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Hej alla prenumeranter! 

Efter en hªrlig sommar ªr Kunskapscentrum fºr levnadsvanor och sjukdomsprevention 
nu i full g¬ng med hºstens aktiviteter. I rutan nedan presenterar vi stolt v¬ra  
kommande utbildningar. òMatvanor, alkohol och cancerò ªr en fºrelªsningsturn® i  
samarbete med RCC Syd och programmet ªr detsamma vid samtliga tillfªllen!  

FaRs dag 13 nov har tema òFysisk aktivitet fºr barn och ungaò och under efter-
middagen kommer vi bland annat att f¬ hºra Anders Raustorp, professor i  
Hªlso-frªmjande fysisk aktivitet p¬ Gºteborgs universitet, fºrelªsa om aktuell forskning 
om fysisk aktivitet fºr denna grupp.  

27 nov anordnar vi tillsammans med DRF en inspirationsdag om òMigration, hªlsa och 
matvanorò. Under dagen kommer bland annat Richard Tellstrºm, etnolog och docent i 
m¬ltidskunskap, att fºrelªsa om hur kulturella och etniska identiteter p¬verkar vad 
mªnniskan vªljer att ªta och varfºr vi vªljer bort livsmedel som skulle kunna vara bra. 
Vi kommer ªven att f¬ ta del av fºrelªsningar om hªlsolitteracitet, tolksamtal och  
aktuella forsknings- och implementeringsprojekt ur ett migrationsperspektiv. M¬let med 
dagen ªr att fºrbªttra dialogen kring matvanorna!  

Varmt vªlkommen att anmªla dig till v¬ra utbildningar! 

Har du klimatsmarta levnadsvanor? I detta nyhetsbrev vªljer vi att lyfta just detta ªmne! 
Visste du att livsmedelsproduktionen uppskattas st¬ fºr ºver en fjªrdedel av v¬ra  
globala vªxthusgasutslªpp och 20-30 % av klimatp¬verkan fr¬n svenska hush¬ll? 

 

Trevlig lªsning! 

Malin Skogstrºm, enhetschef/lªkare 
 

Bild: Malin Skogstrºm 

https://vardgivare.skane.se/kompetens-utveckling/utbildningar/utbildningar/matvanor-alkohol-och-cancer-lund/
https://vardgivare.skane.se/kompetens-utveckling/utbildningar/utbildningar/matvanor-alkohol-och-cancer-helsingborg/
https://vardgivare.skane.se/kompetens-utveckling/utbildningar/utbildningar/matvanor-alkohol-och-cancer-kristianstad/
https://vardgivare.skane.se/kompetens-utveckling/utbildningar/utbildningar/alkoholutbildning-enligt-met-metoden-6-7-nov-12-feb/
https://vardgivare.skane.se/kompetens-utveckling/utbildningar/utbildningar/fysisk-aktivitet-for-barn-och-unga---fars-dag/
https://vardgivare.skane.se/kompetens-utveckling/utbildningar/utbildningar/migration-halsa-och-matvanor/


Tema: Klimatsmarta levnadsvanor  

Tobakens miljºp¬ver-
kan 
Tobaksindustrins p¬verkan p¬ miljºn ªr 
stor och fºrºdande och leder till skogs-
skºvling, erosion, utarmad jord, fºrgif-
tade vattendrag och sjunkande grund-
vattenniv¬er. Giftiga bekªmpningsmedel 
som exempelvis DDT anvªnds i stor 
omfattning p¬ tobaksplantagerna och 
ger stora skador p¬ b¬de djurs och  
mªnniskors reproduktiva hªlsa. Avskog-
ningen fºr att ge plats fºr tobaksodling 
utarmar den biologiska m¬ngfalden.  
Tobaksindustrin ªr dessutom vªldigt 
vattenintensiv och det g¬r ¬t 3,7 liter 
vatten fºr att producera en enda ciga-
rett.  

