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Sammanfattning

Den har rapporten ger en 6versikt over miljo-, kretslopps- och halsoeffekterna av sex stycken
kostmonster. Miljo-, kretslopps- och hdlsoeffekterna begransades till ett mindre antal aspekter for
att gora arbetsbelastningen realistisk. Syftet med 6versikten ar att underlatta for konsumenter att
gora mer informerade val nar de viljer sitt kostmonster. All data i studien insamlades genom en
litteraturstudie, varefter de sammanstalldes och bearbetades i en databas som kan anvandas vid
eventuella fortsatta studier.

Kostmonster valdes med avsikten att skapa en spridning i resultaten, samtidigt som de skulle vara
relevanta och bekanta fér konsumenter. Som utgangspunkt for studien valdes en referenskost
baserad pa hur personer bosatta i Sverige har uppgivit att de dter i en matvaneundersdkning. De
ovriga kostmonstren ar: 5:2-dieten som ar en kaloribegransad variant av referenskosten, en kost
baserad pa Livsmedelsverkets rekommendationer (SLV-kost), en kolhydratsnal men fettrik kost
(LCHF) samt tva kottbegransade kostmonster, vegetarian- och vegankost.

De kvantitativa aspekterna: kolfotavtryck, vattenanvandning, landyteanvandning, fosforintag,
kadmiumintag, kadmium/fosfor-kvot och naringsinnehall, baseras pa kostmoénstrens paverkan under
en vecka. Den kvalitativa delen av resultaten, hur kostmonstren paverkar risken for hjart- och
karlsjukdomar samt cancer, ges i form av en 6versikt av paverkan pa en individ 6ver en langre tid.

Det visar sig att LCHF hade hogst kolfotavtryck och landyteanvandning medan vardena var lagst for
vegankosten. Vegankosten hade i stallet hogst vattenanvandning, nagot som skulle kunna vara
annorlunda om tofu inte hade varit en betydande komponent i kosten. SLV-kosten visade sig ha
hogst kadmiumintag och vegankosten hogst kadmium/fosfor-kvot, i kontrast till LCHF som hade de
lagsta. Den veganska kosten hade lagst fosforintag vilket kan jamforas med LCHF som hade hogst.
SLV-kosten visade sig vara ndrmast de Nordiska naringsrekommendationerna (NNR) medan LCHF
skiljde sig mest. Dessutom minskade samtliga undersékta kostmonster risken for hjart- och
karlsjukdomar och cancer i jamforelse med referenskosten, férutom LCHF som 6kade risken. Det boér
samtidigt noteras att det finns betydande osakerheter i flera av resultaten.

Rapporten ger konsumenter en fingervisning om vilka val som kan goras i kostmoénstren for att
paverka och forbattra dem ur miljo-, kretslopp- och halsoperspektiv. Kadmiumhalter och
miljopaverkan saknas for flera livsmedel och kostmonstrens uppbyggnad kan ha paverkat och
begransat resultaten. Darfor kan fragan ”Miljésmart, kretsloppsanpassad och hdlsosam kost — gdr det
att férena?” i dagslaget inte besvaras, men resultatet kan ge vissa fingervisningar om hur aspekterna
kan forbattras utgaende fran en viss kost. En kostvagledning har gjorts enligt resultatet.

Nyckelord:

Kost; Miljo; Kretslopp; Halsa; Konsument; Databas; Kolavtryck; Vattenanvandning;
Landyteanvandning; Kadmium; Fosfat; Kadmium/fosfor-kvot; Naringsinnehall; Hjart- och
karlsjukdom; Cancer



Abstract

This report provides an overview of the environmental, biogeochemical cycle and health effects of six
different diets. The environmental, biogeochemical cycle and health effects were limited to a small
number of aspects to make the work load realistic. The aim is to make it easier for consumers to
make more informed choices when choosing their diet pattern. All the data in the project is collected
from a literature study and then compiled and processed in a database that can be used for further
studies.

The diets were chosen with the intension to create a spread in the results, and to be relevant and
familiar to consumers. As a starting point for the study, a reference diet was based on how residents
of Sweden have stated that they eat in a food habit study. The other diets are; the 5:2-diet which is a
calorie restricted type of the reference diet, a diet based on Livsmedelsverket’s recommendations
(SLV diet), a diet rich in fat (LCHF) and two meat restricted diets; vegetarian and vegan diets.

The quantitative aspects; carbon footprint, water use, land surface use, cadmium intake, phosphorus
intake, cadmium/phosphorus-ratio and nutrient content are based on the diets impact during one
week. The second part of the results, how diets affect the risk of cardiovascular disease and cancer, is
in the form of a qualitative overview of the impact on an individual over time.

It turns out that LCHF had the highest carbon footprint and the biggest land surface use, while for the
vegan diet these values were lowest. The vegan diet had the biggest water use, something that could
have been different if tofu would not have been a significant component of the diet. The SLV diet
was found to have the highest intake of cadmium and vegan diet the highest cadmium/phosphorus
ratio, whilst the LCHF had the lowest. The vegan diet also had the lowest phosphorus intake which
can be compared with the LCHF that had the highest. The SLV diet proved most optimal according to
nutritional recommendations whilst LCHF was less optimal in this respect. In addition, all diets
decreased the risk of cardiovascular disease and cancer in comparison to the reference diet besides
LCHF which increased the risk. It should however be noticed that there are significant uncertainties in
many of the results.

The report gives consumers an indication of the choices that can be made in their dietary patterns to
influence and improve them from an environmental, biogeochemical cycle and health perspective.
Values of cadmium concentrations and environmental impacts have been missing for several
foodstuffs and the structure of the constructed diets may have influenced and limited the results.
Therefore, the question “eco-smart, ecocyclic and healthy diet - is it possible to combine?” cannot be
answered today, but the results can give some pointers on how the aspects can be improved based
on a specific diet. A dietary guidance has been made according to the results.

Keywords:

Diet; Environment; Biogeochemical cycle; Health; Consumer; Database; Carbon footprint; Water use;
Land surface use; Cadmium; Phosphate; Cadmium/phosphorus-ratio; Nutrition; Cardiovascular
disease; Cancer
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1 Inledning

Redan for 2400 ar sedan féresprakade Hippokrates “lat mat vara din medicin och medicin din mat”
(Lucock, 2004, s. 214) och sedan dess har det funnits manga forslag pa kostmoénster (Foxcroft, 2012).
Idag finns det en uppsjo av olika kostménster att vdlja mellan utifran ett hdlsoperspektiv. Valet av
kost kan dven styras av motiv som hansyn till miljon, naturens kretslopp och etiska uppfattningar.

Det forsta moderna kostmonstret lanserades 1863 i broschyren ”Letter on Corpulence, Addressed to
the Public by William Banting”. | den féresprakade William Banting bland annat ett minskat intag av
fett och socker samt mer grénsaker i kosten (Encyclopedia Britannica, 1911). Den moderna
vetenskapens forstaelse fér hur manniskor paverkas av sin féda borjade for ungefar hundra ar sedan.
Da borjade bland annat begrepp som kalori, protein och fett forstas och kopplas till manniskans kost
(Carpenter, 2000). Kring ar 1900 blev kaloriintaget fér manga i vastvarlden tillrackligt stort for att
valet av kost skulle bli intressant for fler samhallsklasser (Blom, et al., 1986) och idag kopplas
kosthallning till flera folksjukdomar, exempelvis hjart- och karlsjukdomar och cancer (World Health
Organization, 2004).

Globalt sett har manniskans paverkan pa miljon 6kat kraftigt sedan industrialiseringen, och under
1900-talet mangdubblades bland annat all konsumtion, produktion och vattenférbrukning samtidigt
som till exempel varldens skogsareal och fiskbestand minskade. Den moderna miljédebatten tog fart
under senare halvan av 1900-talet och idag diskuteras ett stort antal fragor, exempelvis
vaxthusgasutslapp och évergédning (Holm, 2013). Debatten har dven inkluderat matkonsumtionen
och dess effekter samt vilka val av livsmedel som &r bast ur ett miljoperspektiv.

Det finns idag en mangd undersékningar som analyserar hur valet av kostmonster paverkar olika
enskilda aspekter, till exempel vaxthusgasutsldapp eller risken for hjartattack. Daremot finns en brist
pa studier som kopplar samman olika perspektiv och ger en helhetsbild av olika kostmonsters
effekter pa miljo, kretslopp och hélsa. Dessutom saknas specifika undersékningar om hur olika
kostmonster till exempel paverkar 6vergédningen genom fosfor eller hur mycket kadmium de
innehaller.

2 Syfte

Rapporten ska ge ett underlag for att kunna konstruera en 6versikt av miljo-, kretslopps- och
halsokonsekvenserna for sex kostmonster, vilken konsumenter i sin tur ska kunna anvanda for att
gora mer informerade val nar de utformar sin kosthallning. For att astadkomma det har ska en
databas skapas som sedan ska kunna anvandas vid eventuella fortsatta studier.



3 Teori
Det har kapitlet ger en 6verblick 6ver de problem som méanniskor star infor pa omradena miljo,
kretslopp och halsa.

3.1 Miljo

Dagens samhalle star infor en rad miljoproblem orsakade av ménniskan. Utslapp av vaxthusgaser gor
att temperaturen pa jorden hojs, vilket leder till att glaciarer och inlandsisar smaélter och orsakar
héjda havsnivaer samtidigt som manniskor far brist pa dricksvatten (Hultqvist, 2000).
Bekampningsmedel forgiftar marker och vatten, vilket i sin tur forgiftar naturen som vidare leder till
minskad biodiversitet (Rundlof, et al., 2012).

Produktionen av livsmedel varlden Gver har en stor bidragande roll till manga av de miljéproblem
som finns idag. Exempelvis orsakar anvandning av bekampningsmedel i produktionen inte bara dod
av oonskade skadeinsekter, utan paverkar dven andra organismer som ar viktiga for ett fungerande
ekosystem (Rundlof, et al., 2012). Ett exempel pa hur manniskan har paverkat ett ekosystem finns i
Kina, dar anvandningen av kemiska bekdmpningsmedel vid odling av bland annat frukter har gjort att
bin och humlor dott ut och att pollinering av trdden maste ske for hand (Sahlberg, 2008).

Livsmedelsproduktion bidrar till utslapp av vaxthusgaser och har en omfattande vatten- och
landyteanvandning. Ungefér en tredjedel av alla vaxthusgasutslapp harstammar fran produktionen
av livsmedel (NewsRx, 2012a), dar animaliska livsmedel star for mer &n halften (FAO, 2006). Av
jordens farskvatten gar cirka 70 % till livsmedelsproduktion (Springer & Duchin, 2014) dar mycket av
vattnet [amnas fororenat med bekdmpningsmedel, antibiotika och hormoner som anvands vid odling
och djurhallning (FAO, 2006). | lander med farskvattenbrist blir den stora vattenanvandningen
problematisk da den bidrar till att floder och sjoar torkar ut och lamnar manniska, djur och natur
utan tillgang till vatten (UNFCCC, 2007). Vidare anvands cirka 11 % av jordens landyta till jordbruk
(Seip & Wenstop, 2006), dar majoriteten gar till foderproduktion och betesmark (FAO, 2006). For att
Oka odlingsmarken sker mycket avskogning, inte minst av regnskogarna. Nastan 80 % av all
avskogning beraknas ske for att ge odlings- och betesmark (Kissinger, et al., 2012). Avskogning bidrar
inte bara till minskad biodiversitet och ett forsamrat kolkretslopp (National Geographic) utan star
dven for en stor del av koldioxidutslappen, da trad inkapslar mycket koldioxid vilket &r en funktion
som forsvinner da traden skovlas (Karancsi, 2010).

