Hur halsosam var egentligen maten du at till
lunch? Och hur paverkade den miljon?
Manga kanner osakerhet infér konsekvenser-
na av vad vi 4ter. At S.M.A.R.T.-modellen &r
ett verktyg som hjalper oss att ata halsosamt

och mer miljévanligt an i dag.

Det finns ocksa en utstallning och ett omfat-
tande OH-paket om At S.M.A.R.T. Las mer

pa www.folkhalsoguiden.se/mat.
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At S.M.A.R.T
At s& att bade kroppen och miljon mar bra

STORRE ANDEL MINDRE ANDEL ANDELEN RATTKOTTOCH  TRANSPORTSNALT
VEGETABILIER “"TOMMA KALORIER" EKOLOGISKT OKAS GRONSAKER
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Handlar om vad vi véljer Handlar om hur Handlar om transporter
att stoppa i kundvagnen. varorna produceras. av varorna.
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S.M.A.R.T.-matens
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HALSOVINSTER

¢ Du minskar risken for évervikt, hjart- och
karlsjukdomar, diabetes och cancer.

¢ Du behover inte ata kosttillskott — allt
du behover finns i S.M.A.R.T.-maten.
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MILJOVINSTER
Om du valjer att ata S.M.A.R.T.-mat
sa hjélper du bland annat till med att:
e Minska paverkan pa klimatet.

e Minska giftspridningen i naturen.

e Minska évergddningen.

e Bevara vart vardefulla odlingslandskap.
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STORRE
ANDEL

Det gar at mycket mer resurser for att
producera kott an att producera vegeta-
bilier. Darfor ar det battre om fler véljer
att ata en storre andel vegetabilier.
Baljvaxter, det vill sdga arter, bdnor och
linser, ger samma typ av naring som
kott.

Trots att vi bor minska konsumtionen
finns det fler skal att fortsatta ata kott:
Dels &r koétt en bra kalla for jarn och
zink. Dels ar vart vardefulla odlings-
landskap beroende av betande djur.

VEGETABILIER

Kott ar
en omvag.

FORSLAG

e Byt ut en fjarde-
del av kottet
mot baljvaxter.

FAKTA

I Sverige anvander vi
3/4 av vart spannmal
till djurfoder.




MINDRE
ANDEL
TOMMA
IKALORIER

MATKOSTNAD
Genomsnitt
i Sverige
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Vi lagger nastan halva matkostnaden pa
varor som kroppen inte behdver, som chips,
Iask, vin och godis. Dessa kallas “tomma
kalorier”, eftersom de innehaller mycket
kalorier, men har lagt innehall av narings-
amnen.

Tips: Tank antingen eller — inte bade och.

Valj choklad eller glass.
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- Néastan halva matkostnaden
| gar till “tomma kalorier”.
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< Tomma kalorier ger 1/4 av

vart kaloriintag.
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ANDELEN
EKOLOGISKT
OKAS
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Ett apple kan ha besprutats med
mer an 30 doser bekdmpnings-
medel innan det hamnar i buti-
ken. Aven om det inte syns i
fruktdisken sa ar skillnaden stor
mellan "normal” frukt och ekolo-
gisk frukt. KRAV-markt mat
produceras utan kemiska
bekampningsmedel och konst-

godsel. Mf{rket ar ep garanti for % + Kop eko- < Det finns niéra 4000
att maten ar ekologlslft proquce- @ logtok mat! i KRAV-mérkta varor
r.a\d o.ch att man tEflI‘ storre hdnsyn = : = | att kopa.

till djurens naturliga beteenden. -




Genom att ata beteskott av nét och lamm kan
du bidra till att bevara odlingslandskapet. Gris
och kyckling haller inga hagmarker 6ppna,
och fods oftare upp pa importerat kraftfoder.

Kottet innehaller ocksa mindre jarn.

RATT KOTT ...

MINSKA y @

FORSLAG

e Kop KRAV- eller naturbeteskott.

* Valj lika mycket nét och lamm
som gris och kyckling.

OCH GRONSAKER

MINSKA

Vi behover ata gronsaker minst tva ganger

om dagen. De grévre gronsakerna ger mycket
naring och ar billiga - till exempel morétter,
vitkal, broccoli, och purjo. Dessutom ar de mer
resurssnala an exempelvis tomat och gurka.

FAKTA

Ett kilo vaxthusodlade
tomater kraver lika mycket

energi som 30 kilo morotter.

FORSLAG

o At mer
grovre
gronsaker.




¢ Valj mer narproducerad mat.
e Minimera bilturerna till affaren.

TRANSPORT-
SNALT

FORSLAG

e Sadsongsanpassa ditt matval.

Vet du vilken som ar var vanligaste
frukt? Det ar inte dpple som manga
tror, utan banan. Bananerna
kommer fran Mellanamerika.
Manga andra av varorna har rest
lika langt. Det mesta av apelsinjui-
cen kommer fran Sydamerika. Mer
an en fjardedel av produktionsytan
for var mat ligger utomlands. Nar
du bestammer vad du ska kopa, lat
transportstrackan vara med. Du
kan till exempel oftare valja brod
bakat i den egna regionen &n brod
fran andra lander eller fran andra

Medeltransportavstandet till
Stockholm for vindruvor ar 620 mil.
delar av landet. For svenska dpplen ar det 50 mil.

FAKTA