Lªs faktabladet om tobak och miljº 

Vªxtbaserad kost nºdvªndig 

En fªrsk rapport slªppt av FNs 
klimatpanel, IPCC, om mar-
kanvªndning och klimatfºrªnd-
ringen konstaterar att skogsï 
och jordbruket m¬ste ªndra sin 
produktion fºr att vi ska ha 
chans att minska utslªppen 
och n¬ v¬ra klimatm¬l. D¬ trªd 
och vªxter binder koldioxid  
behºvs mer skog och mindre 
kor p¬ v¬ra landomr¬den. I 
rapporten rekommenderas en 
ºverg¬ng till en vªxtbaserad 
kost, med huvudsakligen 

spannm¬l, baljvªxter, frukt, grºnsaker och h¬llbart producerade anima-
liska produkter som bas. Om vi ska ha chans att mªtta den allt ºkade 
befolkningen krªvs en effektivisering av markanvªndningen och en 
minskning av kºttªtandet, enligt IPCCs nya rapport.  

Lªs artikel p¬ BCC  

Lªs artikel fr¬n SVT Nyheter 

Lªs hela IPCC rapporten 

Fºrsªljningen av ekologiska produkter 

ºkar p¬ Systembolaget 

Fºrsªljningen av  
ekologiska produkter 
har ºkat markant  
sedan hºsten 2013. 
Idag ªr nªstan 13 % 
av Systembolagets 
fºrsªljning ekologisk. 
Nªr Systembolaget 
skriver att ett vin ªr 
ekologiskt m¬ste det 
vara certifierat av  
oberoende organisa-
tioner. Ekologisk  
odling innebªr att man 

avst¬r fr¬n att anvªnda konstgºdsel och kemiska bekªmpnings-
medel. Istªllet handlar det om att vªlja exempelvis t¬ligare sorter, 
ha stºrre avst¬nd mellan vindruvsplantorna och se till att det finns 
nyttoinsekter som ªter skadedjur i odlingen. Utºver det anvªnder 
man bland annat naturliga feromoner, doftªmnen, som skyddar 
vªxterna. Vid behov f¬r ªven kopparsulfat anvªndas fºr att mot-
verka mjºldaggsangrepp p¬ druvorna. Tanken ªr att metallen ska 
hinna avlªgsnas av vªder och vind fºre skºrden, men resterna av 
tungmetallen ansamlas istªllet i jorden. Preparatet har anvªnts  
under mycket l¬ng tid och halterna i jorden kan dªrfºr vara s¬ hºga 
att det skapa ett problem fºr biologiska funktioner i marken. 

Lªs mer om ekologiskt utbud p¬ Systembolaget 

Lªs mer om ekologisk odling 

Bild: Systembolaget 

Bild: Kentaroo Tryman/Scandinav 

Storsatsning p¬ cykel 

 

 

 

 

 

 

 

 
Region Sk¬ne storsatsar nu p¬ att gºra 
Sk¬ne till en cykelregion! Genom att 
fºrbªttra fºrh¬llandena och bygga ut 
infrastrukturen ska cykelkulturen frªm-
jas och fºrhoppningsvis f¬ fler att vªlja 
cykeln framfºr bilen! 

Lªs mer om cykelsatsningen 

Du bestªmmer sjªlv 

Rºkning p¬verkar s¬ mycket mer ªn 
den enskilda mªnniskans kropp och 
nªrmiljº. A Non Smoking Generation 
uppmªrksammar i denna video n¬gra 
av tobaksindustrins baksidor, bland an-
nat miljºfºrstºring och barnarbete.  