3.2 Kretslopp

Grundamnen cirkulerar genom naturen och atmosfaren i kretslopp. En kartlaggning av kretsloppen
kan ge en forstaelse for deras framtida paverkan pa miljo och hilsa (Hallberg, 2014). Alla levande
organismer ar beroende av fosfor (NE, 2014), men ett problem uppstar nar det tillfors i for stor
mangd inom jordbruket for att 6ka skorden genom gddsling. En del av den tillférda fosforn tas upp
medan Overskottet fran godslingen leder till en 6kning av fosfor i vattendrag, sjoar och hav. Det har
ar en av de framsta orsakerna till 6vergédning, vilket ar ett stort miljéproblem i Sverige (Eklund &
Hubendick, 2014). Overgddning leder till syrebrist, vilket bland annat orsakar en minskning av
méangden bottenlevande djur, ndgot som exempelvis kan ses i Ostersjon (Havet.nu). Av ménniskans
utslapp av fosfor i Sverige kommer 44 % fran jordbruket och 31 % fran kommunala och enskilda
avlopp (SCB, 2013). Ytterligare ett problem ar att varldens naturliga fosforreserver fran fosfatgruvor
berdknas att inte kunna tillmotesga efterfragan pa fosfor ar 2035. Genom att skapa ett slutet



kretslopp mellan hushall och jordbruk skulle behovet av att tillféra fosfor fran fosfatgruvor kunna
minskas (Cordell, 2010).

Tungmetaller har ocksa kretslopp och de flesta av dem och deras foreningar ar giftiga for alla
organismer. Ur ett folkhalsoperspektiv ar framst tungmetallerna kadmium, kvicksilver och bly
intressanta (Elding, 2014). Kadmium &ar framfor allt halsoskadligt da det kan skada méanniskors njurar,
men det kan ocksa vara kopplat till bland annat benskorhet (Jarup, et al., 1998). Idag utgér kadmium
ett problem for folkhdlsan men regleras inte lika effektivt som andra tungmetaller eftersom
manniskans kanslighet for kadmium tidigare har underskattats (Kemikalieinspektionen , 2011).

For personer som inte roker ar kosten den framsta kallan till kadmium (Jarup, et al., 1998). Kadmium
tas snabbt upp av grédor och nar diarmed konsumenterna genom maten (Smolders & Mertens,
2013). Det finns stor individuell variation i intaget av kadmium beroende pa val av kostménster, dar
till exempel fiberrika livsmedel och skaldjur har hégre koncentrationer (Jarup, et al., 1998). | Sverige
uppgar idag det berdknade medianintaget till 75 ug/vecka (Livsmedelsverket, 2014a) medan det
tolerabla intaget uppgar till 187,5 ug/vecka (European Food Safety Authority, 2011), givet att
medelvikten for personer bosatta i Sverige uppgar till 75 kg (Hagman & Samuelsson, 2012).
Berdkningar och antaganden specificeras i Bilaga B.

Jordbruksmarken godslas bland annat for att tillféra grodorna fosfor, men bade organiskt och
oorganiskt gédsel innehaller dessutom kadmium. Fosfor i mineralgédsel kommer fran fosfatgruvor
som ofta har en betydande forekomst av kadmium och eftersom ingen separation sker inkorporeras
det istallet i mineralgodslet (Cordell, et al., 2011). Anvdandande av gddsel som innehaller fosfor kan
darfor med tiden medféra 6kad koncentration av kadmium i odlingsmarken (Williams & David, 1974).
Godsel med betydande kadmiumhalter har bidragit till att 6ka halten kadmium i jordbruksmarken i
Sverige (Sternbeck & Eriksson, 2011).

Intaget av kadmium genom mat &r dven intressant da avloppsslam &r tankt att anvandas for godsling
i framtiden. For att det ska vara mojligt behover kadmium/fosfor-kvoten vara tillrackligt 13g.
Kadmium/fosfor-kvoten anger vikten av kadmium (Cd) dividerat med vikten av fosfor (P) i ett prov
och anges i enheten milligram kadmium per kilogram fosfor [mg Cd/kg P]. For avloppsslam har
kadmium/fosfor-kvoten minskat betydligt under senare ar och uppgar nu till cirka 30 mg Cd/kg P
(Sternbeck & Eriksson, 2011). REVAQ ar ett certifieringssystem for att minska halten av farliga @mnen
till reningsverk (Svenskt Vatten AB) och har som mal att kadmium/fosfor-kvoten ska na 17 mg Cd/kg
P till &r 2025. Den nivan beraknas vara sapass lag att tillférsel och bortférsel av kadmium ar lika stora
och kadmiumhalterna nar en balans specifikt vid odling av vete (Sternbeck & Eriksson, 2011).

3.3 Hélsa

Livslangden i Sverige har 6kat under flera decennier, vilket tyder pa att halsan for personer bosatta i
Sverige har forbattrats (Socialstyrelsen & Statens folkhélsoinstitut, 2013). En anledning till den 6kade
livslangden éar att farre personer avlider av hjart- och karlsjukdomar, men trots den har minskningen
ar de fortfarande de vanligaste dodsorsakerna i Sverige och star for 40 % av dédsfallen. Den nast
vanligaste dodsorsaken i Sverige ar cancer som svarar for 25 % av dodsfallen, men andelen dodsfall i
cancer har totalt sjunkit nagot under en langre tid. Samtidigt har vissa cancerkategorier sdsom
lungcancer 6kat medan andra cancerformer, sdasom magsackscancer, har minskat (Socialstyrelsen,
2013).



Av alla dodsfall under 2012 var 20 % sa kallade ”"atgardbara”, varav drygt hélften foll under kategorin
halsopolitiska indikatorer. De syftar till individers livsstilsmonster, exempelvis matvanor, rokning och
bilkdrning. Den andra hilften, sjukvardspolitiska indikatorer, syftar till atgdrder inom sjukvarden,
exempelvis medicinering av hogt blodtryck (Socialstyrelsen, 2013). Andelen av befolkningen som
lider av 6vervikt och fetma pa grund av ohdlsosamma matvanor har 6kat betydligt, vilket i sin tur &r
en bidragande faktor till hjart- och karlsjukdomar, vissa cancertyper samt andra sjukdomar som typ
2-diabetes och ledproblem. Forutom fysiska halsoproblem kan fetma dessutom bidra till psykisk
ohélsa da manga blir diskriminerade eller har svarare att fa jobb. Sammantaget leder det har till att
samhallskostnaderna for 6vervikt och fetma blir stora (Jordbruksdepartementet, 2003).

For att undvika ohdlsa i samhallet samt underlatta for befolkningen att skaffa sig en sund livsstil har
Livsmedelsverket sammanstéllt olika rekommendationer inom fysisk aktivitet och kostrad
(Livsmedelsverket). De har rekommendationerna innefattar de Nordiska
naringsrekommendationerna (NNR), som informerar personer om deras naringsbehov och vilken
kost de bor inta for att uppna en allmant god hélsa samt reducera risken for kostrelaterade
sjukdomar (Norden, 2012).

4 Metod

| det har kapitlet redogérs for studiens utférande samt motiveringar till de val som gjorts under
arbetets gang. All data och information i rapporten insamlades i en litteraturstudie men vid nagra
tillfallen konsulterades dessutom personer med sarskild erfarenhet for att géra vissa antaganden.

4.1 Kostmonster
Det har delkapitlet beskriver de kostmonster som valdes for utvardering och hur de konstruerades
for att kunna anvandas vid senare berakningar av de olika aspekterna.

4.1.1 Urval

Paverkan pa miljo, kretslopp och halsa skiljer sig at for olika kostmonster och det ar darfor intressant
att valja kostmonster med olika inriktning. Dessutom bor kostmdnstren vara relevanta for
konsumenter i Sverige. En beskrivning och motivering av de valda kostmdnstren ges nedan:

o Referenskost, som ar medelvardet av vad en person bosatt i Sverige dter under en vecka.
Med hjélp av det har kostmonstret kan den forandring uppskattas som uppstar om personer
bosatta i Sverige skulle 6verga till en annan kost.

e 5:2-diet, som bygger pa ett normalt naringsintag under fem av veckans sju dagar och ett
kaloribegransat intag under tva sa kallade fastedagar. Den hér kosten blev mycket omskriven
under 2013 och har fatt stort genomslag det senaste aret.

e Kosten enligt Svenska Livsmedelsverkets rekommendationer (SLV-kost), som ar konstruerad
med de Nordiska naringsrekommendationerna som grund. Den har kosten ar kdnd hos
befolkningen eftersom den ingar i grundskolans undervisning och da rekommenderat daglig
intag (RDI) finns pa matforpackningar.

e Low Carb High Fat (LCHF), som gar ut pa att konsumera lite kolhydrater och mycket fett. Den
har kosten ar valkand och den ger en klar kontrast till kostmdnster med en lagre andel
animaliska produkter.



e Vegetarisk kost, som innehaller dgg och mjélkprodukter men inte kott fran djur. En
vegetarisk kost av den har varianten behover avsevart mindre djurhallning an de koéttrika
kostmonstren.

e Vegansk kost, som enbart bestar av produkter fran vaxter och svampar och ar helt fri fran
animaliska produkter. Kosten eliminerar darmed produktionen av alla animaliska livsmedel.

Inget av kostmonstren innehaller produkter som kaffe och te, da férbrukningen av de har antas vara
lika for alla kostmonstren. Inte heller produkter som alkohol, lask, bakverk, godis eller annan
konfektyr inkluderas i nagon kost forutom referenskosten och 5:2-dieten, da de inte ingar i de ideala
kostmonstren.

4.1.2 Konstruktion

For att kunna avgora effekten av ett kostmonster behdver det specificeras och det gérs mer utforligt
i Bilaga A. Kostmonstren baserades pa en sammanrakning av de livsmedel som intas under en vecka.
De utgick fran ett standardintag pa 2350 kcal per dag med undantag for 5:2-dieten déar tva dagar i
veckan, fastedagarna, hade ett intag pa 550 kcal per dag. Dagsintaget valdes da det &r genomsnittet
av det rekommenderade dagliga kaloriintaget for vuxna kvinnor och man i Sverige enligt
Livsmedelverket (2014a) och fasteintaget valdes som genomsnittet av rekommendationerna for
kvinnor och méan enligt Mosley (2013). Kostménstrens antaganden och berédkningar beskrivs utforligt
i Bilaga B.

Referenskosten

Referenskosten baserades pa Amcoff et al. (2011) dar kostvanorna hos 1 797 personer mellan 18 och
80 ar foljdes under fyra dagar. Kosten ar uppdelad i olika livsmedelskategorier, sdsom gronsaker och
fagel, och anger antalet gram fran varje kategori som konsumeras per dag. For att uppna
standardintaget av kalorier 6kades alla livsmedelgrupper med 9 %.

5:2-dieten

De tva fastedagarnas maltider konstruerades med hjalp av Mosley (2013) och konsultation av tva
personer som foljer kosten. De fem resterande dagarna utgors av referenskosten eftersom den antas
representera ett normalt naringsintag.

Kosten enligt Svenska Livsmedelsverkets rekommendationer (SLV-kost)

For att konstruera det kostmoénster som féljer livsmedelsverkets rekommendationer anvandes
information fran Livsmedelsverket. Darifran kopplades matcirkeln, tallriksmodellen och NNR ihop for
att se fordelningen mellan olika livsmedelsgrupper. Darefter anvandes Livsmedelsverkets databas for
olika livsmedel for att komponera ihop en matsedel for en veckas tid. Utifran den har berdknades
kalorier for kolhydrater, proteiner och fetter genom att multiplicera antalet gram kolhydrater och
proteiner med en faktor 4 och antalet gram fett med en faktor 9 (Livsmedelsverket, 2014e).

LCHF - Low Carb High Fat

Kostmonstret for LCHF valdes att begransas till maximalt 5 energiprocent (E%) kolhydrater per dag.
Det finns inte vetenskapligt bestdamda definitioner fér LCHF utan endast riktlinjer, men gransen pa 5
E% betraktas i regel som “normal LCHF”. Kostmonstret konstruerades utifran recept fran Beijer &
Cerljen (2011) och Dahlgvist (2009), dar alla livsmedel konverterades om till enheten gram med hjalp
av en vikttabell fran Livsmedelsverket (2013c) och sedan anpassades till standardintaget av kalorier.



Darefter beraknades andelen kolhydrater for att kosten skulle uppfylla den valda definitionen av
"normal LCHF”.

