar ocksa att fisken &r farsk.

e Fraga din fiskhandlare hur fisken fangats.
Traditionella metoder som lina, korgar, fallor
(t.ex. hummerlador) och bruk av dykare kan
vara battre &n mindre selektiva nat, som
t.ex. trdlar. Dessa metoder inriktar sig pa
fullvuxna fiskar och tenderar att vara béattre

pa att undvika andra sorter.



-7
LiveWell

for LIFE

e Lar kanna din fiskhandlare. L&t din
fiskhandlare veta att du & en kund med

urskiljning och att du vill veta vad du ater.

o Folj rekommendationerna i

Fiskkonsumenternas Riktlinjer fran WWF°.
21. Ska jag kopa odlad eller vildfangad fisk?

Aquakultur &r inget alternativ till dverfiskning, det ar
en ytterligare verksamhet for en hallbar fiskerinaring.
Det ar viktigt att inte uppmana till 6verkonsumtion av
fiskprodukter. Aquakultur ar inte en lésning i sig
sjalvt. Fiskar maste ligga lagt i matkedjan och

verksamheten maste vara héllbar.

Aquakultur, eller fisk- och skaldjursodlingar &r det
snabbast véaxande matproduktionssystemet i
varlden. Om den sker med ansvar utgor den ett
genomforbart satt att mota den enorma efterfragan
pa fisk och skaldjur. Fiskodlingar bidrar redan en
avsevart till tillgangen pa fiskprodukter med en
produktion av halften av véarldens fisk och skaldjur.
Ansvarsfull fisk- och skaldjursodling &r absolut
nodvéandiga for framtiden av var mat och vara vatten
om vi ska kunna tillmotesgd efterfragan pa fisk och
skaldjur i framtiden. Som med all odling paverkas
ocksa miljon fran fiskodling. De flesta stormarknader
har redan uppférandekoder for ansvarsfull

upphandling av odlad fisk och skaldjur.

3

http:/imww.wwf.es/que_hacemos/mares_y_costas/nuestrs_solucio
nes/pesca_sostenible/consumo_responsable/guia_de_consumo_r
esponsable_de_pescado/
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22. Vad ar Aquaculture  Stewardship

Council?

WWF arbetar med ett stort antal olika intressenter for
att skapa standarder som matbart kan minska
inverkan associerad med branschen. Dessa
standarder kommer att skétas av en organisation
som kallas "the Aquaculture Stewardship Council
(ASC)".

Sedan processen att starta ASC inleddes under
2004 med en serie multi-intressenters
rundabordssamtal, kanda  som Aquaculture
Dialogues, har en ansenlig summa fonder
investerats i att engagera intressenter i processen
och sakra att dialogen inte &r industribaserad, utan
ger en balancerad syn fran alla intressenter. Mer an
35 Aguaculture Dialogue-méten har redan hallits i
varldens mest prominenta fiskodlingsregioner. Det
inkluderar rak-méten forra aret i Asien och
Sydamerika och lax-méten i Skottland. Dessa samtal
ar oppna for alla och WWF uppmanar alla
intressenter, inte bara fran industrin, att angagera sig

i dem.

Mot slutet av 2013 kommer det att finnas ASC-
certifierade produkter p& marknaden med ASC-
etiketter. Hall utkik efter marklapparna och ké&p

dessa fiskar och skaldjur.
23. Vad ar Livewell UK?

Den brittiska rapporten Livewell — balanserade,
halsosamma och hallbara matval fran 2011
anvander brittiska myndigheters egna riktlinjer for
naringsamnen som grund. Det beskriver en

naringsmassigt halsosam diet som skulle hjélpa oss


http://www.wwf.es/que_hacemos/mares_y_costas/nuestrs_soluciones/pesca_sostenible/consumo_responsable/guia_de_consumo_responsable_de_pescado/
http://www.wwf.es/que_hacemos/mares_y_costas/nuestrs_soluciones/pesca_sostenible/consumo_responsable/guia_de_consumo_responsable_de_pescado/
http://www.wwf.es/que_hacemos/mares_y_costas/nuestrs_soluciones/pesca_sostenible/consumo_responsable/guia_de_consumo_responsable_de_pescado/
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att uppnd den nddvandiga 25% minskningen i
utslappen av véaxthusgaser ar 2020 som kravts i

lagen om klimatférandring.

Det ser pa sattet manniskor i Storbritannien ater just
nu och jamfér det med de befintliga naringsmassiga
EatWell-tallrik) och
postulerar LiveWell 2020- tallriken, en hallbar

kraven (Storbritanniens

version. For att illustrera detta pa ett satt som folk latt
forstar har vi utarbetat ett exempel pa en veckas
inkopslista och meny (baserade pa naringsbehovet

for en vuxen kvinna).