Se filmen òDu bestªmmer sjªlvò 

Bild: A Non Smoking Generation 

Bild: Region Sk¬ne  

https://tobaksfakta.se/nytt-faktablad-om-tobakens-miljopaverkan/
https://www.bbc.com/news/science-environment-49238749
https://www.svt.se/nyheter/vetenskap/ipcc-omstallning-av-livsmedelsindustrin-nodvandig-for-att-radda-planeten
https://www.ipcc.ch/report/srccl/
https://www.omsystembolaget.se/hallbarhet/klimat-miljo/vart-ekoarbete/
https://www.aftonbladet.se/nyheter/a/L0m01J/tungmetaller-sprutas-pa-ekovinerna
https://utveckling.skane.se/utvecklingsomraden/samhallsplanering/cykel-i-skane/
https://www.youtube.com/watch?v=x4KvEmqOreE


Vill du berªtta om ert arbete p¬ RISE Jordbruk och 
livsmedel? 
- Jordbruk och livsmedel best¬r av fºre detta SP Food 
and Bioscience och JTI- Institutet fºr jordbruks- och mil-
jºteknik. Inom enheten utfºrs forskning och innovation 
som rºr hela livsmedelskedjan, fr¬n jordbruksproduktion 
och marina livsmedel ºver industri och handel ªnda till 
konsumentledet. Vi arbetar fºr att mºta jordbruks- och 
livsmedelsindustrins behov och utmaningar nªr det gªller 
till exempel utveckling av nya processer och produkter, 
produktivitet och h¬llbarhet. Ett av v¬ra viktiga arbets-
omr¬den ªr att ºka kunskapen kring livsmedels miljºp¬-
verkan.  

Vad ªr din roll p¬ RISE Jordbruk och Livsmedel? 
- Jag ªr ansvarig fºr kompetensomr¬det òSustainable 
Nutritionò dªr vi arbetar med sambandet mellan hªlso-
sam och miljºvªnlig kost. Maten vi ªter har stor inverkan 
p¬ b¬de v¬r miljº och v¬r hªlsa. H¬llbara matvanor inne-
bªr dªrmed att kosten behºver bli bªttre ur b¬da per-
spektiven. V¬r ambition ªr att koppla samman vad vi 
idag vet om nutrition och hªlsa, med vad vi vet om olika 
livs-medels miljºp¬verkan i syfte att ge en mer heltªck-
ande bild av h¬llbara matvanor. Ett nytt spªnnande 
forskningsomr¬de som vi jobbar med ªr kombinerad 
analys av kostens miljº- och hªlsop¬verkan baserat p¬ 
data fr¬n epidemiologiska studier. Genom att analysera 
olika dieter baserat p¬ kostdata fr¬n stora befolknings-
grupper kan vi bªttre fºrst¬ vilka val av livsmedel som 
ger bªst effekt fºr b¬de miljº och hªlsa. Den hªr typen 
av studier ger oss ny viktig kunskap om hur h¬llbara mat-
vanor kan se ut i praktiken, baserat p¬ vad folk redan 
ªter.  

Varfºr ªr maten en viktig pusselbit i arbetet med att 
minska klimatp¬verkan fr¬n v¬ra  
levnadsvanor? 
- Maten vi producerar och konsumerar, b¬de globalt och 
lokalt, ªr en av de stºrsta orsakerna till miljºp¬verkan 
och resursfºrbrukning. Livsmedelsproduktionen upp-
skattas st¬ fºr ºver en fjªrdedel av v¬ra globala vªxthus-
gasutslªpp och 20-30 % av klimatp¬verkan fr¬n svenska 
hush¬ll. Utºver klimatp¬verkan bidrar v¬ra matvanor 
ªven till ºvergºdning, fºrsurning, utslªpp av toxiska  
ªmnen, avskogning och direkt p¬verkan p¬ biodiversitet. 
Maten medfºr, tillsammans med boendet,  

Intervju med RISE Jordbruk och livsmedel  
transporter och ºvrig shopping, den stºrsta klimatp¬ver-
kan fr¬n v¬ra levnadsvanor.  

Vilka ªr de tre viktigaste faktorerna fºr att minska 
klimatp¬verkan fr¬n kosten? 
- 1)  ta en stºrre andel vegetabilier. I Sverige skulle de 
allra flesta b¬de m¬ bªttre och minska kostens miljºp¬-
verkan om grºnsaker, baljvªxter och fullkornsprodukter 
fick ta en stºrre plats p¬ tallriken. 2) Minska livsmedels-
svinnet. Idag slªngs omkring en tredjedel av all mat som 
produceras globalt. 3) Minska intaget av tomma kalorier 
och energi vi inte behºver. ¥verkonsumtion och intag av 
livs-medel med lite nªring ªr problematiskt ur b¬de hªlso
- och miljºsynpunkt. 

