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Om alla levde som vi i Sverige skulle 
det behövas cirka 4 planeter



Vår forskning om hållbar livsstil och hälsa
• Äta hälsosamt

• Äta klimatsmart 

• Äta miljövänligt
• Öka vardagsrörelse
•  

Vision:
Hemma	och	på	jobbet!



3 stora livsstilsrelaterade folksjukdomar

4

65+ år drabbas av diabetes typ 2

Insjuknar i cancer under sin livsstil

Dör på grund av hjärt- och kärlsjukdom



Världshälsoorganisationen (WHO):

Andelen fall som kan förebyggas genom 
livsstilsförändringar: 

• 30 % av alla cancersjukdomar 
• 90 % av alla hjärt- och kärlsjukdomar 
• 90 % av alla diabetes typ 2 fall

Förebyggande arbete viktigt!



Matens klimatpåverkan
•25%	av	
växthusgas-
utsläppen	
kommer	från	
produktion	
och	transport	
av	mat



Matens klimatpåverkan



Matens miljöpåverkan

•Minskad	
biologisk	
mångfald
•Hotade	
bestånd



Vad innebär ekologisk produktion?

• Naturfrämmande kemiska bekämpningsmedel inte tillåtna
• Konstgödsel inte tillåtet. 
• Djuren ska födas upp och kunna bete sig så naturligt som 

möjligt
https://jordbruksverket.se/jordbruket-miljon-och-
klimatet/ekologisk-produktion



Exempel på olika nivå på djurhållning

Burhöns (3): Max 16 höns per 0,96 kvadratmeter.

Frigående höns inomhus (2): Max 9 höns per 1 kvadratmeter.

Frigående höns utomhus (1): Max 9 höns per 1 kvadratmeter 
inomhus plus varje höna ska ha tillgång till 4 kvadratmeter 
utomhusyta.

Ekologiska höns (0): Max 6 höns per 1 kvadratmeter inomhus, 
tillgång till dagsljus från fönster året om och vistas utomhus under 
betesperioden maj till september.

Sedan 2004 måste alla äggproducenter inom EU redogöra på 
förpackningen för vilken miljö hönorna vistats i och ursprungslandet 



Matguiden från WWF • App Matguiden 
från WWF

• Tar upp biologisk 
mångfald, 
klimatpåverkan, 
kemiska 
bekämpnings-
medel, djurvälfärd 
och antibiotika

https://www.wwf.se/mat-och-jordbruk/matguiden/



• Köttguiden

• Nötkött

• Budskap: mindre men bättre 
kött



Kostrekommendationer

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



Tallriksmodellen
Tallriken för den som rör sig lite Tallriken för den som rör sig regelbundet

Grönsaksdelen och potatis-pasta-gryn-delen är lika 
stora.

Ät mer grönsaker och rotfrukter som innehåller 
mycket fibrer och färre kalorier.

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



Ökad risk för sjukdom och hög 
klimatpåverkan

• Genom att 
halvera sin 
konsumtion av 
rött kött kan 
man minska sitt 
klimatavtryck 
betydligt

• Helst mindre än 
350 gram/vecka

• Chark: så lite 
som möjligt



Ökad hälsa & minskad klimatpåverkan

•  500-800 gram 
grönsaker, frukt 
och bär per dag

•  25-35 gram fibrer 
per dag

https://www.livsmedelsverket.se
/matvanor-halsa--
miljo/kostrad/naringsrekommen
dationer



Vad innebär 500 gram 
grönsaker och frukt per dag? 

• 220	gram	
grönsaker	och	frukt



Matsvinn • 1/3 av 
maten slängs!

• Restfest

• Producerats i 
onödan, och 
skapat negativa 
miljö- och 
klimateffekter



Följ vår forskning
Hemsida:	https://www.sofco.se/																		Linkedin:	Framtidens	hållbara	kontor

https://www.sofco.se/