Vegetarian- och vegankostménstren

Vegetarian- och vegankostmonstren baserades pa kostrad fran U.S. Department of Agriculture & U.S.
Department of Health and Human (2010) eftersom det antas att de dven &r lampliga for personer
bosatta i Sverige. Kostraden anger hur stor vikt eller volym av olika livsmedelskategorier som
behover intas under en vecka. Mangderna konverterades till gram med antagandet att frukt och
gronsaker vager 0,5 g/ml och dryck 1,0 g/ml. For att kunna skapa kostmonster bestaende av specifika
livsmedel anvandes de livsmedel som ndmns som exempel for de olika kategorierna i kostraden.
Antal gram fran olika livsmedel valdes for att fa ratt antal gram inom kategorierna och ratt antal
kalorier totalt.

4.2 Utvarderingsaspekter

Rapporten ska enligt syftet jamfora kostmonster utifran ett miljo-, kretslopps-, och halsoperspektiv.
For att gora det behévde perspektiven, som beskrivs i teorin, preciseras och avgréansas for att fa en
omfattning som var rimlig att undersoka. Var och ett av de tre perspektiven begransades darfor till
tre relevanta aspekter som det finns information for. Val och utformning av aspekterna samt
tillvagagangssatten for att producera resultat och slutsatser fran dem motiveras och presenteras
nedan.

4.2.1 Miljo
Miljoperspektivet begransades till de kvantitativa aspekterna kolfotavtryck, vattenanvandning och
landyteanvandning som specificeras nedan:

o Kolfotavtryck, som generellt beskriver hur mycket vaxthusgaser omraknat till
koldioxidekvivalenta enheter olika produkter bidrar med under sin livscykel. | rapporten
anges avtrycket i enheten kilogram koldioxidekvivalent per vecka. Den héar aspekten
inkluderas for att klimatets utveckling ar av stor betydelse for framtida livsbetingelser.

e Vattenanvandning, som beskriver hur mycket farskvatten som behovs for att producera ett
visst livsmedel och anges i enheten kubikmeter vatten per vecka. Det ar av intresse eftersom
mangden farskvatten ar begransad, sarskilt i vissa delar av varlden.

e lLandyteanvandning, som beskriver hur mycket landareal som anvands fér matproduktion.
Den anges i enheten globala kvadratmeter per vecka. Det har &r relevant da mangden
landyta ar begransad och det géller sarskilt landyta med stor biologisk mangfald.

Ovanstaende aspekters varden fas delvis fran de kostmoénster som konstruerades och delvis fran de
varden for miljopaverkan som sammanstélldes av Prochasson (2013). Eftersom sammanstallningen
bygger pa olika rapporter med varierande definitioner av kolfotavtryck, vattenanvandning,
landyteanvandning och livscykelanalys aterfinns en mer exakt redogorelse av dessa i Prochasson
(2013).



4.2.2 Kretslopp
Kretsloppsperspektivet begransades till de kvantitativa aspekterna fosforintag, kadmiumintag och
kadmium/fosfor-kvot vilka specificeras nedan:

e Fosforintag, som redovisas i antalet milligram fosfor som intas fér ett kostménster under en
veckas tid. Vardena kan dven antas vara en indikator pa en kosts paverkan av fosfors
kretslopp bade uppstroms och nedstroms fran livsmedelskonsumtionen. Fosfor kommer
uppstroms till livsmedel fran jordbruket, ofta genom gddsling. Halterna antas indikera hur
mycket fosfor som tillfors till odling for olika kostmonster och hur de darmed kan bidra till
overgodning samt till resursutarmning av fosfor. Fosfor ar i framtiden tankt att anvandas
nedstréoms i form av avloppsslam vid gddsling. Fosforintaget kan darfoér dven vara en
indikator pa hur mycket fosfor som kommer att finnas i slutligt avioppsslam till gédsling och
darmed hur mycket konstgddning som kan ersattas, men daven hur mycket det kan bidra till
Overgddning.

e Kadmiumintag, som redovisas i antalet milligram kadmium som intas fér ett kostménster
under en veckas tid. Den har aspekten ar av intresse da kadmiumintaget idag uppgar till
nivaer som kan vara problematiska for folkhalsan. Vardena beraknades som ett genomsnitt
av halternaiimporterade respektive inhemskt producerade livsmedel.

e Kadmium/fosfor-kvot, som anges i enheten milligram kadmium per kilogram fosfor fér ett
kostménster under en veckas tid. Det har ar av betydelse da slam fran reningsverk ar tankt
att anvandas till gédsling av svenska odlingsmarker i stérre omfattning i framtiden. Det antas
att kvoten i kostmonstret kommer att vara likvardig med kvoten i avloppslammet. En hog
kvot kan medfora att jordbruksmarken berikas med kadmium 6ver tiden, eller att
anvandningen av avloppsslam far begransas av det héar skalet.

Kretsloppsaspekternas varden fas delvis fran de kostmonster som konstruerades och delvis fran
relevanta varden fran litteratur. Data inhdmtades for kadmium fran Kemikalieinspektionen (2011)
och for fosfor fran Livsmedelsverket (2014c).

4.2.3 Halsa
Halsoperspektivet begransades till den kvantitativa aspekten naringsinnehall och de kvalitativa
aspekterna hjart- och karlsjukdomar respektive cancer vilka specificeras nedan:

e Naringsinnehall, som adr den mangd energi, kolhydrater, proteiner, fetter, vitaminer och
mineraler som en kost innehaller. Det héar ar av betydelse da en viss mangd ar nodvandigt att
ta in genom kosten for att undvika bristsjukdomar, men en for stor mangd skulle kunna vara
skadligt for halsan. De undersdkta kostmoénstrens naringsinnehall jamfordes med NNR.

e Hjart- och karlsjukdomar, som &ar av stor betydelse ur ett folkhdlsoperspektiv eftersom de
utgor den storsta orsaken till dodsfall i Sverige. Det ar darfor relevant att se om olika
kostmonster paverkar risken for att en person ska drabbas av de har sjukdomarna.
Undersokningen gjordes genom en kvalitativ litteraturstudie av olika kostmonster.

e Cancerrisk, som ar intressant ur folkhalsoperspektiv da cancer ar den nast storsta
dédsorsaken i Sverige. Aven den hir aspekten gjordes beddmningen genom en kvalitativ
litteraturstudie av olika kostmonsters effekt.



Kostmoénstrens naringsinnehall sammanstalldes fran Svenska Livsmedelsverkets livsmedelsdatabas
och jamférdes med ett medelvarde av man och kvinnors rekommenderade dagliga intag i aldrarna
18-74 ar fran NNR (Livsmedelsverket, 2013b).

4.2.4 Sammanstallning

For att kunna redovisa resultatet for de olika kostmonstren utifran de angivna aspekterna pa ett
sammanhangande satt, skapades en tabell dar de olika aspekterna graderades for respektive
kostmonster i forhallande till referenskosten. For de olika aspekterna tilldelades kostmonstren en
farg som motsvarar om de hade en relativt positiv (grén och +), relativt negativ (réd och -) eller
oférandrad paverkan (gul). Det har gjordes for att kunna skapa en sammanstallning som ger underlag
for en kostvagledning till konsumenter.

Aspekterna i miljo- och kretsloppsperspektiven utvarderades enligt principen att de kostmonster
med lagre varden an referenskosten graderades som relativt positiva, de med hogre varden relativt
negativa och de med samma varden som ingen paverkan. For hilsoperspektivet anvandes tva olika
principer. For naringsinnehallsaspekten graderades kostmonstren utifran om de hade farre, fler eller
lika manga avvikelser som referenskosten. De kostmonster som hade farre avvikelser an
referenskosten graderades som relativt positiva, de med fler avvikelser som relativt negativa och de
med lika manga avvikelser som ingen skillnad. For aspekterna hjart- och karlsjukdomar samt cancer
gjordes en kvalitativ utvardering av kostmonstrens relativa effekter for respektive kostmonster i
jamforelse med referenskosten.

4.3 Databas

For att lattare kunna sammanstélla naringsinnehall, kadmiumhalt och miljodata for varje kost
sammanstalldes en databas, vilket beskrivs utforligare i Bilaga D. For att hantera de omfattande
datamangderna anvandes databashanteraren MySQL. Referenskosten byggdes upp av
livsmedelskategorier medan de 6vriga kostmonstren skapades utifran enskilda livsmedel. Eftersom
data for referenskost, kadmium och miljo var indelad i mindre grupper, till exempel "kakor” och
”spannmalsprodukter”, grupperades livsmedlen efter dem da kadmium- och miljodata anvandes.
Darmed gjordes kopplingar mellan livsmedelsgrupper och livsmedel i databasen, och ett medelvarde
berdknades for livsmedlen i varje grupp.

Néaringsdata for livsmedlen kommer fran Livsmedelverket (2014c). Kadmiumdata kommer fran
Kemikalieinspektionen (2011) och miljédata fran Prochasson (2013).

5 Resultat
Det héar kapitlet innehaller och beskriver de resultat som framkommit ur de metoder som beskrivs i
kapitlet 4.

5.1 Miljo
| det har delkapitlet redovisas resultaten for kostmonstrens paverkan utifran de valda
miljoaspekterna.



5.1.1 Kolfotavtryck

De olika kostmonstrens kolfotavtryck uppdelat i olika livsmedelskategorier visas i figur 1 och det
totala kolfotavtrycket visas i tabell 1. | figur 1 observeras att LCHF har det storsta kolfotavtrycket
medan det veganska kostmonstret har det lagsta. Hos de tva hogsta staplarna finns en stor
bidragande faktor fran kott och mejeriprodukter. | LCHF finns dven en stor bidragande faktor fran
ost, medan ris, matgryn och spannmal bidrar mycket till SLV-kostens kolfotavtryck. Hos det
vegetariska kostmonstret star ost och mejeriprodukter fér ungefar 60 % av dess totala kolfotavtryck.
Totalt sett ar kott, ost och mejeriprodukter en stor del av kolfotavtrycket hos de kostmdnstren som
innehaller en eller bada av de hér livsmedelsgrupperna.
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Figur 1 De olika livsmedelsgruppernas paverkan pa det totala kolfotavtrycket for varje enskilt kostmonster for en vecka.

Tabell 1 De olika kostmonstrens kolfotavtryck i siffror for en vecka.

[kg CO,-ekv. /vecka]

Referens 29,0
5:2 26,7
SLV 46,6

LCHF 50,9
Vegetarisk 30,7
Vegansk 14,2



5.1.2 Vattenanvdndning

De olika kostmonstrens vattenanvandning uppdelat i olika livsmedelskategorier visas i figur 2 och den
totala volymen av vattenanvandningen visas i tabell 2. | figur 2 har det veganska kostmonstret den
storsta vattenanvandningen, dar cirka 80 % kommer fran baljvaxter och da framférallt processade
sojabonor, tofu. Hos de andra kostmonstren ar mejeriprodukter, kott samt ris, matgryn och
spannmal mer bidragande till den totala vattenanvandningen, med undantaget i den vegetariska
kosten som inte innehaller kott.
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Figur 2 De olika livsmedelsgruppernas inverkan pa den totala vattenanvandningen for varje enskilt kostmoénster for en
vecka.

Tabell 2 De olika kostmonstrens vattenanvandning i siffror fér en vecka.

[m’ vatten/vecka]

Referens 21,9
5:2 18,4
SLV 28,8

LCHF 21,9
Vegetarisk 30,9
Vegansk 57,5
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5.1.3 Landyteanvandning

De olika kostmonstrens landyteanvandning uppdelat i olika livsmedelskategorier visas i figur 3 och
den totala arean av landyta visas i tabell 3. | figur 3 har LCHF den storsta landyteanvandningen, vilken
framforallt kommer fran fisk och skaldjur samt kott. De héar tva livsmedelsgrupperna bidrar dven
mycket till de andra kostmoénstrens landyteanvandning, férutom den vegetariska och veganska dar
baljvaxter star for en stor del.
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Figur 3 De olika livsmedelsgruppernas inverkan pa den totala landyteanvandningen for varje enskilt kostmonster for en
vecka.

Tabell 3 De olika kostmonstrens landyteanvandning i siffror fér en vecka.