 
Ni har nyligen skrivit en artikel kring klimat-p¬verkan 
och nªringsinneh¬ll av fisk och skaldjur. Vad ªr  
huvudbudskapet fr¬n den rapporten? 
- I artikeln analyserar vi nªringsvªrden och klimat-
p¬verkan fºr 37 olika typer av sjºmat som ªr vanliga i 
svensk konsumtion. Dessa rankas sedan baserat p¬  
klimatp¬verkan, nªringstªthet och ett kombinerat m¬tt av 
klimatp¬verkan/nªringstªthet. Resultaten visar att sjº-

maten som konsumeras i Sverige skiljer sig kraftigt ¬t i 
s¬vªl nªringsinneh¬ll som i klimat-p¬verkan. Sill, makrill 
och abborre ªr exempel p¬ sjºmat som  ªr bra ur b¬da 
perspektiven. En fºrskjutning av konsumtionen mot 
dessa arter skulle gynna b¬de hªlsa och klimat. Rªkor, 
kammussla, Pangasius och rºdspªtta ªr exempel p¬ sjº-
mat med en stor klimatp¬verkan i fºrh¬llande till sitt nª-
rings-inneh¬ll, och som inte aktivt borde fºras fram i 
kostr¬d. Projektet ªr ett fºrsta steg mot att modellera de 
sammantagna nªrings- och klimatmªssiga fºrdelarna av 
olika typer av sjºmat som en konkret grund fºr styr-
medel, s¬ som kostr¬d.  

 
Lªs hela rapporten òFrisk med fisk utan risk?ò 

Lªs mer om sjºmatens klimatp¬verkan  

 

 

Elinor Hallstrºm, RISE Jordbruk och livsmedel 

Bild: Fr¬n rapporten òFrisk med fisk utan risk?ò Sjºmat 
kan delas in i fyra grupper efter hur bra de ªr fºr hªlsa 
och klimat (de tre mest tydliga exemplen fºr varje grupp 
illustreras). Mºrkbl¬ ruta visar de bªsta alternativen, ljus-
bl¬ mellanbra och orange de sªmre alternativen. 

Bild: Elinor Hallstrºm 

https://www.google.se/search?q=f%C3%B6rr%C3%A4dare#spf=1567428510917https://ri.diva-portal.org/smash/get/diva2:1305158/FULLTEXT02.pdf
https://ri.diva-portal.org/smash/get/diva2:1305158/FULLTEXT02.pdf
https://sustainablefisheries-uw.org/climate-change-nutrition/


Tema: Klimatsmarta levnadsvanor  

Miljºsmarta matvalðtips fr¬n 

Livsmedelsverket 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 
§ Minska p¬ mªngden kºtt och ªt mer grºnsaker  
istªllet. Byt gªrna ut n¬gra kºttrªtter i veckan mot ett 
vegetariskt alternativ! 

§ Vªlj fisk som ªr fiskad eller odlad p¬ ett h¬llbart sªtt, 
exempelvis miljºmªrkt fisk. 

§ Vªlj frukt och grºnt som t¬l att lagras och vªlj  
kªnsliga frukter och grºnsaker efter sªsong. 

§ Dra ner p¬ godis, lªsk, bakverk och snacks ï de  
p¬verkar miljºn utan att bidra med s¬  
mycket nªring. 

§ Minska svinnet - fºrvara maten rªtt, planera dina in-
kºp och ta hand om rester! 

