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Mat ater vi av manga anledningar. En vasentlig anledning ar
att kroppen far mangsidigt de naringsamnen den behover.
For miljon vore det vettigast att maten ar sa naringsrik som
mojligt, d.v.s. innehaller rikligt med naringsamnen som
kroppen behover.

Livsmedel som orsakar stora koldioxidutslapp och som
innehaller bara lite naringsamnen, belastar miljon och ar
overflodiga for kroppen. Livsmedel som orsakar enbart lite
eller mattliga koldioxidutslapp men innehaller rikligt med
naringsamnen ar daremot ett fornuftigt och effektivt val bade
for miljon och kroppen. Livsmedel med ett litet
koldioxidavtryck och som innehaller bara lite naringsamnen
behOver man ata en storre mangd av for att fa tillrackligt
med naringsamnen. Detta bidrar till att hela kostens
klimatavtryck okar.

Genom att jamfora de koldioxidutslapp som uppstar fran
produktionen av ett livsmedel med dess naringsamnen kan
man uppskatta ett livsmedels naringsmassiga fordelar och
miljomassiga nackdelar i relation till varandra. Jamforelsen av
dessa fordelar och nackdelar kan goras med hjalp av CO2-
naringsdensitetsindex. Ju mindre indextal ett livsmedel far
desto fornuftigare val ar det for miljon och kroppen.

Genom indexet kan man produktgruppsvis jamfora olika
livsmedels naringsmassiga fordelar och miljomassiga
nackdelar med varandra.



BAKGRUNDSINFO OM UTREDNINGENS BERAKNINGAR

Koldioxidutslapp

Koldioxidutslapp har beraknats utifran atbar, tillredd mat, och tar med andra ord hansyn till
eventuellt svinn vid slakt, rensning och rengoring samt viktforandring vid tillredning.
Koldioxidutslappen i utredningen beskriver inte den finlandska produktionen, utan ar
medelvarden fran internationella studier.

Det finns begrdnsat med information att tillgd om olika livsmedels koldioxidutsldpp. Annu mer
begransad ar informationen om den inhemska produktionen.

| framtiden nar det finns mera forskning kommer resultaten att preciseras. Da kan man med
storre tillforlitlighet aven granska den inhemska produktionen.

Mera preciserade granskningsmodeller i framtiden kommer aven att inverka pa resultaten, da
man for koldioxidutslapp bl.a. kommer att kunna beakta markens kolbindning och
forskningspraxisen for markanvandningens forandringar forenhetligas.

Koldioxidutslappen innehaller inte utslapp fran transporter. Transporternas betydelse for
helhetsutslappen ar mycket liten.

Livsmedels naringsinnehallsinformation

| utredningen anvandes naringsinnehall for tillredda livsmedel. Valet av livsmedel som jamforts i
utredningen paverkades av att inget salt eller fett tillsatts vid tillverkningen, eftersom det skulle
ha paverkat naringsamnesinnehallet och forsvarat jamforelsen av olika livsmedel.

Litteraturoversikt

Vetenskapliga publikationer och utredningar
av olika livsmedels koldioxidutslapp under 5
ars tid.

Livsmedels naringsinnehallsinformation
Den nationella livsmedelsdatabasen Fineli,
Institutet for halsa och valfard

Kostens naringsdensitetsrekommendation
Finska naringsrekommendationerna, Statens
naringsdelegation 2014



BERAKNING AV NARINGSDENSITETSPOANG BERAKNING AV CO2- NARINGSDENSITETSINDEX
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PRODUKTIONENS UTSLAPP
CO,e kg /100 g
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NARINGSAMNESINTAG
vitaminer, mineraler, proteiner och nodvandiga fettsyror (naringsdensitetspoang/100qg)
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RESULTAT
CO,-naringsdensitetsindex

Mjolk N 0,22
Sojadryck |l 0,11

Havredryck B 0,14

Mandeldryck |l 0,08
Banan [ 0,23
Jordgubbe B 010
Notkott N o 53
Svinkott g 0,15
Broiler I 0,16
Lax | 0,07

Soja 0 0,02

Bondbona g 009
Potatis [ 0,11

Ris, morkt N 0,33

Ris, vt | /7

Makaroni® | x xx

Makaroni, mork [N 0,38
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Ju mindre tal, desto battre, d.v.s desto mer

naringsamnen innehaller livsmedlet i
forhallande till sina koldioxidutslapp.

3,00 3,50 4,00 4,50

* Inget jamforelsevarde, inget naringsamne o6verskred granskningens gransvarde

5,00



| AS GRAFERNA SA HAR

LIVSMEDEL, 100G

Narings- Bollens storlek illustrerar hur mycket
densitets- naringsamnen ett livsmedel
poang innehaller i relation till
rekommendationen®

Bollens storlek illustrera hur mycket
vaxthusgasutslapp som uppstar vid
produktionen av ett livsmedel.

