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Så här producerar vi mat för att 
samtidigt hålla jorden, vattnet och 
luften frisk! 
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Så här producerar vi mat för 
att samtidigt hålla jorden, 
vattnet och luften frisk! 
Det krävs mycket arbete och kunskap för att odla livsmedel. För att något ska 
kunna växa behövs rätt förutsättningar med bra jord, vatten, ljus och näring.  
För att produktion av mat ska vara hållbar i framtiden måste vi göra den mer 
effektiv samtidigt som vi inte påverkar miljön negativt.

Vi behöver ta tillvara bra jordbruksmark
Våra jordbruksmarker har formats under tusentals år genom att djur betat och 
människor har plöjt och bearbetat dem. Jordbruksmark kan inte skapas genom 
att blanda sand, lera och torv eller genom att man flyttar jord från en plats till  
en annan. Väljer vi att bygga något på den så innebär det att jordbruksmark 
försvinner och kan bli obrukbar även om vi senare skulle välja att riva bygget. 
Det är därför viktigt att vi är restriktiva med att bygga på åkermark.

Det måste finnas jordbrukare som  
sköter jorden
Det krävs mycket arbete och kunskap för att odla livsmedel. Jordbrukaren ska  
få grödorna att växa, bekämpa ogräs och motverka skadtedjur och sjukdomar.

Att sköta om jorden är att se till att till exempel daggmaskar och andra mark­
organismer får mycket växtmaterial att bryta ned. De omvandlar materialet till 
näring som växterna sedan kan ta upp. För att odla på jordbruksmarken krävs 
också att den är väl dränerad, alltså att man lett bort överskott av vatten. 

Om jorden å andra sidan är för torr riskerar växterna att torka ut och dö. Det är 
därför viktigt att också vattna om det behövs. Till det kan man använda ihopsamlat 
vatten, till exempel regnvatten. Om det inte är möjligt tar jordbrukaren vatten 
från sjöar och vattendrag eller från vårt grundvatten.
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Vi behöver skydda vattendrag, sjöar  
och hav från övergödning
Växter behöver näringsämnen (gödsel) för att de ska växa och utvecklas. En del 
näringsämnen behöver de mycket av, främst kväve, fosfor, kalium, svavel, kalcium 
och magnesium. Av andra ämnen räcker det med mycket små mängder, exempelvis 
järn, koppar, mangan och zink. Får växterna för lite av de nödvändiga ämnena 
växer de sämre, kvaliteten försämras och de kan få bristsjukdomar. Får växterna 
för mycket av vissa näringsämnen kan de lättare få sjukdomar, bli förgiftade eller 
bli drabbade av skadedjur. 

Jordbrukaren kan antingen gödsla med naturgödsel eller mineralgödsel. Natur­
gödsel kan till exempel vara djurens bajs, kompostrester, biogödsel från biogas­
produktion eller växtrester. Mineralgödsel är näring som inte kommer från växter 
eller djur. Mineralgödsel kan tas upp direkt av växterna. Nackdelen är att det är 
energikrävande att framställa mineralgödsel och en del  
mineraler, som fosfor, är dessutom ändliga  
resurser som utvinns ur gruvor. 

 
Växtnäring läcker 
ut i vattnet 

Produktionen av mat bidrar  
till att vattendrag, sjöar och  
hav blir övergödda och till  
algblomningar. Orsakerna till det  
är att växtnäring i marken, framförallt kväve och fosfor, läcker ut. I Sverige står 
jordbruket för ungefär hälften av de utsläpp av kväve och fosfor till havet som 
orsakas av människan. 

Jordbruket står för en stor del av utsläppen av ammoniak. Ammoniak finns i 
stallgödsel och bidrar både till försurning och till övergödning eftersom det 
innehåller kväve.

De här utsläppen har minskat på senare år, tack vare att jordbrukare ändrat sina  
metoder att bruka marken. Många sprider idag stallgödsel vid rätt tidpunkt och 
tillräckligt långt från vattendrag och sår växter på kanterna till diken och 
vattendrag, vilket gör att näringsämnen inte läcker ut. 
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Vi behöver skydda växterna och miljön  
på ett hållbart sätt. 
Grödorna kan bli angripna av insekter, svampar, bakterier och andra växtskade­
görare. Om angreppen blir stora kan de förstöra grödorna, eller försämra deras 
kvalitet så att odlaren inte kan sälja sin skörd. Angreppen kan också sprida sig 
vidare till större områden och de kan få fäste så att problemen blir värre följande 
år. Förutom skadegörare måste växterna också tävla med ogräs om vatten, 
näring och ljus. 