Lªs tipsen fr¬n Livsmedelsverket 

Lªs mer om mat och miljº 

H¬llbar produktion och konsumtion av mat 
Vi har i tidigare nummer skrivit om den uppmªrksammade EAT-Lancet rapporten, 
som ªr en vetenskaplig sammanstªllning av hur vi bºr ªta utifr¬n ett hªlsoï och  
klimatperspektiv. Stockholm Resilience Center har nu slªppt en lokal uppfºljning av 
rapporten, anpassad till nordiska fºrh¬llanden. Forskare har sett ºver hur de nordiska 
livsmedelssystemen ser ut idag och hur de kommer att behºva se ut i framtiden fºr 
att vi ska n¬ en h¬llbar produktion och konsumtion av mat. De nordiska nªrings-
rekommendationerna vªger redan idag in bland annat hªlsoï, miljºaspekter och djur-
omsorg. Vi har enligt den nya rapporten potential att bli vªrldsledande inom h¬llbara 
livsmedelssystem. Forskarna tar dock ªven upp de utmaningar vi st¬r infºr. Det lªggs 
fram fºrslag p¬ ªndringar som fºr med sig stora anpassningar av hur vi producerar 
och konsumerar mat. Forskarvªrlden ªr ºverens om att vi m¬ste bºrja 1) ªta lagom 
mycket, 2) sluta slªnga mat och 3) framfºrallt ªta mindre kºtt och mer mat fr¬n 

vªxtriket. 

Lªs hela rapporten  

Lªs artikeln fr¬n Livsmedelsverket 

Alkoholhaltiga dryckers  

miljºp¬verkan 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

En gemensam studie gjord av de nordiska alkohol-
monopolen mellan september 2015 och december 2016 
har undersºkt olika alkoholdryckers totala miljºp¬ver-
kan, genom en s¬ kallad livscykelanalys. Denna rapport 
ligger sedan som grund fºr Systembolagets strategiska 
h¬llbarhetsarbete. Studien visar att det huvudsakligen 
ªr tre saker som st¬r fºr utslªppen vid tillverkning av 
alkoholhaltiga drycker. Dessa ªr: 1) fºrpacknings-
tillverkningen, 2) brªnsleanvªndning inom jordbruk 
(odling och skºrd av r¬vara) och 3) energi i produktion 
(bryggerier och destillerier). Resultaten visar ªven att 
stºrsta delen av miljºbelastningen beror p¬  utslªpp av 
vªxthusgaser, luftfºroreningar och fºrlust av biologisk 
m¬ngfald p¬ grund av  
markanvªndning.  
 

Lªs en sammanfattning av studien  

Bild: Systembolaget 
Bild: Agnetha Tillnert/Scandinav 

Bild: Dick Clevestam/Scandinav 

https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/miljo/miljosmarta-matval2
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/miljo/miljosmarta-matval2
https://www.stockholmresilience.org/download/18.8620dc61698d96b1904a2/1554132043883/SRC_Report%20Nordic%20Food%20Systems.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/om-oss/press/nyheter/kommentarer/norden-kan-ta-taten-for-hallbar-produktion-och-konsumtion-av-mat?ll=1
https://www.omsystembolaget.se/hallbarhet/klimat-miljo/dryckers-miljopaverkan/
https://www.omsystembolaget.se/hallbarhet/klimat-miljo/dryckers-miljopaverkan/


Aktuellt Minskad risk fºr  

diabetes typ 2 med  

vªxtbaserat 
En nyligen publicerad ºversikts-
artikel visar att ju mer v¬ra mat-
vanor anpassas till en vªxt-
baserad kost, desto lªgre ªr  
risken att utveckla typ 2 diabetes. 
 ven en blygsam minskning av 
kºttkonsumtion och ºkning av 
vªxtbaserat ger en gynnsam  
effekt p¬ diabetesrisken. 

Lªs hela studien 

Har du fºrslag p¬  

teman eller  

inneh¬ll till v¬rt  

nyhetsbrev?  

Klicka hªr! 