[m’ landyta/vecka]

Referens 6,2
5:2 5,6
SLV 6,4

LCHF 11,9
Vegetarisk 4,3
Vegansk 3,9
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5.1.4 Sammanstalld miljopaverkan

De olika kostmonstrens relativa kolfotavtryck, vattenanvandning och landyteanvandning jamforda
gentemot varandra visas i figur 4. Kostmonster innehallande animaliska produkter har ett storre
kolfotavtryck och de animaliska produkterna star ofta fér mer an halften av kostens avtryck, ibland
annu mer. Vattenanvandningen paverkas, enligt figur 4, mycket av livsmedelsgrupperna baljvaxter,
kott, mejeriprodukter samt ris, matgryn och spannmal, da de har har en stor vattenanvandning per
kilogram producerat livsmedel. Vidare ar landyteanvandningen storst hos de kostmonster dar kott
samt fisk och skaldjur ingar, vilka dven ar de livsmedelsgrupper som bidrar allra mest, upp till 70 %,
av ett kostmonsters landyteanvandning.

Relationen mellan olika kostmonsters
miljopaverkan

B Kolfotavtryck

Kvot

B Landyteanvandning

B Vattenanvandning

Referens 5:2 SLV LCHF  Vegetarisk Vegansk

Figur 4 Jamforelse mellan kol-, vatten-, och landyteaspekterna for varje enskilt kostmoénster relativt varandra.
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5.2 Kretslopp
| det har delkapitlet redovisas resultaten for kretsloppsaspekterna.

5.2.1 Fosforintag
Fosforintaget, angivet i milligram per vecka, som intas genom olika livsmedelskategorier visas i figur 5
och det totala intaget anges i tabell 4. Intaget av fosfor fran vegankosten ar betydligt lagre an for de

ovriga kostmonstren medan fosforintaget for LCHF ar hogst vilket bland annat beror pa det héga
intaget fran dgg och kott.
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Figur 5 Vikten av fosfor matt i milligram per vecka som intas i de olika kostmonstren. Kostmoénstren ar uppdelade i olika
livsmedelsgrupper.

Tabell 4 De olika kostmonstrens totala fosforintag for en vecka.

[me fosfor / veckal
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5.2.2 Kadmiumintag

Intag av kadmium i milligram for olika livsmedelgrupper under en vecka for olika kostmoénster visas i
figur 6 och det totala intaget visas i tabell 5. | figur 6 anges “Genomsnittligt intag” som det berdknade
genomsnittliga intaget i Sverige enligt Livsmedelsverket (2014b) och “tolerabelt intag” som de
acceptabla vardena enligt European Food Safety Authority (2011), se Bilaga B.

SLV-kosten har storst kadmiumintag vilket till stor del beror pa det stora intaget fran
livsmedelsgruppen pasta. Dessutom framgar det att kadmiumintaget for LCHF ar betydligt lagre an
for de 6vriga kostmonstren. De storsta kadmiumbidragen i kostménstren kommer fran
livsmedelgrupperna pasta, spannmal och notter. Samtliga kostmonster har ett kadmiumintag som
understiger tolerabelt intag enligt European Food Safety Authority (2011).
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Figur 6 Sammanlagt intag av kadmium i milligram fran en veckas konsumtion enligt olika kostmdnster uppdelat pa olika
livsmedelsgrupper. Genomsnittligt intag i Sverige enligt Livsmedelverket (2014b) och tolerabelt intag enligt European
Food Safety Authority (2011) &r ocksa angivet.

Tabell 5 De olika kostmonstrens totala kadmiumintag for en vecka.

[mg kadmium / veckal

Referens 0,039
5:2 0,027
SLV 0,069

LCHF 0,013
Vegetarisk 0,044
Vegansk 0,046
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5.2.3 Kadmium/fosfor-kvot

| figur 7 anges kadmium/fosfor-kvoten for olika kostménster samt genomsnittligt viarde i avioppsslam
idag och malsattningen enligt REVAQ for ar 2025. Det framgar att vardena for vegansk kost, SLV-kost
och vegetarisk kost dr hogre an for de 6vriga. Samtliga kostmonster har dessutom varden som
overstiger vardet i avloppsslam och malsattningen enligt REVAQ, med undantag for LCHF.
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Figur 7 Kadmium/fosfor-kvot fér olika kostménstren. Dessutom ingar genomsnittligt virde i avloppsslam och
malsattningen enligt REVAQ fran Sternbeck & Eriksson (2011). Virdena &r baserade pa intaget under en vecka.

5.3 Hilsa

| det har delkapitlet redovisas resultaten for hur olika kostmonster paverkar halsan.

5.3.1 Naringsinnehall

Naringsinnehall i andel energi (kcal) for protein, kolhydrater, fett och 6vrigt 4r sammanstallt for varje
kostmonster enligt figur 8. For LCHF &r energiintaget fran fett dominerande pa grund av
kostmonstrets riktlinjer medan fordelningen foér de ovriga kostmonstren ar mer lika mellan fett och
kolhydrater. Intaget fran protein och 6vrigt ar genomgaende lagre an for fett och kolhydrater.
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Figur 8 Andelen energi som kommer fran protein, kolhydrater, fett och 6vrigt fér de olika kostmonstren.

| tabell 6 medtas endast naringsinnehall dar minst en kost skiljer sig fran NNR. | Bilaga C finns alla
naringsinnehall for kostmonstren sammanstallda. Sammantaget har LCHF flest avvikelser fran
rekommendationerna medan de 6vriga har betydligt farre avvikelser an LCHF och ungefar lika manga
som referenskosten. Ett stort antal kostmonster har 6verskott pa mattade fettsyror, avvikande
varden pa kostfiber och underskott pa vitamin D.

Tabell 6 Naringsinnehall per vecka for kostménstren i jamforelse med NNR. Vardena som inte stimmer 6verens med
rekommendationerna dr rodmarkerade, de gulmarkerade vardena skiljer sig inte mer dn 10 % fran rekommendationerna
och de gronmarkerade dr de som ligger innanfor NNRs gransvarden. *retinolekvivalenter

| Naringsinnehall | NNR__| Referens | _5:2 | SLV_| LCHF | Vegetarisk | Vegansk |

Protein totalt (E%) 10-20 16,39 17,15 19,69 21,42 15,38 19,81

Fett totalt (E%) 25-40 31,68 34,42 2886 | 7229 = 37,9 38,50
Mittade fettsyror (E%) <10 1154 1281 11,14 3281 1240 541
Enkelométtade fettsyror (E%) 10-20 11,89 12,96 1023 | 2355 14,04 13,88
Fleromattade fettsyror (E%) 5-10 5,39 5,64 4,56 6,36 8,51 1623
Transfettsyror [g] Minimeras | 1,04 0,89 069 | 378 0,81 0,04
Kolhydrater totalt (E%) 45-60 45,52 42,66 47,88 | 48 | 42,79 | 3618
Kostfibrer [g] 25-35 36,89 29,17 36,44 | 1350 | 41,03 || 6416

Kalcium [mg] >800 114823 107657 1100,82 | 669,92 104979 1302,87
Jarn [mg] >11 16,62 13,19 1412 | 964 14,84 30,21
Kalium [mg] >3300 6106,93 479892 508881 303537 326215 3351,29
Magnesium [mg] >315 656,77 512,44 537,30 = 23599 = 547,48 1319,14
Selen [ug] >55 54,78 50,67 79,05 105,68 84,53 97,66
Jod [pg] >150 220,68 170,73 291,98 147,73 103,09 4922
Vitamin A (RE*) >800 1004,19 833,58 912,47 1287,10 92023 526,02
Tiamin [m >1,18 1,45 1,16 1,93 1,54 1,69 2,59
Riboflavin [mg] >1,37 2,07 1,74 2,24 1,83 1,55 1,32
Vitamin B12 [ug] >2 6,53 5,91 7,66 11,56 2,14 035
Vitamin D [pg] >10 [ 706 535 961 1387 218 | 015
Salt [g] <6 [7729 " 645 [11019 664 4,25 3,23
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5.3.2 Hjart- och karlsjukdomar

| dagens Sverige dor cirka 40 % av befolkningen av hjart- och karlsjukdomar, aldersférdelningen ses i
tabell 7, dar en del av fallen beror pa dagens kostmoénster (Socialstyrelsen, 2013). Det betyder att de
har fallen skulle minska om kostvanorna hos befolkningen blev battre.

Tabell 7 Andelen av personer som dog i hjart- och kérlsjukdomar inom olika aldersgrupper ar 2012 (Socialstyrelsen, 2013)

Hjart- och Under 45 ar [%] Under 65 ar [%] 65 ar och over [%]
karlsjukdomar
0,3 3,4

96,6

L Man 09 100 90,0

Ett alternativ till en férandrad kost kan vara en alternerande fasta. Den har visat minska risken for

hjart- och karlsjukdomar da den sdnker blodtrycket och kolesterolnivan, exempelvis nivan av LDL-
kolesterolet som anses vara det skadliga kolesterolet, i blodet (Harvie, et al., 2011). Vid valet av en
alternerande fasta som bestar av vatskeformig féda under fastedagarna istallet for fast foda blev
resultatet att LDL-kolesterolet sjonk. Det betyder att en vatskeformig 5:2 kost ar att foredra for att
minska risken for hjart- och karlsjukdomar enligt Kroeger et al. (2012).

Att konsumera mycket frukt och grénsaker bidrar till att minska risken for hjart- och karlsjukdomar
och den storsta minskningen av risken sker vid sju eller fler portioner om dagen (Oyebode, et al.,
2014). En portion motsvarar cirka 100 gram av gronsaker och frukt (Livsmedelsverket, 2013a). | frukt
och gronsaker finns bland annat fibrer, men inte alla typer. Ett fiberrikt kostmonster som kommer
fran olika kallor sasom ris, gryn och gronsaker har visat minska risken for hjart- och karlsjukdomar.
Om bara en typ av fibrer konsumeras blir minskningen antingen bara pa hjartsjukdomar eller pa
karlsjukdomar, beroende pa vilken typ av fiber (NewsRx, 2014).

Aven om en fettrik kost med lite kolhydrater, exempelvis LCHF, ger en viktminskning vilket i sin tur &r
en halsoférdel kan den ge en 6kad kolesterolhalt i blodet som enligt vissa studier ger en 6kad risk for
hjart- och karlsjukdomar. Darfor ar det battre att folja en kolhydratrik kost som innehaller lite fett for
att minska riskerna istallet for ett LCHF-kostmonster enligt Tay et al. (2008).

En kohortstudie gjord av forskare pa Oxford University undersokte 45 000 manniskor i
Storbritannien, varav 34 % av individerna holl en vegetarisk kosthallning. Resultatet visade att de
som at en vegetarisk kost hade bade lagre blodtryck och kolesterolhalt i blodet men dven ett lagre
BMI dn de som &t en normal kost. De har faktorerna pavisade att minskningen for risken for hjart-
och karlsjukdomar var en tredjedel lagre an for kostmodnster som inneholl kott och fisk (University of
Oxford, 2013).

Ett veganskt kostmonster ger storre sankning i blodtryck och av kolesterolhalt i blodet i jamférelse
med en vanlig kost innehdllande kott (O'Neil, 2010). Det har tros bero pa bland annat att
kolesterolintaget ar lagre i den har sortens kostmonster (Craig, 2009). Utdver en vanlig vegansk kost
finns det en studie pa en glutenfri variant som visat sig haft ett battre resultat fér att minska risken
for hjart- och karlsjukdomar dn en vanlig rekommenderad kost innehallande kétt. Dar var halten
oxiderat LDL-kolesterol ldgre och det fanns mer av en antikropp kallad anti-PC, som tros ha en positiv
effekt pa arterioskleros, i de personer som at det glutenfria vegankostmonstret (Elkan, et al., 2008).

17



5.3.3 Cancer

Da dryga 10 % av alla dodsfall i Sverige ar 2012 var atgardbara under kategorin halsopolitiska
indikatorer betyder det att den nuvarande kosthallningen i Sverige inte ar hallbar ur ett
héalsoperspektiv (Socialstyrelsen, 2013). Det innebar i sin tur att cancerfallen som delvis beror pa
kostvanor skulle kunna minskas om kostvanorna forbattrades. Aldersfordelningen for personer
bosatta i Sverige som dog i cancer 2012 kan ses i tabell 8.

Tabell 8 Andel personer som avled i cancer inom olika aldersgrupper ar 2012 (Socialstyrelsen, 2013).

