Kroppen har blivit var manniskas teﬁ};

pel och vi bombarderas standigt med
nya dieter som ska gora underverk :
med var fysik. Men vad gér egentligen
dieterna med planeten? undrade en av
Effekts lasare nyligen. Vi bad nutritio-
nisten Camilla Gard reda ut fragan.

net kan finnas manga anledningar till
att f6lja en specifik diet. Allt ifran na-
got sa enkelt som att man tycker att det dr
gott, till att man mar battre eller tror att
det &dr hdlsosammare pa lang sikt. Manga
ganger dr det en 6nskan om att gd neri vikt
som ligger bakom. Men det kan dven hand-
la om en vilja att leva i enlighet med sina
varderingar, till exempel att inte orsaka li-
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dgor dieten
reten?

dande el-
ler en 6nskan
att minska sin negativa miljépaverkan.

Pa hemkunskapen fick vi ldra oss att dta
fran matcirkelns alla grupper och att folja
tallriksmodellen. Det fanns ingen alterna-
tiv diet.

En bit in pa 2000-talet kompletterades
de med fem kostrad, fran Livsmedelsver-
ket, som uppmuntrar till ett hogt intag
av fullkorn, frukt och gronsaker, fisk och
skaldjur samt fleromdttade fetter. I en stu-
die som publicerades i somras visas att
den som foljer Livsmedelverkets kostrad

faktiskt lever lingre
- men att endast tre pro-
cent av studiedeltagarna fullt
ut foljde alla fem raden.

Attsafaféljdedemberor sdkert pa allt ifran
ointresse och ovetskap om kostraden till
motstand och misstro mot dess hilsoef-
fekter. For under de senaste aren har de
svenska kostrdden och tallriksmodellen
fatt konkurrenter. Kritiken mot dem har
sarskilt kommit fran personer som upp-
muntrar till att minska pa kolhydratrika
livsmedel och dta mer av feta och protein-
rika livsmedel (dven kiant som LCHF res-
pektive hogproteinkost).

Det gar absolut att dta hélsosamt

OLOHJdYO0LS!

TR

utan att folja Livsmedelsverkets
kostrad, men lite oroande &r att
sa fa verkar reflektera 6ver miljo-
konsekvenserna av den kost de
valjer.

Nir jag jamfor olika dieter med
hinsyn till deras miljépaverkan
utgar jag fran hur mycket utsldpp
av vixthusgaser som krivs for att pro-
ducera de olika livsmedlen. Begrinsad
klimatpaverkan dr namligen ofta bra dven
for andra miljomal. Det finns dock vissa
konflikter, exempelvis med miljomalet ett
rikt véixt- och djurliv, och detta tar jag hdn-
syn till vid val av kott.

Den som dter enligt tallriksmodellen
har en god chans att gora ett litet klimat-
avtryck. Potatis och fullkornsprodukter
ger oss energi och manga viktiga ndrings-
dmnen och de har lag miljopaverkan. Att
minska pa kolhydraterna (som i LCHF-
dieten) dr darfor olyckligt. Men det finns
nagra undantag - om du byter ut potatis
och spannmal mot torkade kokta baljvax-
ter (som bénor, drter och linser) och oljor
(speciellt rapsolja och olivolja) far du en
protein- och fettrik kost med manga vik-
tiga ndringsaimnen och med liten klimat-
paverkan.

Att ddremot byta ut kolhydraterna
mot feta animaliska livsmedel som smor,
ost och griddde ger en 6kad klimatbelast-
ning. Belastningen blir dnnu stoérre om
du minskar pa kolhydraterna och Gkar
pa mingden animaliskt protein, speciellt
lamm- och nétkott.

For den som vill f6lja en diet finns det
sdtt att anpassa den sa att den belastar kli-
matet och milj6n sa lite som mojligt. Las
mina rad i rutorna har intill!
£ CAMILLA GARD
Camilla dr utbildad nutritionist/
niringsfysiolog och har granskat
recept och skrivit halsokommen-
tarer till Effekts matskribent
Maja Saderbergs backer.