Hªlsoeffekter av att cykla elcykel 
Att vanlig regelbunden  
traditionell cykling ger dig bªttre 
kondition ªr alla ºverens om. 
Kroppen m¬r bra av att du rºr 
dig utomhus. Cykling kommer 
att ge dig bªttre kondition,  
sªrskilt om du cyklar lªngre 
strªckor. Du kommer att orka 
mer, bli piggare och f¬ bªttre  
motst¬nd mot infektioner.  
Fr¬gan ªr om ªven cykling p¬ 
elcykel ger dig bªttre kondition? 
¡r 2018 kom en samman-
stªllning av totalt 17 studier om 
hªlsoeffekterna av att cykla el-

cykel. Stºrst positiv effekt p¬ konditionen hade de individer som var fysisk inak-
tiva och som tidigare valt att ta bilen istªllet fºr cykeln. En fºrklaringsmodell ªr 
att elcykeln tar dig en lªngre strªcka, du f¬r hjªlp av elen i de tyngre partierna 
och att intensiteten ªr hºgre jªmfºrt med om du kºr bil eller promenerar. Det 
mºjliggºr fºr individer som vanligtvis inte ªr fysiskt aktiva, och som inte annars 
skulle valt cykeln, att bºrja cykla mer regelbundet och dªrmed f¬ positiv effekt 
p¬ b¬de kondition och hªlsa. 

Lªs hela rapporten 

Bild: Scandinav 

Hªlsofrªmjande arbetsplats 

ðett gott exempel! 
P¬ Brahehªlsan i Eslºv erbjuds alla 

medarbetare att trªna 1h/v p¬ arbetstid 

(halva personalstyrkan p¬ tisdagar fºre 

lunch och halva styrkan p¬ fredagar). 

Man kan vid varje tillfªlle vªlja mellan att 

promenera, springa, spela pingis eller 

gymtrªna i fysio-terapins gym. Vid riktigt 

d¬ligt vªder sªtter de ig¬ng ett fºr-

inspelat gympapass via projektorn i fºre-

lªsnings-salen. ¥nskar man jobba istªllet 

fºr att trªna s¬ f¬r man det. Men man f¬r 

inte ta ut timmen n¬gon annan g¬ng i 

veckan och man ska se till, om det ªr 

mºjligt, att inte trªna sjªlv (t.ex. jogga 

ensam fºr att ingen annan vill ut och springa den dagen). - òHalva grejen ªr att 

vi gºr det tillsammans, vi skrattar, svettas och lªr kªnna varandra!ò Varje  

morgon som det ªr trªningsdag skriver de upp dagens aktiviteter p¬ whiteboar-

den i kºket och var och en noterar sitt namn under den aktivitet man tªnker 

delta i. Duscharna i huset har gjorts iordning och det har kºpts in n¬gra l¬ne-

handdukar (om man r¬kat glºmma). Trªningen har mottagits oerhºrt positivt. 

Alla deltar varje vecka och det ªr sªllan n¬gon jobbar istªllet fºr att trªna. Flera 

stycken har dessutom kommit ig¬ng med ºkad trªning och aktivitet p¬ fritiden. 

Ett gªng har t.ex. bºrjat spela paddel tillsammans varje vecka utanfºr  

arbetstid.  

Trªna fºr din 

hjªrna 

Den 30 augusti livesªnde 1177 
V¬rdguiden tillsammans med 
Region Kalmar en fºrelªsning 
med Anders Hansen, ºverlªkare i 
psykiatri, om hur trªning p¬verkar 
hjªrnans funktioner och v¬r 
hªlsa.  

Bild: Mathilda Jºnsson, Suzana Cosic 
Baric, Ann-Charlott Anzelius Anderz®n 

Frisk av naturen! 
Vill du veta mer om hur  
naturen p¬verkar v¬r psykiska 
och fysiska hªlsa? Se senaste 
Vetenskapens vªrld òFrisk av  
naturenò. 

Se òFrisk av naturenò p¬ SVT 
Play 

Bild: Region Kalmar lªn 

https://jamanetwork.com/journals/jamainternalmedicine/fullarticle/2738784?guestAccessKey=5e8aaedb-e77d-4bc1-9d52-b626e406138e&utm_source=For_The_Media&utm_medium=referral&utm_campaign=ftm_links&utm_content=tfl&utm_term=072219
https://vardgivare.skane.se/supportsidor/formular/kcnyhetsbrev---enkat/
https://ijbnpa.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12966-018-0751-8