Under 45 ar [%] Under 65 ar [%] 65 ar och dver [%]
T wmnor | 25 196 04
L Man | 19 17,5 82,5

| dagens samhalle skulle manga ma battre av ett mindre intag av mat da befolkningen blivit allt fetare
under aren (Socialstyrelsen & Statens folkhalsoinstitut, 2013). Ett alternativ till en kalorirestriktion
varje dag ar en alternerande fasta som 5:2-dieten bygger pa. En sddan metod har visat sig ha samma
fordelar som en vanlig kalorirestriktion, genom att exempelvis minska cancerrisken (Harvie, et al.,
2011). Den har framforallt visat sig vara bra for att minska risken for bréstcancer. En annan férdel
med 5:2 ar enligt Harvie & Howell (2012) att kostmonstret ar lattare att folja da restriktionen sker pa
enstaka dagar och aldrig tva dagar i rad.

Riktlinjer till kosthallning som Livsmedelsverket féresprakar har vetenskaplig grund och ger manga
fordelar for att minska risken for bland annat cancer. En sadan riktlinje ar till exempel att helst inta
500 gram frukt och gront varje dag (Livsmedelsverket, 2013a). En studie som undersokt frukters och
gronsakers positiva inverkan pa halsan gav resultatet att sju portioner eller fler per dag av gronsaker
och frukt gav en minskad risk att do i fortid med 42 % i jamforelse med om intaget var mindre an en
portion om dagen. En av de har undersdkta dodsriskerna var cancer. Studien visade dven att ett intag
av sju eller fler portioner inte var nédvandigt for att fa en positiv effekt utan kunde redan ses vid en
portion per dag i jamforelse mot om inga frukter eller gronsaker ats (Oyebode, et al., 2014). Fibrer ar
en annan bra kalla for att minska risken for cancer och en studie gjord pa Harvard University visade
att en kosthallning som innehaller mycket fibrer minskar risken for tjocktarmscancer. Den visade
dven att personer som at 28,9 gram fibrer per dag minskade risken for att fa tarmfickor med 42 % i
jamforelse med de som at en liten mangd (NewsRx, 2005).

En modern kosthallning som handlar om att inta mycket fett och lite kolhydrater &r till exempel LCHF.
Ett problem med den sortens kost ar mangden fett och framférallt mattat fett, eftersom det mattade
fettet Okar risken for brostcancer (ProQuest, 2014). En annan typ av cancer som en fettrik kost okar
risken for ar tjocktarmscancer. Det har ar pa grund av att den héar typen av kostmonster paverkar
mekanismer for insulinfrisattningen och gor att kroppen pumpar ut mer insulin an den behéver
(NewsRx, 2012b).

Kostmonster som kan vara valda med avseende pa andra faktorer dn bara hélsa sdsom vegetarisk och
vegansk kost har visat en minskning av cancerrisken. En orsak till det har ar att de personer som
foljer de har kostmonstren ofta har lagre insulinnivaer (Key, et al., 2006). De har kostmonstren
innehaller aven mer frukt och gronsaker samt antioxidanter och fibrer som ocksa minskar
cancerrisken. Da de inte heller innehaller rétt eller bearbetat kott leder det till en minskad cancerrisk
(Svensson & Lanou, 2011). En vegansk kost har dven en positiv paverkan pa prostatacancer pa grund
av dess lagre kalciumintag (O'Neil, 2010).
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5.4 Sammanstillning

| det har delkapitlet sammanstalls kostmonstren och de olika aspekterna inom miljo, kretslopp och
hélsa i tabell 9. | tabellen visas att 5:2-dieten ar relativt battre an referenskosten for flest aspekter,
medan LCHF &r relativt simre. Anledningen till att 5:2 ar relativt battre ar for att kosten innehaller
tva fastedagar men ar i dvrigt likadan som referenskosten, vilket ger mindre paverkan pa miljé och
kretslopp. For aspekten fosforintag dr samtliga kostmonster nagot battre an referenskosten medan
for aspekterna kolfotavtryck, vattenanviandning, kadmiumintag och kadmium/fosfor-kvot &r flest
antal kostmonster nagot samre. Tabell 9 ligger till grund for kostvagledningen fér konsumenter i
Bilaga E.

Tabell 9 Sammanfattning om huruvida kostmonstren har en relativt negativ (r6d och -), relativt positiv (gron och +) eller
oforandrad (gul) paverkan pa milj6-, kretslopps och hilsoaspekterna med referenskosten som referens (R).

I . O O O T
w1 T
¢
- o —

Landyteanvandning +

-
——————
R

Fosforlntag

— S - .

Kadmium/fosfor-kvot
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6 Diskussion
| det har kapitlet férs en diskussion kring metoden samt de data som presenteras i resultatet. Aven
fortsatta studier diskuteras 6vergripande.

6.1 Diskussion av metod
Det har delkapitlet diskuterar den metod som studien genomférdes med. Valen och konstruktionen
av kostmonster utvarderas varefter utvarderingsaspekterna samt databasen diskuteras.

6.1.1 Kostmonster

For att mojliggdra en undersdkning av kostmonsters effekter behdvde antalet undersokta
kostmonster begransas. Den metod som anvandes, att valja ut sex specifika kostmoénster, har en del
begransningar. For det forsta skulle ett storre antal kostmonster kunnat valjas, vilket skulle medféra
att andra delar av studien hade behévt véljas bort pa grund av tidsbegransningar. For det andra
skulle andra kostmonster ha kunnat véljas, till exempel sadana som representerar andra dimensioner
som exempelvis ekologiskt och narodlat. Studien var mer fokuserad pa val av livsmedel och mindre
pa val av till exempel framstallning och transport av livsmedlen. Utover det har skulle de sex utvalda
kostmonstren kunnat konstrueras med programmering dar riktlinjer for vad kostmonstret innehaller
och inte innehaller utformats. Pa sa satt hade de olika kostmonstren kunnat varieras och optimeras
utifran de valda aspekterna, nagot som inte ar mojligt sasom kostmonstren ar utformade nu.

Utformningen av de sex kostmonstren, forutom referenskosten, ger en ideal bild av hur manniskor
ater och det ar troligt att de inte ar helt igenom realistiska. Referenskosten ar uppbyggd av data som
insamlats genom en matvaneundersokning, vilket kan ha gett en skev bild av vad folk dter om
deltagarna inte varit helt sanningsenliga. Osdkerheten i matvaneundersékningens data forstarks av
att medelkaloriintaget var lagre dn det rekommenderade. Standardintaget pa 2350 kcal per dag ar i
verkligheten inte rimligt for LCHF da kosten &r mycket kaloririk. Da kaloriintaget for LCHF 6verskred
begransningen pa 2350 kcal behoévde antalet gram livsmedel per dag minskas fran en medelperson
bosatt i Sverige, som var utgangspunkten i arbetet, till en kvinna bosatt i Sverige.

Kostmonstren 5:2-dieten och LCHF skapades bland annat med hjalp av receptbécker vilket
resulterade i ett antagande av en veckomeny och kostuppbyggnad. Det hade varit intressant att fa de
har veckomenyerna konstruerade av personer som féljer kostmonstret och maojligen ha fler an en
version. Det hade dven varit av intresse att |ata en dietist se dver alla kostmonstren for att fa ett
ytterligare perspektiv pa deras uppbyggnad. SLV-, vegetarian- och vegankostmonstren ar alla antagna
efter rekommendationer och ger darfor data utifran ideala fall. | verkligheten dter manniskor
antagligen inte helt enligt de hir rekommendationerna da de kan vara svara att efterfélja. Férutom
referenskosten innehaller kostmonstren till exempel inget godis eller alkohol vilket kan framsta som
orealistiskt da det hér troligen konsumeras av majoriteten personer bosatta i Sverige under en vecka.
For att fylla ut mejerigruppen i de veganska kostrekommendationerna antogs att en stor mangd tofu
konsumerades, vilket medfoérde att resultaten for den har kosten inte blev realistiska.
Sammanfattningsvis ar de olika kostmoénstren inte helt jamférbara med varandra da de inte
fullstandigt aterspeglar verkligheten, men kan ge en uppfattning om hur kostmonstren
innehallsmassigt skiljer sig fran varandra.
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6.1.2 Utvirderingsaspekter

Studiens grundfraga var "Miljésmart, kretsloppsanpassad och hdlsosam kost — gar det att férena ?”
vilket behovde definieras till beddmningsbara aspekter. Utvarderingsaspekterna behovde vara
matbara och véljas i ett sadant antal att de representerar en helhet men ocksa att
arbetsbelastningen blir realistisk. Darfoér valdes miljdaspekterna till kolfotavtryck, vattenanvandning
och landyteanvandning da data for de har aspekterna var tillgangliga. Daremot har data for miljo inte
berdknats pa ett konsekvent satt vilket kan medféra mindre tillforlitliga resultat.

Under kretslopp fanns flera intressanta aspekter kring tungmetaller da de kan vara mycket giftiga for
djur och i natur, men deras kretslopp ar komplexa och svara att koppla direkt till livsmedel,
halsorisker och miljoproblem. Det gjorde att studien riktades mot évergddning och darmed fosfors
kretslopp vilket det fanns relativt mycket data for. For att fortfarande inkludera tungmetaller valdes
att studera kretsloppet fér kadmium, en tungmetall som finns i varierande mangder i olika grodor.
Data kring kadmium var svart att hitta men gav en intressant vinkel pa kretsloppsanpassning.

For att utvardera halsorisker valdes generella aspekter da det ar svart att koppla ihop enskilda
livsmedel med en halsorisk och det ledde darfor till att de specifika kostmonstrens halsorisker blev av
intresse istallet. Om inte avgransningarna hade behdvts hade det varit intressant att undersoka
inverkan pa fetma och diabetes som foljd av kost da det har utgor ett allt storre folkhalsoproblem i
Sverige. Inom halsa var det svarare att hitta kvantitativ data som var relevant for kostmonster da
litteraturstudien mestadels fann kvalitativa studier. Det har medfor att resultaten for de tre
aspekterna inte gar att bedéma likvardigt. For mineraler och vitaminer har inte 6verintag beaktats
utan endast brist da granser for 6verintag inte inkluderas i NNR. Det medfér att utvarderingen av
naringsinnehall blir ofullstandig da 6verintag mojligen kan ge skadliga foljder.

6.1.3 Databas

En osdkerhet med data for miljéaspekterna ar att omfattningen som viljs att ha pa ett livsmedels
livscykel, och ddrmed avtrycket, kan variera fran rapport till rapport och exakt hur varje varde tagits
fram fanns inte tillgangligt. Avtrycket for ett livsmedel, till exempel angivet som frdn vagga till grav
eller fran vagga till grind, kan skilja sig mycket at eftersom omfattningen pa livscykler kan vara
mycket olika. | de fall det fanns varden fran olika kallor for ett livsmedel togs ett medelvarde.

En annan kalla till osakerhet ar kadmium- och miljodata for referenskosten. Exempelvis finns
kadmiumdata angivet for grupperna biff, lamm, behandlat kétt och konserverat kétt medan
referenskosten endast innehaller gruppen koétt. De individuella livsmedel som finns i gruppen kott i
referenskosten tilldelades en av de ovannamnda grupper som de ansags tillhora. Utifran det har
berdknades ett medelvarde av kadmiumhalten fér hela gruppen kott.

Naringsinnehallen &r endast tagna fran Svenska livsmedelsverket men det far antas vara en sapass
trovardig kélla att dess data kan anses som palitlig. For annu béattre varden hade ett medelviarde med
data aven fran andra databaser kunnat anvandas. Ett forsok till det har gjordes med
livsmedeldatabaser fran bade det norska och det danska livsmedelverket, men det var svart att
kombinera dessa data pa ett sdtt som gav realistiska varden. Hade mera tid varit tillganglig hade det
formodligen varit genomforbart.

21



6.1.4 Sammanstallning

Sammanstallningen hade referenskosten som referens och de 6vriga kostmoénstren utvarderades
utifran den. Det gor att det endast sker en relativ utvardering av kostmdnstren och en absolut
beddmning om kostmonstren har en positiv eller negativ inverkan pa miljo, kretslopp eller hélsa kan
darfor inte goras.