Rapporten ger en bild av ett satt att dta som &r bra
for planeten och &ven bra for halsan. For en del kan
det aven bli billigare. Det &r inga radikala forslag, det
ar en diet som innehaller kétt och fisk varje dag
inklusive allt frdn kycklingcurry till makaroner med

ost.

Nar det talas om mat blir alla lite varsamma néar de
blir tillsagda vad de ska gora. Allt later lite
komplicerat, kolesteroler, méttat fett, organiskt,
matmil, sdsongsmassighet. Den goda nyheten ar att
det behover inte vara komplicerat. Vad som é&r
halsosamt fér manniskor ar, mer eller mindre, ocksa

hélsosamt for planeten.

Betraffande vad vi éter &r det forsta vi alla behéver
gora att ata mer frukt och gronsaker och mindre kott
och kraftigt bearbetad mat. | Storbritannien géller
fem LiveWell-principer, vilka kommer att aterbesokas
och skraddarsys for varje pilotland och LiveWell for
LIFE projektet i sin helhet:
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1) At mer véxter, njut av frukt och gronsaker

En av de nyckelatgarder vi kan ta ar att ata mer
vaxter, frukt, gronsaker, bonor, notter, spannmal som

en del av var kosthallning.
Hur mycket frukt bor du ata per dag?

Tva till tre stycken frukt ar tillrackligt, resten av dina
fem eller mer per dag bor vara gronsaker eller andra
vaxter. Anledningen ar att frukt, trots att det ar en
utmarkt kalla av naringsamnen, ocksa innehaller
mycket socker, nagot som i 6verdrivna méngder inte
ar bra for oss. Genom att &ta tva portioner frukt per

dag har vi gladjen av dess fordelar utan biverkningar.

I en del lander och fér vissa personer har
meddelandet om fem per dag tolkats som att ata fem
eller fler portioner av frukt och mycket lite gronsaker.
Det skulle resultera i dverkonsumtion av socker och
det skulle vara svart, om inte omdjligt, att fa de
ovriga naringsamnena i en stor variation fran olika

fargers gronsaker.

2. Kasta bort mindre livsmedel. 33% av mat gar

forlorat eller kastas bort.

3) At mindre kott. Kott, rott eller vitt, kan vara ett
smakligt komplement hellre &n det centrala i en god

maltid.

4) At mindre av bearbetade livsmedel. Bearbetade
livsmedel tenderar att vara mer resurskravande att
producera och innehaller ofta héga halter av socker,

fetter och salt.

Manga typer av livsmedel klassificeras som
bearbetade. Det &r nastan omdgjligt att undvika

bearbetad mat, frdn en limpa brod till ett paket
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jordnétter. De flesta manniskor i Europa far Over
halften av sin mat fran bearbetade kallor. Vi ar fullt
medvetna om den nyckelroll som bearbetade
livsmedel spelar i var kosthallning och vi skulle aldrig
sdga: at inte bearbetad mat. Det ar bara fran
LiveWells synpunkt battre att ata mer halsosam mat
och laga mer mat fran bérjan, atminstone da och da.
Det kommer alltid att vara ett battre val ut
miljésynpunkt och det har férdelen att féra samman

manniskor och lara sig nya fardigheter.

En del bearbetad mat innehéller tomma kalorier som
kan uppmuntra folk till att &ta mer medan de inte ger

nagra avsevarda naringsmassiga fordelar.

Men, kraver inte bearbetad mat mindre energi néar

den lagas?

Det kan vara sant. Att laga mangder av ratter i en
industriell ugn anvander mindre energi &n att laga
maten hemma. Vi méste komma ihag att majoriteten
av avtrycken fran mat sker pa lantbruket, val innan
det preparerats eller kommer till vara kok. Om vi
verkligen vill minska avtrycken fran mat skulle vi ata
andra produkter. Mangder av bearbetad “fardigmat”
kommer i massor av omslag, vilka inte endast kréver
energi att producera och paketera utan behéver
ocksd kastas bort. De ar ofta gjorda av naturliga
resurser, ofta plast. Om vi lagar mat frAn grunden

hemma undviker vi detta.

Bearbetad mat i moderation ar OK; vi behdver bara
4ta lite mindre och undvika att &ta for manga med

hodga fetthalter, eller salt, eller socker, eller alla tre.
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5) At certifierad mat. Kop, nar s& ar mojligt, mat som
uppfyller en trovardig certifierad standard som MSC

for fisk, eller rattvisemarkning.



