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lardalens

Var forskning om hallbar livsstil och halsa

« Ata halsosamt

» Ata klimatsmart Vision:
» Ata miljovanligt Hemma och pa jobbet!

- Oka vardagsrorelse
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Insjuknar i cancer under sin livsstil

| 1m Dor pa grund av hjart- och karlsjukdom
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Varldshalsoorganisationen (WHO):

lardalens
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Andelen fall som kan forebyggas genom
livsstilsforandringar:

* 30 % av alla cancersjukdomar

* 90 % av alla hjart- och karlsjukdomar
* 90 % av alla diabetes typ 2 fall

— Forebyggande arbete viktigt!
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Matens klimatpaverkan

*25% av
vaxthusgas-
utslappen
kommer fran
produktion
och transport
av mat
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atens klimatpaverkan

Notkott

Lammkott

Blandfars

Ost

Falukorv

Flaskkott
Quorn

Fagel

Fisk
Ris

Crips o Biffen virsta boven

Hur mycket utslapp ger en falukorv? Grafiken visar hur

Glass mycket koldioxidutslapp produktionen av ett kilo av olika
livsmedel ger upphov till. For att illustrera detta har vi rak- sariknadevi
Agg B 3 natfram hur mycket utslappen motsvarar vid bilkérning. m Siffromapa hur stora
GRAFIK: JOHAN STROMBECK koldioxidutslapp olika livsmedel
- ger upphov till &r hamtade ur
Mjolk forskaren Elin R86s “Mat-klimat-
lista” 2014. Matutsldppen har
. jamforts med bilkoming. Utrk-
Baljvaxter ningen har gjorts utifran atten
liter 95-oktanig bensin avger
_ 2,71 kilo koldioxid i utslapp och
Viltkott att bilen drar 0,62 liter per bil.
Kallor: Transportstyrelsen, Elin
R‘(_)tfruktenr H Roos vid Sveriges Lantbruksuni-
16k och kal versitet Uppsala

Potatis
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Matens miljopaverkan
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mangfald

Hotade
bestand



alardalens

Vad innebar ekologisk produktion?

* Naturfraimmande kemiska bekampningsmedel inte tillatna
» Konstgodsel inte tillatet.

 Djuren ska fédas upp och kunna bete sig sa naturligt som
mojligt

https://jordbruksverket.se /jordbruket-miljon-och-
klimatet/ekologisk-produktion
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Sedan 2004 maste alla aggproducenter inom EU redogdéra pa
forpackningen for vilken miljé hénorna vistats i och ursprungslandet

Burhons (3): Max 16 hons per 0,96 kvadratmeter.

Frigaende hons inomhus (2): Max 9 hons per 1 kvadratmeter.

Frigaende hons utomhus (1): Max 9 héns per 1 kvadratmeter
inomhus plus varje héna ska ha tillgang till 4 kvadratmeter
utomhusyta.

Ekologiska hons (0): Max 6 hons per 1 kvadratmeter inomhus,
tillgang till dagsljus fran fonster aret om och vistas utomhus under
betesperioden maj till september.
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Matguiden fran WWF - App Matguiden

14:15

@55% @)

Kdttguiden

For mer héllbara val av
kott, ost och agg.

Vegoguiden

For mer héllbara val av
vegetabilier.
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fran WWF

e Tar upp biologisk
mangfald,
klimatpaverkan,
kemiska
bekampnings-
medel, djurvalfard
och antibiotika

https://www.wwf.se/mat-och-jordbruk/matguiden/
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Kemiska
Biologisk hekampnings-
mangfald Klimat medel Djurvélfard Antibiotika

» Kottguiden

Svenskt Sigill Naturbeteskdtt

* NOtkott

e Budskap: mindre men battre

kott
e

Gult = Var forsiktig

Det finns risk for Utmaningar finns Vilj varor med grént
mycket hég paverkan inom miljé och/eller ljus om du ater kott,
pa planeten djurens vilfird - var ost eller agg.
— undvik eller stall forsiktig med varor
hégre krav pa varor i denna kategori.
Q i denna kategori.

Tyskland

Sydamerika



Kostrekommendationer

Viktiga forandringar for battre

halsa och energibalans

©
LIVSMEDELS
VERKET

NATIONAL FOOD
AGENCY

OKA

Gronsaker
Baljvaxter

Frukt och bar
Fisk och skaldjur

Notter och fron

Spannmals-

produkter av -

vitt/siktat mjol

Smor, smor-
baserade
matfetter

Feta mejeri-
produkter

Spannmals-
produkter av
fullkorn

Vegetabiliska
oljor, oljebase-
rade matfetter

Magra mejeri-
produkter

BEGRANSA

Charkprodukter
Rott kott

Drycker och
livsmedel med
tillsatt socker

Salt

Alkohol

https://www.livsmedelsver
ket.se/matvanor-halsa--
miljo/kostrad/rad-om-bra-
mat-hitta-ditt-satt




Tallriksmodellen
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Tallriken for den som ror sig lite

At mer grénsaker och rotfrukter som innehaller
mycket fibrer och farre kalorier.

Tallriken for den som ror sig regelbundet

https://www.livs
medelsverket.se
/matvanor-
halsa--
miljo/kostrad/ta
llriksmodellen

Gronsaksdelen och potatis-pasta-gryn-delen ar lika

stora.
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Okad risk for sjukdom och hég
klimatpaverkan

* Genom att
halvera sin
konsumtion av
rott kott kan
man minska sitt
klimatavtryck
betydligt

e Helst mindre an
350 gram/vecka

« Chark: s3 lite
som mojligt
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« 500-800 gram
gronsaker, frukt
och bar per dag

« 25-35 gram fibrer
per dag

https://www.livsmedelsverket.se
/matvanor-halsa--
miljo/kostrad/naringsrekommen
dationer
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Vad innebar 500 gram
gronsaker och frukt per dag?
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¢ 220 gram
gronsaker och frukt
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Matsvinn

e1/3 av
maten slangs!

* Restfest

* Producerats i
onodan, och
skapat negativa
miljo- och
klimateffekter
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FOlj var forskning

Hemsida: https://www.sofco.se/

S0FCO

Var vision Forskare Samproduktion Lar dig mer Vetenskapliga rapporter Arkiv Kontakt

SOFCO - KONCEPT
FOR FRAMTIDENS
HALLBARA KONTOR

Ett projekt for att utveckla ett koncept for

framtidens kontor som framjar ett halsosamt
arbetsliv och livsstil samt bidrar till hallbar

utveckling.

6 av 10 arbetar pa
kontor

Manga anstéllda spenderar stor
del av sin vakna tid pa kontor
inomhus och stillasittande.

Hallbar livsstil pa arbetet

Bra matvanor, aktiva transporter
och promenadmdten bidrar till
halsa och hallbarhet.

Arenan fér
halsopromotion

Arbetsplatsen ar en arena for
att framja god hélsa hos
personalen, foretaget och
planeten.

Linkedin: Framtidens hallbara kontor

Arbeta i gréna miljer

20-30 minuters vistelser i
naturen har positiv effekt pa
hélsa och vélbefinnande.

Framtidens hallbara kontor
232 followers
1mo - Edited - ®
Ar du tillbaka pa kontoret efter sommarledigheten och funderar p& hur du kan fa
in mer utomhusvistelse och vardagsrorelse under arbetsdagen?
...See more

See translation
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