For att utvardera fosforintaget anvands en princip som baseras pa att det &r positivt att minimera
intaget eftersom det har antagits att det samtidigt minskar dvergdédningen. Principen kan anses
problematisk da manniskor har ett behov av att inta fosfor och ett for lagt intag skulle darfor kunna
ses som odnskat ur ett hilsoperspektiv. Regeln for att gradera naringsinnehallsaspekten tar inte
hansyn till vilka ndringsdmnen som avviker fran NNRs rekommenderade varden eller hur stor
avvikelsen ar. Dessutom skulle mdjligvis en kombination av de naringsamnen som avviker kunna
samverka och paverka upptaget i kroppen varfor dven det skulle ha kunnat vara intressant att
inkludera.

6.2 Diskussion av resultat
| det har delkapitlet analyseras och diskuteras kvantitativa data fran resultatet. Resonemang fors
dven géllande kostmdnstrens paverkan pa de kvalitativa aspekterna fran halsoperspektivet.

6.2.1 Miljo

De resultat som har presenterats i figur 1-4 ar inte helt tillforlitliga. Pa grund av brist pa data har ett
stort antal varden fatt approximerats for olika livsmedel och de ger darfor inte hela sanningen.
Smaksattare, sdsom kryddor, senap, ketchup med mera, ar inte inrdknade i kostmonstren. Inte heller
drycker sdsom te och kaffe, vilka bada kréaver mycket vatten for att produceras, ar inrdknade da de
héar antas vara lika stora for alla kostmoénster. Férutom referenskosten samt 5:2 ingar inte bullar,
godis och annan konfektyr, vilket troligtvis ar vanligt i de andra kostmonstren férutom LCHF. Inte
heller matsvinn ar inrdknat i resultaten, vilket i praktiken innebar ett paslag pa varje kostmonsters
kolfotavtryck, vattenanvdandning samt landyteanvandning.

Under studien har inte hansyn tagits till var vattenanvandningen sker eller vilken typ av landyta som
anvands, vilket paverkar den totala miljopaverkan mycket. Om vattenanvandningen sker i lander
med god vattentillgang behover en stor vattenanvandning for att tillverka livsmedel inte vara
negativt ur miljosynpunkt sa lange vattnet inte lamnas férorenat. Daremot spelar
vattenanvandningen stor roll i Iander dar det rader vattenbrist. For landyta spelar kvalitéen pa den
mark som anvéands stor roll. Landytor med stor biologisk mangfald ar mer vardefull an landyta med
liten. Till exempel har det en stérre miljopaverkan om regnskog skovlas for att ge plats at betesmark
dn om angar anvands, dar betande djur till och med kan 6ka den biologiska mangfalden. Resultaten
for miljéaspekter ger alltsa bara en fingervisning om de olika kostmonstrens miljopaverkan.

6.2.2 Kretslopp

Det finns betydande skillnader i fosforintaget i figur 5 for vegankostmonstret i jamférelse med de
ovriga kostmonstren. Det har skulle mojligtvis kunna foérklaras av att kostmonstret saknar flera
livsmedelsgrupper. Om antagandet ar korrekt att behovet av gédsling ar proportionellt mot
fosforinnehallet i olika livsmedel skulle en vegetarisk och framfér allt en vegansk kost kunna bidra till
ett minskat utslapp av fosfor till vattendrag. Det skulle i sa fall medféra en minskad 6vergédning
genom effekter uppstroms i flodet. Om det kan antas att halterna av fosfor i avloppsslam ar ungefar
proportionell mot halten i kosten skulle en kost med fa animaliska produkter kunna bidra till en
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nagot minskad 6vergddning dven genom dess paverkan nedstréms i flédet. Det finns flera faktorer
som inte undersokts vilka skulle kunna férsvaga det har resonemanget, exempelvis gddslingens
omfattning och val av specifika livsmedel.

For resultatet av kadmiumintag i figur 6 finns betydande osakerheter. Figur 9 anger hur stor procent
av de olika kostmonstren, baserat pa vikt, som det inte finns kadmiumdata fér. Andelen kan variera
fran 0 %, som innebdr att det finns data for alla kostens livsmedel och 100 %, som betyder att det
inte finns data for nagra av kostens livsmedel. Det framgar att bristen pa data ar storst for vegan- och
SLV-kostmonstren. En ytterligare faktor som visar pa att tillforlitligheten ar bristfallig i uppgifterna
om kadmiumintag ar att referenskosten, enligt figur 6, medfor ett betydligt lagre intag an det
dokumenterade genomsnittliga intaget. Det ar orimligt da det inte saknas nagra varden for
referenskosten och en anledning till den stora skillnaden kan vara att det genomsnittliga intaget
bygger pa ett medianvarde som berdknats fram av Livsmedelsverket och det vardet har sedan
anvants for att uppskatta intaget, se Bilaga B.

Ett mojligt satt att hantera bristen pa data skulle kunna vara att forst berdkna ett medelvarde for
kadmium, antingen per gram eller per kalori, for den del av kosten som det finns data for. Darefter
skulle det kunna antas att det har vardet ar representativt for de livsmedel som det inte finns data
for. Det har resonemanget skulle dock inte paverka referenskostens varden eftersom den inte saknar
nagon data.

Avsaknad av kadmiumdata

40 Cerealieratter
Chark
35 Dressing, majonnas

® Drycker utan alkohol

30 Fil och yoghurt
-g B Gradde
825 M Juice och nektar
c
=CE> Kaffe, te och kakao
g 20 H Kott
2 || B Margarin och blandade fetter
;‘\.j 15  Not eller fré produkt
= M Potatisratter
10 M Russin
B Smaksattare, tex ketchup, sojasas, senap
5 B Smor och annat djurfett
H Sylt eller marmelad
M Sas
O T T T T T
B Vegetabiliska produkter
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le QQ’% )

Figur 9 Andel av olika kostmonster, baserat pa vikt, som det inte finns kadmiumdata fér. For referenskosten finns
samtliga kadmiumdata.



Det hoga kadmiumintaget i SLV-kosten enligt figur 6 samt de laga fosforintagen i vegetarian- och
vegankostmdnstren enligt figur 5 leder till att deras kadmium/fosfor-kvoter blir hoga i forhallande till
de andra kostmonstren vilket framgar i figur 7. Om de har vardena skulle vara korrekta skulle slam
genererat fran avloppsnét, dar kostmonstren med hog kadmium/fosfor-kvot &r vanliga, inte vara
lampliga att anvanda till gédsling pa jordbruksmark. Det har skulle i sadana fall medféra att
kadmiumhalten i jordbruksmarken skulle kunna 6ka 6ver tiden. En hog kvot skulle ddrmed kunna
innebara att avloppsslammet inte kommer att kunna anvandas och att malsattningen om ett slutet
kretslopp for fosfor inte gar att uppna.

En ytterligare indikation pa att flera virden pa kadmium/fosfor-kvoten kan vara orimligt hoga ar att
fem av sex kostmonster har varden som Overstiger det genomsnittliga vardet i avloppsslam. Det gar
utanfor studien att fastsla om det ar orimligt att det forhaller sig pa det viset men det skulle delvis
kunna forklaras av att en del kadmium lagras i kroppen och darfor inte kommer attinga i
avloppslammet. Vardena for referenskosten, som bor vara av storst intresse i det har resonemanget,
ar dessutom bara nagot hogre vilket skulle kunna férklaras genom val av specifika livsmedel i
utformningen av kosten eller olika antaganden i studien. Att fem av sex kostmoénster har varden som
betydligt 6verstiger REVAQs malsattning kan antyda att den blir svar att uppna.

6.2.3 Hdlsa

Jamforelsen av kostmonstren och NNR i tabell 6 visade att LCHF har minst 6verensstammande
varden med rekommendationerna. Det var inte ovantat da LCHF bygger pa en helt annan struktur an
vad som rekommenderas, med en storre andel fett och protein och mindre andel kolhydrater. Kosten
med minst avvikande varden var SLV-kosten, vilket var forvantat da deras rekommendationer ar
baserad pa NNR.

Forutom vegansk kost 6verstiger alla kostmonstren rekommenderade mangden mattade fetter som i
for héga halter ar en omdiskuterad faktor ur hdlsosynpunkt. Det har kunde varit annorlunda om
kostmonstren varit utformade pa ett annat satt. Det samma géller for flera av de andra
naringsgrupperna vid brister och dverintag.

Mangden salt ar i fyra av kostmonstren hogre an den rekommenderade mangden. Saltmangden i
SLV-kosten har en mycket hogre salthalt 4n de andra kostmdnstren, vilket antagligen beror pa att det
héar kostmonstret konstruerades med en stor andel tillagad mat till skillnad fran de andra. Det har
inte heller tagits hansyn till om maten saltas i efterhand, vilket gor att bland annat de veganska och
vegetariska kostmonstrens varden kan vara felaktiga.

| det veganska kostmonstret fanns det mycket héga halter av vissa naringsamnen, till exempel
kalcium. Det héar strider mot pastaendet att veganska kostmonster har brist pa kalcium, vilket tyder
pa att det konstruerade kostmonstret antagligen inte &r realistiskt.

Da resultatet for hjart- och karlsjukdomar samt cancer baserats pa enstaka studier gor det att
fragestéallningarna inte angrips fran alla vinklar. Det i sin tur gor att endast vissa asikter tagits med
och inte deras motargument. Det gor att resultatet i rapporten for kostmoénstren inte ar helt
sanningsenliga. Det finns bland annat studier som tyder pa att personers genuppsattning har en
betydande roll for vilken typ av kostmonster som ar mest hidlsosam i det specifika fallet, som inte
tagits med i den har studien. Det har studieomradet ar dock relativt nytt och inte tillrackligt utforskat
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for att bevisa det har, men kan vara en faktor som skulle kunna motstrida rapportens resultat for
bland annat LCHF med avseende pa hjart- och karlsjukdomsrisken.

6.2.4 Sammanstaillning

Enligt resultatet ar 5:2 det kostmonster som har flest fordelar gentemot referenskosten medan LCHF
har flest nackdelar utifran de olika aspekternas som de bedémts i den har studien och baserat pa de
data som kunnat samlas in. Varfor 5:2 har fordelar pa nastan alla aspekter beror pa att den &r
baserad pa referenskosten men med undantaget tva fastedagar. Det gor att den far lagre paverkan
gentemot referenskosten men med samma férdelning inom de olika livsmedelsgrupperna.

Inom miljé och kretslopp skulle sma férdndringar i kostmonstren kunna férandra resultatet
fullstandigt. Om till exempel vegetarianer valjer andra proteinkallor dan ost- och mejeriprodukter
skulle kostmonstret fa en lagre inverkan pa kolfotavtrycket, eller om veganer hittade en annan
proteinkalla dn tofu som har en stor inverkan pa vattenanvandningen. Samma galler for kretslopp dar
livsmedel som pasta och spannmal innehaller mycket kadmium. Om de hér livsmedlen skulle bytas ut
mot andra kolhydratkallor med mindre kadmiuminnehall skulle kostménstren SLV, vegetarisk och
vegansk se battre ut ur kretsloppsperspektiv.

Naringsinnehallsmassigt ar alla fem kostmonstren relativt lika eller battre an referenskosten. Nar det
kommer till hjart- och karlsjukdomar och cancer sticker LCHF ut ur mangden da den innehaller
mycket mattat fett som paverkar negativt enligt de studier som har anvants som underlag i den hér
rapporten.

6.3 Fortsatt forskning

Den har studien har genomférts med fa resurser och har darfor behovt begransas mycket. Den ger
emellertid en indikation av olika kostmdnsters paverkan, inte bara pa individniva genom hélsa, utan
dven pa nationell och internationell niva med miljopaverkan och kretsloppsrubbningar. Den databas
som byggts upp under studiens gang kan anvandas vid vidare studier och byggas pa for att generera
mer tillforlitlig och andra typer av resultat. Den kan dven visa hur fordandringar i kost kan minska
miljopaverkan, kretsloppsrubbningar och halsorisker. Som ett vidare forskningsomrade vore det
intressant att se om det gar att dndra pa till exempel vaxthusgasutslappet genom att byta ut vissa
livsmedel mot andra eller mot ekologiska, ndrproducerade eller fairtrade-markta livsmedel. Det vore
av intresse att understka kostmonster dven pa internationell niva eftersom livsmedel tranporteras
och anvands varlden over. Det skulle krédvas storre resurser for att genomfora en sadan studie men
det vore egentligen det som skulle ge storst insikt i fragan ”Miljésmart, kretsloppsanpassad och
hdlsosam kost — gdr det att férena?”.
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7 Slutsats

Det gar tydligt att se i den har rapporten att val av kost paverkar miljo, kretslopp och hélsa, men pa
grund av de osdkerheter som finns i rapporten kan ingen slutsats dras huruvida en kost ar battre an
nagon annan. Brist pa data for kadmiumbhalter och miljépaverkan samt den lasta strukturen hos
kostmonstren kan ha paverkat resultaten men dven begransat de resultat som kan fas fram.