Talet berattar om forhallandet mellan koldioxidavtryck och naringstathet.
CO2-niringsdensitetsindex Ju mindre tal, desto mer naringsamnen innehaller livsmedlet i forhallande
till dess koldioxidavtryck.

Livsmedlets naringsamnen

som overskrider 15 % av
rekommenderat intag.

*Naringsdensitetsrekommendation. Finska naringsrekommendationerna, Statens naringsdelegation 2014.



SA HAR BILDADES GRAFERNA

Den graa bollen illustrerar ett livsmedels koldioxidavtryck Daremot kan den grona balkens CO2-naringsdensitetsindex
och den ljusroda bollen illustrerar naringstathet. | jamforas inom och mellan olika produktgrupper. Dock maste
livsmedelsspecifika bilder ar de bada bollarnas storlek i man komma ihag att livsmedel inom olika produktgrupper

relation till varandra det intressanta. Denna relation illustrera  har mycket olika roll i kosten.
det tal i den grona balken, d.v.s. CO2-naringsdensitetsindex.

Ju mindre tal, desto battre for miljon och kroppen. Bollarnas De protein- och kolhydratkallor som anvants i jamforelsen ar
storlek baserar sig pa tal fran Envitecpolis utredning (2020). tillredda.

Av visuella orsaker ar bollarnas storlek inte jamforbara
sinsemellan mellan olika produktgrupper. Bollarna for
produktgruppen proteiner maste minskas for att de skulle
rymmas i bilden. Inom produktgrupperna har bollarnas
relation behallits samma. Darfor ska inte t.ex. jordgubb och
broiler jamforas sinsemellan. Jamforelser av livsmedel ska
bara goras inom produktgruppen.



DRYCKER - jamforelse av koldioxidavtryck och naringstathet

MJOLK SOJADRYCK HAVREDRYCK MANDELDRYCK

0,22 0,11 0,14

0,08
DB2B12CaP | B2 B12 Ca B2 B12 Ca EB2B12Ca

nodvandiga fettsyror
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VAXTRIKETS PRODUKTER - jamforelse av kolavtryck och naringstathet

BANAN JORDGUBBE
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B6 C K Mg E B9 C
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PROTEINKALLOR - jamforelse av kolavtryck och naringstathet

SVINKOTT BROILER LAX SOJA BONDBONA

0,53
B2 B3 B6 B12 P KMg Fe Zn Se

0,15

B1 B2 B3 B6 B12 P KMg Zn Se
protein och nodvandiga
fettsyror

B1 B2 B3 B6B12 P KMg Zn Se D EB1B2B3B6B12P KMg I Se

protein och nodvandiga protein och nodvandiga
fettsyror fettsyror

0,02 0,09
B1 B3 B6 B9 P KMg Fe Zn E B1 B6 P Mg Se

protein

‘ Naringsamnen

Kalla: Ruuan ilmastovaikutukset suhteessa ravitsemukseen -selvitys. Envitecpolis, 11/2020.

‘ Koldioxidavtryck Naringsdensitetspodng ‘ CO2-naringsdensitetsindex



KOLHYDRATKALLOR - jamforelse av kolavtryck och naringstathet

POTATIS VITT RIS MORKT RIS VIT MAKARONI MORK MAKARONI

0,11 0,33
B1 Bo CK Mg B3 B6 P Mg Se

0,38

B1 B3 P Mg Fe Zn
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MALTIDERS KOLDIOXIDDUTSLAPP | FORHALLANDE TILL INTAG AV
NARINGSAMNEN, PORTIONSSTANDARDISERING

Ju storre tal, desto mera utslapp | jamforelse med naringsintag for portionen

0,20
0,20 —
SUSHIMALTID, 10 BITAR BROILER,
(GRAM) POTATISMOS
OCH GRONSAKER
Med téng Utan (GRAM)
tang 0,15 39 %
Ris 230 230 0,15 p= Potatis 110
L
ax 25 25 20 % 01 Lattmjolk 15
Avokado 29 25 ’ — Smor 5
Kriftstisrt :
rafistiartar 20 20 0.10 Broiler 100
Tang 5 Tomat 50
Vikt, totalt 300 300 Riven morot 40
Energi, kcal 325 329
0,05
Vikt, totalt 300
Tang inverkar markbart pa resultatet trots ,
. v e . . B Energi, kcal 289
att dess mangd ar liten, daremot innehaller
den rikligt av jodid, kalium, A-vitamin och
riboflavin. 00
Sushimaltid, Sushimaltid, Broiler-

med tang utan tang maltid
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