LCHF

LCHF (lite kolhydrater, mycket fett)
dts for att ga ner i vikt eller for att fa
kontroll éver sitt blodsocker, speciellt
vid diabetes. Mitt allra viktigaste tips
kan lata sjalvklart, men det dr att du
ser till att du verkligen far i dig huvud-
delen av din energi fran just fett. Nar
du skér ner pa kolhydraterna ar risken
namligen stor att du borjar dta mer
protein (kott). Fett har namligen lagre
klimatpaverkan an kétt (med undan-
taget att ost har lite hogre klimatpa-
verkan dn kyckling). Mitt andra tips ar
att vilja sd mycket vegetabiliskt fett
som méjligt. At olja, som rapsolja och
olivolja, kokosfett, nétter och nétsmor
(jordnotssmor, mandelsmér, cashew-
smor). Aven margarin ar ett battre val
dn smor/Bregott ur ett klimatperspek-
tiv. Ekologiskt margarin innehaller
ansvarsfullt producerad palmolja.
Soja- och havregradde ar klimatsmarta
alternativ till vanlig gradde.

Hogproteinkost
Hogproteinkost dts for att ga neri vikt
eller for att bygga muskler. Detta dr
den kost som riskerar att bli samst ur
klimatsynpunkt, ifall du uteslutande
dter protein fran djurriket. Mitt tips dr
att dta mycket av "vaxtvarldens kott”,
nimligen baljvaxter som bonor, drter,
linser och jordnétter. Det finns en del
fardiga livsmedel baserade pa soja-
protein och veteprotein som sojakorv,
tofu, tempeh och seitan (vetegluten).
Agg dr den animaliska proteinkalla
som har ldgst klimatpaverkan. Jag re-
kommenderar inte att du byter ut not-
kott mot kyckling eller flask i syfte att
minska din klimatpaverkan (forutom
om du koper Krav-markt kyckling eller
flask). Med hansyn till djurskydd och
biologisk mangfald foresprakar jag att
; du viljer
svenskt
Naturbetes-

kott. Det basta du kan gora for klima-
tet ir att minska din kottkonsumtion
totalt sett. At endast fisk fran héllbara
bestand, genom att kopa miljomarkt
(KRAV och MSC) eller folja WWEF:s
fiskguide. At gdrna musslor.

Raw food/levande féda

Raw food/levande foda dts av dem

som vill bevara naringen genom att dta
oupphettade vegetabiliska livsmedel.
Mina tips dr att dta mycket groddar,
gdrna linser och mungbénor, och
hemodlade skott, t ex fran drter och
solrosfrén. Undvik flygtransporterade
livsmedel genom att lata bli farska
jordgubbar, sockerarter, haricots verts

och sparris ndr det inte dr svensk

sdsong. Njut av torkad frukt i stal-

let for kinsliga tropiska frukter som
guava, passionsfrukt i

och firska fikon. Lis // \:f\
fler tips under :
vegankost.

Vegankost
Vegankost dts
ofta av etiska/
solidariska skal

och ir den kost som
har lagst miljopaverkan.

Det dr en helvegetarisk kost utan dgg
och mejeriprodukter. Jag vill tipsa om
att ibland byta ut importerat ris mot
“syenskt ris” som matvete, mathavre
och matkorn. Ris har hogre klimatpa-
verkan dn svenska spannmal eftersom
det bildas metangas nar ris odlas under
vatten. Jamfort med animaliska pro-
dukter dr dock dven utslappen fran ris
sma. Nir det giller gronsaker kan du
gdrna dta mest avdem som odlas pa fri-
land, exempelvis 16k, olika sorters kal
och rotsaker. De dr mer klimatsmarta
dn gronsaker odlade i uppvarmda
vixthus som paprika, aubergine, tomat
och gurka.

Vill du lisamer?

e Kolla http://publikationer.slu.se/Filer/
Mat-klimat-listanversion10-120413.pdf

e Rapporten Mat-klimat-listan, version 1.0
(2012) fran Institutionen foér energi och
teknik, SLU.
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