Rapporten kan anvandas for att ge konsumenter bosatta i Sverige en fingervisning om vilka val som
kan goras i kostmoénstren for att paverka och forbattra dem ur miljo-, kretslopp- och hélsoperspektiv.
Nar det géller hdlsa kan rapporten ge rad for att forbattra konsumentens nuvarande kosthallning
genom sma forandringar medan det &r svarare for miljo och kretslopp. Rapporten ger i avseende pa
miljo och kretslopp inga direkta forslag pa forandringar i matvanor utan utvarderar hela
kostmonstren och deras olika komponenter. Det hér tillsammans med de lasta kostménstren har lett
till att fragan "Miljésmart, kretsloppsanpassad och hélsosam kost — gér det att férena?” inte gar att
besvara. Resultaten kan dnda anvandas for att hitta de mest och minst bidragande
livsmedelsgrupperna for de olika utvarderingsaspekterna och ger pa sa satt en mojlighet for
konsumenter att identifiera och byta ut de livsmedel som har storst paverkan pa dem.

Forutom den har rapporten kan den databas som konstruerats for den har studien vara till hjalp for
fortsatta studier.
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Bilagor
Bilaga A - Kostmonstrens uppbyggnad

Referenskosten

Tabell 4 Matvaneundersoknings uppbyggnad i form av hur mycket av ett livsmedel som konsumeras i gram per dag. For
att sammantaget uppga till det standardintag som definieras i rapporten multiplicerades virdena med 1,09 vilket ger
referenskosten.

gram)dag grom)dag

Baljvaxter Hardost 21-38 %
m— Sméliost>10% _

Frukt och bar Ovrig ost

[z ]
o ——
Bordsmargarin 60 %

__
9%fibrer

Extra grovt brod typ

e
= D -

Bulgur Frukt-och gronsaksjuice

nght saft, lask, svag cider

Valling Lattol 2,25 %

Foeor ——
_ Mellanél, starkol >3,5 %
——
v

[ibamat ——
——
m

Sylt, marmelad, mos

Mlnlmjolk 0,1% Notter, fron
Lattmjolk 0,5% |V|jO|k och graddbaserad
glass
Mellanmjolk 1,5% Ch klad
MjO|k 3% Godls som innehaller
choklad
Gammeldags mjolk ca 4 % Godls ej choklad

Chokladdryck mjolkdryck, _ Bullar, kakor, tartor _
drickyoghurt

Vegetabiliska Sota, soppor, kram, sot 11
ersattningsprodukter efterdttsas

31



Fil, yoghurt, naturell <1 %

Efterratter

Socker, sirap, honung,
sotningsmedel

Kosttillagg (protein,
maltidsersattning)

Fil, yoghurt, naturell 1-2 %

Fil, yoghurt, naturell >2 %

Fil, yoghurt, smaksatt <1 %
Fil, yoghurt, smaksatt 1-2 %
Fil, yoghurt, smaksatt 2-5 %

Gradde, creme fraiche,
matlagningsyoghurt

Pannkakor, vafflor, cre

7
7 Pizza, paj, pirog
8

5:2-diet
Tabell 5 5:2-dietens konsumtion under de tva fastedagarna
i gram.

Livsmedel

Avokado

Sétmandel torkad
Blabar

Gris skinka fett 3 % rokt
Agg konventionellt kokt

Isbergssallat

Bruna bonor kokta

Fetaost fett 16 %

Oliver grona inlagda

Mozzarella ost fett 20 %

Banan

Jordgubbar

Vattenkrasse

Lok rod
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Kosten baserad pa Livsmedelsverkets rekommendationer
Tabell 6 Konsumtionen for SLV-kosten angiven i gram per dag av respektive livsmedel.

Livsmedel gram/vecka Livsmedel gram/vecka

Basmatiris kokt 288 Grapefrukt 100
Bulgur fullkorn kokt u salt 448 Hallon frysta 200
Couscous fullkorn kokt m 264 Jordgubbar frysta 200
salt
Havregrynsgrot fullkorn 960 Mango 200
Hart brod fullkorn rag fibrer 153,6 200
15,5 % Wasa husman
Hart brod fullkorn rag fibrer 128 200
ca 14 % Falu rag-rut
288 Vindruvor 200
Pannkaka tunn m lattmjolk 360 Apple m skal 200
stekt
Pasta >50 % fullkorn kokt m 248 Blomkal kokt utan salt 50
salt
Ragbraod fullkorn fibrer 96 Bondbonor farska kokta 100
cirka 6 % typ Lingongrova
Skordegladje Gott graddat
Ragsiktsbréd kavring 64 Broccoli kokt 200
fullkorn fibrer ca 7 % _
Tunnbréd vitt bréd mjukt 40 50
mijolk fibrer ca 4 %
Vitt brod fibrer ca 5 % typ 64 100
Pagenlimpan
Vitt brod typ Honokaka 46,4 Isbergssallat 100
Potatis kokt m salt 1120 50
Potatisgratang lattmjolk 360 200
Frukostflingor fullkorn 256 Oliver grona inlagda 50
Stuvade makaroner 520 100
Agg konventionellt kokt 200 100
Agg konventionellt stekt 153 50
Bacon gris rokt stekt 100 50
Falukorv stekt 150 100
Gris flisk filé skivor stekt 150 100
Gris kassler kotletterad rokt 150 100
stekt eller varmd
Kyckling brostfilé utan skinn 150 Lattmargarin fett 40 % 60
ugnsstekt berikad typ Litta
Kéttbullar notfirs stekta 150 2000
Lamm kotlett stekt 150 Mellanmjolk fett 1,5 % 1000
berikad A- och D-vitamin
Lax stekt 150 200
Rodspattafilé opanerad 150 100
stekt
Torskfilé kokt 150 100
200 150
Apelsn 200 150
Banan 200 1050
| Blabar frysta 200 1750
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LCHF

Tabell 7 Kostschema fér LCHF dér alla maltider &r angivna i gram.

Kost-schema

Frukost

Lunch

Mellanmal

Middag

Tillsatta
gronsaker:

Frukost

Lunch

Mellanmal

Maltid

Livsmedel

Turkisk yoghurt
Linfron

Frysta bar, blabar
Frysta bar, hallon
Agg (kokt)
Kycklingfilé
Broccoli
Vispgradde
Creme fraiche
Salt

Peppar

Noétter (inte
Cashewndotter
och jordnétter)
Noétter (inte
Cashewnotter
och jordnétter)
Turkisk yoghurt

Frysta bar, blabar
Frysta bar, hallon
Laxfilé

Rakor

Creme fraiche
Dijonsenap
Citronsaft

Paprika

Sparris vit

Aggrora
Philadelphiaost
Skinka

Laxfilé

Rékor

Créme fraiche
Dijonsenap
Citronsaft

Keso

Frysta bdr, blabar

gram

200
9,7
4,5
3,75
120
125
100
50
25

15

15

100
4,5
3,75
250
25
100
130
3,7
160

450

60
100
69
250
25
100
130
3,73
300

Dag 5

Frukost

Lunch

Mellanmal

Middag

Tillsatta
gronsaker:

Dag 6

Frukost

Lunch

Mellanmal

w

Dag Maltid

Livsmedel

Agg
Philadelphiaost
Bakpulver
Salt

Skinka
Kassler
Smoér
Vispgradde
Aggula

Ost
Broccoli

Notter (inte
Cashewnétter och
jordnotter)
Notter (inte
Cashewndétter och
jordnotter)
Turkisk yoghurt

Frysta bar, blabar
Frysta bar, hallon
Notfars

Paprika

Tomat

Gul lok
Majonnds

Creme fraiche

Ost
Paprika

Avokado

Agg (stekt)
Bacon (stekt)
Flaskfilé

Bacon
Philadelphiaost
Vitlok

Tonfisk

Agg

gram

60
25
1,7
0
46
62,5

100
19
40

62,5
15

15

100
4,5
3,75
125
80
40
14
15
50

50
160

120

60
80
125
37,5
25
0,5
120
60




Middag

Tillsatta
gronsaker:

Frukost

Lunch

Mellanmal

Middag

Tillsatta
gronsaker:

Frukost

Mellanmal

Frysta bar, hallon
Notfars

Krossade tomater
Gul I6k
Champinjoner
Smoér

Vispgradde

Blomkal

Makrill i
tomatsas
Keso

Agg (kokt)

Notfars

Krossade tomater
Gul I6k
Champinjoner
Smoér

Vispgradde

Keso

Vispgradde
Frysta bar, blabar
Frysta bar, hallon
Flaskfilé

Bacon
Philadelphiaost
Vitlok

Broccolibukett

Agg (stekt)
Bacon (stekt)
Notfars
Paprika
Tomat

Gul I6k
Majonnas
Créme fraiche
Ost

Tonfisk

Agg (kokt)
Majonnas

Paprika

7,5
125
98
28
46

100
150

125

100
60
125

98
28
46

100
100
100
30
25
125
37,5
100

170

60
80
125
80
40
14
15
50
50
120

60
30
50

Middag

Tillsatta
gronsaker:

Dag 7

Frukost

Lunch

Mellanmal

Middag

Tillsatta
gronsaker:

w

Majonnds
Paprika
Salt
Peppar
Vitlok
Sidflask
Gul lok
Vispgradde

Broccoli

Smor

Salt
Peppar

Broccolibukett

Avokado

Agg
Philadelphiaost
Bakpulver
Salt

Skinka
Sidflask
Gul lok
Vispgradde
Broccoli
Smor

Salt
Peppar

Keso

Vispgradde
Frysta bar, blabar
Frysta bar, hallon
Kycklingfilé
Broccoli
Vispgradde
Créme fraiche
Salt

Peppar

Grona bonor

Avokado

30
50

0,5
125
100
100

75
14

170

120

60
25
1,7

46
125
100
100
75
14

100
100

25
125
100




36



Vegetarisk kost
Tabell 8 Gram per vecka for respektive livsmedel enligt vegetarisk kost.

gram/vecka

Apelsinjuice farskpressad Grona bonor 329
Appeljuice konserv Ragbréd fullkorn osétat
drickfardig fibrer ca 9 %
Banan Hirs fullkorn hela el

krossade korn
Vindruvor Havregryn fullkorn

angpreparerad eller
havremjol fullkorn

Vattenmelon Raris fullkorn langkornigt
kokt
Jattefranska

Pasta berikad kokt m salt
typ Gammaldags
idealmakaroner

Broccoli Valnotter

Romansallat Linfron torkade

Tomat Agg konventionellt stekt

Morot Grona artor

Mellanmjolk fett 1,5 %
berikad A- och D-vitamin

Pumpa Matlagningsyoghurt fett 8

Majskolv kokt _ Yoghurt naturell fett 3%

Grona arter kokta Bordsmargarin fett 70 %
berikad typ Becel Gold

Potatis kokt u salt _ Matlagningsgradde fett 15

Bruna bonor kokta Ost hardost fett 31 %

Kikarter torkade kokta m Olivolja extra jungfruolja

150

salt
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Vegansk kost

Tabell 9 Gram per vecka av ett livsmedel som rekommenderas intas enligt vegansk kost.

gram/vecka

Apelsmjulce farskpressad Grona bonor 329
Appeljuice konserv Ragbréd fullkorn osétat
drickfardig fibrer ca 9 %
Banan Hirs fullkorn hela el

krossade korn
Vindruvor Havregryn fullkorn

angpreparerad eller
havremjol fullkorn

Vattenmelon Raris fullkorn langkornigt
kokt
Jattefranska

Pasta berikad kokt m salt
typ Gammaldags
idealmakaroner

Broccoli Valnotter

Romansallat Linfron torkade

Kalrot Vegetarisk fars sojaprotein
fryst
Tomat Tofu sojabonsost
Paprika rod _ Olivolja extra jungfruolja

Pumpa

Grona arter kokta

Bruna bonor kokta

Kikarter torkade kokta m
salt 350
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Bilaga B - Antaganden och forkortningar
En del antaganden har gjorts genom berakningar och tillvagagangssattet redovisas i den har bilagan.

Teori
Vardena i tabell 1 gar inte att hitta direkt i kdllan utan har berdknats for att fa dem i en battre enhet.

Tabell 1 De antagna vardena fran teorikapitlet i rapporten.

Antagna virden fran teori

Genomsnittupptaget kadmium 1 pg/kg kroppsvikt/vecka
Tolerabla intaget kadmium 187,5 pg/vecka
Medelvikt for personer bosatta i Sverige 75 kg

Enligt Hagman & Samuelsson (2012) vager man bosatta i Sverige i snitt 82,9 kg och kvinnor bosatta i
Sverige 67,4 kg. Da studien ville undersdka kostmonster for en person bosatt i Sverige behévde
medelvikten for samtliga personer bosatta i Sverige berdknas:

82,9 + 67,4
——— =75,15= 75 kg/person

For personer bosatta i Sverige uppgar medianupptaget till 1 pg kadmium per kg kroppsvikt och vecka
enligt Livsmedelsverket (2014a). For att sedan erhalla kadmiumintaget per vecka for en person
bosatt i Sverige berdknades:

lpg  75ug
75kg = kg * vecka  vecka

Enligt European Food Safety Authority (2011) ar det tolerabla intaget 2,5 pg kadmium per kg
kroppsvikt per vecka vilket leder till att det tolerabla kadmiumintaget per vecka fér en person bosatt i
Sverige med medelvikt berdaknades:

2,519 187,5 ng
75 kg * =
kg * vecka vecka

Metod
| tabell 2 anges de antagna vardena i metoden.

Tabell 2 De antagna vardena fran metodkapitlet i rapporten.

Antagna virden fran metod

Standardintag 2350 kcal/dag
Intag under fastedag 550 kcal/dag
Densitet av dryck 1g/ml
Densitet av frukt och gronsaker 0,5 g/ml

Konstruktion

For att konstruera veckomenyerna for kostmonstren behovdes ett varde pa hur mycket kalorier som
intas under en dag av en person bosatt i Sverige. Vardet pa standardintaget i tabell 2 erhélls genom
att forst berdkna medeltalet pa mans rekommenderade energiintag i aldrarna 18-74 enligt
Livsmedelsverket (2014d):

Medelintag man
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2500 + 2300 + 2000 + 2800 + 2600 + 2300 + 3200 + 3000 + 2600
9

= 2588,89 kcal/dag

Sedan berdknades medeltalet pa kvinnors rekommenderade energiintag i aldrarna 18-74 enligt
Livsmedelsverket (2014d):

Medelintag for kvinnor

2000 + 1800 + 1700 + 2300 + 2100 + 1900 + 2500 + 2400 + 2200
9

= 2100 kcal/dag

Darefter berdaknades ett medelvarde av dessa medelvdarden som antogs vara standardintag:

Medelintag for kvinnor och man

2100 + 2588,89
2

= 2344,44 =~ 2350 kcal/dag

5:2-diet

Vérdet pa intag under en fastedag i tabell 2 gjordes med hjalp av Mosley (2013) som menar att en
man pa 5:2-dieten ska konsumera 600 kcal per fastedag medan kvinnor ska konsumera 500 kcal. Ett
medelintag berdknades:

600 + 500
> =
Vegetarian- och vegankost

Antagandet att dryck vager 1,0 g/ml baseras pa antagandet att dryck mestadels bestar av vatten och
att vatten har en densitet pa 1,0 g/ml.

Antagandet att frukt och gronsaker vager 0,5 g/ml baseras pa att palsternacka vager 0,28 g/ml och
fruktsallad 0,7 g/ml enligt Livsmedelsverket (2013c) vilket ger ett avrundat medelvarde pa 0,5 g/ml.

0,28 + 0,7

> ~ 0,5 g/ml
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Forkortningar
| tabell 3 visas férkortningarna som anvands i rapporten.

Tabell 3 De férkortningar som anvands i rapporten.

T N T S

g gram
_ -~ milig,am
mikrogram
_ S diter
milliliter
_ ~ kilokalorier
kubikmeter
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Bilaga C - Naringsinnehall
Tabell 1 Naringsinnehall for referenskosten, 5:2-dieten och SLV-kosten.

kJ 9827,59 8139,71 9720,29

Enkelomattade fettsyror (summa) 31,04 28,02 26,40

Flerométtade fettsyror (summa) ____

Transfettsyror

Kolhydrater 267,44 207,56 278,09

36,89 29,17 36,44

Kalcium, Ca 1076,57 1100,82

Jarn, Fe

6106,93 4798,92 5088,81

Zlnk Zn 12,69 11,01 16,24

220,68 170,73 291,98

Retinol (Vitamin A1) 657,58 554,59 460,91

Beta-Karoten ____
Tiamin (Vitamin B1)
Riboflavin (Vitamin B2) _———

Niacinekvivalenter (Vitamin B3) 55,30 44,24 57,47

————
207 1,78 2,59
————
————
0,61
————
29,38 191,68 137,31
————
B 72 6,45 10,19
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Tabell 2 N&ringsinnehall for LCHF, vegetarisk kost och vegansk kost.

Naringsinnehall m LCHF Vegetarisk

_ keal 2353,44 2167,75 2346,38
_ kI 9840,02 9069,02 9810,71
_ g 126,04 83,36 116,22
_ g 189,03 91,39 100,36
mg 883,97 152,15 0,91
g 34,36 231,88 212,21
g 957,43 931,81 1166,55
mg 669,92 1049,79 1302,87
_ mg 1619,71 1805,07 2420,74
m mg 2616,28 1715,16 1345,13
m mg 3035,37 3262,15 3351,29
mg 235,99 547,48 1319,14
_ ug 147,73 103,09 49,22
RE 1287,10 920,23 526,02
ug 1144,90 311,83 19,63
ug 1692,50 5517,28 5350,21
NE 52,22 27,76 33,56
Hg 573,11 528,67 1249,73
ug 11,56 2,14 0,35
mg 286,35 125,29 123,78
v 13,87 2,18 015
mg 21,44 17,39 26,53
ug 79,76 51,14 42,41
X g 17,24 16,49 19,17
E g 6,64 4,25 3,23
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Bilaga D - Databas
Databasen byggdes upp i flera steg med hjalp av MySQL, vilka redovisas i den har bilagan.

Det som fanns tillgangligt vid studiens start var miljodata fran Prochasson (2013). Den dr indelad i
kolfotavtryck, vattenanvandning och landyteanvandning for livsmedel och livsmedelgrupper som
Prochasson valt ut. For flera av de hér finns det data fran flera kdllor och nar miljopaverkan senare
berdknades togs ett medelvarde. Hela Livsmedelverkets livsmedelsdatabas med naringsinnehall for
matvaror fanns ocksa tillgangligt tack vare Robin Harder, en av studiens handledare.

De livsmedel som ingar i de sex kostmdnstren som konstruerats for studien tilldelades ett unikt
nummer, kallat foodID, for att géra det mojligt att enkelt kunna referera till dem i databasen. Alla
matvaror i Livsmedelverkets databas hade redan ett eget unikt nummer, men eftersom studien
ursprungligen aven skulle inkludera danska och norska livsmedelsdatabaser var tanken att varje unikt
foodID skulle ldnkas ihop med motsvarande unikt nummer i varje livsmedelsdatabas. Da
referenskosten dar angiven i grupper tilldelades den alla matvaror som kunde tdankas passa in i dem.
Exempelvis har gruppen grénsaker inklusive svamp i referenskosten tilldelats matvaror fran
livsmedelverkets grupper baljvixter och grénsaker och svamp. Alla livsmedel som ingar i
kostmonstren tilldelades ocksa den grupp de har i Livsmedelverkets databas, till exempel den ovan
namnda frukt och bdr.

For att lanka samman liknande livsmedel grupperades de sedan efter ett nytt nummer, kallat
globalfoodID. Till exempel fick broccoli, som i Livsmedelverkets databas finns som broccoli, broccoli
fryst och broccoli kokt, ett nummer som lankar vidare till foodID for dessa tre matvaror. GlobalfoodID
anvandes langre fram for att berdkna medelvardet for livsmedlen. Exempelvis anges naringsvarden
for broccoli som medelvardet av naringsvardena for broccoli, broccoli fryst och broccoli kokt.

Darefter skapades en tabell dar alla livsmedel som ingar i kostmonstren tillsammans med den méngd
som konsumeras, vilken specifik kost de ingar i samt deras foodID finns angivna, med undantag for
referenskosten. For referenskostens skapades istéllet en tabell med de livsmedelsgrupper som ingar i
kostmonstren och i vilken mangd de konsumeras.

Bade kadmiumdata fér importerad mat och for svensk mat ar grupperade efter varsitt system, vilka
skiljer sig fran livsmedelgrupperna i rapporten. De livsmedel som ingar i de konstruerade
kostmonstren, exklusive referenskosten, delades in efter dessa grupperingar. For referenskosten
tilldelades istallet varje livsmedelsgrupp i kostmonstret den grupp fran kadmiumvardena som bast
stamde 6verens. Fanns det ingen grupp i referenskosten som passade tilldelades den gruppen inget
varde.

Grupperna i studiens miljédata ar inte desamma som de for dess kadmiumdata, men samma metod
som ovan anvandes. Ibland var livsmedelsgrupperna i referenskosten uppbyggda av livsmedel som
grupperades olika i studiens miljodata. Da togs ett medelvarde for miljopaverkan av varje grupp i
referenskosten.

Slutligen anvandes tabellerna for kostmdnstren for att berdakna naringsvarde, miljopaverkan och
kadmiumhalt. Fér naringsvardet tas medelvardet av varje livsmedel genom att anvdnda globalfoodID
som namns ovan.
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Bilaga E - Kostviagledning till konsumenter
(nasta sida)
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Hur paverkar dina matvanor?

Kostval paverkar pa flera plan [ [felrow] 52 | v [ iHF | Vegomrk ] Ve

Det finns idag en mangd undersoékningar som
analyserar hur valet av kostmonster paverkar olika
enskilda aspekter, till exempel véxthusgasutslapp eller
risken for hjartattack. Daremot finns en brist pa studier
som kopplar samman olika perspektiv och ger en
helhetsbild av olika kostmonsters effekter pa miljo,
kretslopp och hélsa. Vi vill ge er en helhetsbild av
situationen och hér ar en del av vara resultat fran
projektet: Miljosmart, hdlsosam och
kretsloppsanpassad kost — gar det att forena? Vi har
listat aSpEKter inom mi|jf), kretslopp och halsa och vi referens, vilken ar baserad pa en matvaneundersokning gjord i Sverige. De grona
vill att ni ska veta hur ni kan pé-verka dessa genom era félten visar att kosten ar battre an referenskosten, de roda visar att den &r sémre och
kostval. de gula falten visar att den ar likvardig. SLV ar en kost konstruerad enligt

Har listas aspekterna inom miljo, kretslopp och hélsa for sex kostménster dér en ar

Livsmedelverkets rekommendationer.

Avgor vilka aspekter du tycker ar
viktigast!

Manniskor ar olika, vi tycker olika. Vissa brinner for
miljdo medan andra tycker att var egen halsa ar prio ett.
| tabellen uppe till héger visas hur olika koster
paverkar utifran tre perspektiv: miljo, kretslopp och
hélsa.

For att kunna gora skillnad géller det att
vara informerad. Vi tror pa att manniskor i
Sverige har mojlighet att vara miljosmarta,

Info fran kandidatarbete inom
halsosamma och &ta kretsloppsanpassad civilingenjorsprogrammet

kost. Vi behdver bara tanka till och vélja ratt.
LINUS ENGDAHL

Vad som éar ratt valjer du. JOHAN FRISCH
EMMA HERMANSSON
SARA JONSSON
MALIN MANNINEN
ERICA SANDSTROM

Institutionen fér Kemi- och bioteknik
CHALMERS TEKNISKA HOGSKOLA
Goteborg, Sverige 2014
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