Odlingarna kan skyddas från angrepp på olika sätt. Ett modernt sätt kallas för 
integrerat växtskydd. Då väljer man växtsorter som är starka och bättre kan stå 
emot angreppen och som passar bra för odlingsplatsen. Grödorna varieras år 
från år i en följd så att skadegörare får svårt att föröka sig. Man försöker också 
gynna nyttodjur, som hjälper till att hålla skadegörarna borta. 

Om man upptäcker angrepp gäller det att bekämpa dem i tid och med bra metoder. 
I växthus kan man ibland använda insekter som angriper skadegörare. Ogräs kan 
bekämpas mekaniskt genom att man hackar bort dem med maskiner eller för hand. 

Om man behöver använda kemiska växtskyddsmedel är det viktigt att välja 
medel med liten påverkan på miljön. Medlen kan vara giftiga även för andra 
organismer än de man vill bekämpa. Därför är det viktigt att jordbrukaren 
skyddar både miljön och sig själv när de används. Överdriven användning av 
kemiska preparat kan också göra så att medlen tappar sin verkan.

I Sverige använder jordbrukare mindre bekämpningsmedel än vad jordbrukare gör 
i många andra länder. I Sverige får man inte heller behandla frukt, grönsaker eller 
potatis med kemiska medel efter skörd. 

Naturliga f iender till skadedjur 

behöver gräsmarker 
för föda och för att övervintra. 
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Matproduktion bidrar  
till utsläpp av växthusgaser
Det finns en naturlig växthuseffekt i atmosfären som gör klimatet så behagligt att 
växter, djur och människor kan leva på jorden. Människans utsläpp av växthusgaser 
bidrar till att förstärka den naturliga växthuseffekten, vilket leder till ett varmare 
klimat. Exempel på växthusgaser som kan påverka klimatet är koldioxid, metan och 
lustgas.

Växthusgaserna påverkar klimatet olika mycket. Påverkan bestäms inte bara av 
hur stor effekt gasen har på klimatet, utan också mängden växthusgas i 
atmosfären och hur länge den stannar kvar där innan den bryts ned. För att 
kunna jämföra olika gaser med varandra räknas deras klimatpåverkan om till 
koldioxidekvivalenter. De visar hur mycket koldioxid som skulle ge motsvarande 
klimatpåverkan under samma tidsperiod. Koldioxid, metan och lustgas påverkar 
atmosfären olika på 100 år.

•	 Koldioxid (CO2) är inte den kraftigaste växthusgasen men den påverkar 
klimatet mest, eftersom den finns i störst mängd. 

•	 Metan (CH4) är cirka 30 gånger starkare än koldioxid men den bryts  
relativt snabbt ned i atmosfären. 

•	 Lustgas (N2O) är nästan 300 gånger starkare än koldioxid.

Jordbruk bidrar till utsläppen av växthusgaser i form av lustgas och koldioxid från 
odlad mark och metan från idisslande djur (kor och får). Jordbruket bidrar även till 
utsläppen genom användning av fossila bränslen i form av diesel i traktorer och olja 
till spannmålstorkar. Mineralgödsel och foder som har släppt ut växthusgaser vid 
tillverkningen ger också ett indirekt bidrag till utsläppen.

Konsumtionen av 
livsmedel orsakar 

2 ton
växthusgaser 
per person och år.

djurens 
matsmältning

stallgödsel

jordbruksmark.

Utsläppen kommer från:
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Jordbrukare kan minska det egna företagets 
påverkan på miljön
Jordbrukaren har stora möjligheter att minska sitt eget företags påverkan på 
klimatet genom att använda sin mark och sina resurser klokt och effektivt.

En effektiv produktion

Metan och lustgas står för en stor del av jordbrukets utsläpp av växthusgaser. 
Utsläppen kommer från djurens matsmältning, från gödselhantering och från 
gödslad åkermark. Jordbrukaren kan minska utsläppen genom att öka 
effektiviteten. Det gör man genom att använda foder som har rätt 
näringsinnehåll samt att hålla djuren friska. En effektiv odling innebär att man 
inte gödslar mer än nödvändigt. Man kan också välja foder och gödselmedel som 
haft en låg påverkan på klimatet då det tillverkats.

Kolsänkor

Alla växter binder in koldioxid, både i växtdelar ovanför jorden och i rötterna. 
Effekterna på klimatet minskar när växterna tar upp kol. Ju längre växterna står 
kvar desto längre tid fungerar de som så kallad kolsänka. Torvjordar, alltså sjöar 
och våtmarker som växt igen, är också viktiga kolsänkor.

Åkermark
Koldioxid, Lustgas

Gödselhantering
Lustgas, Metan

Fossila bränslen
Koldioxid

Biogasanläggning
Metan, Koldioxid

Kolinlagring i jordbruksmark
Koldioxid

Kväve i mark
Lustgas

Djurens matsmältning 
Metan

Tillverkning av mineralgödsel
Koldioxid, Lustgas
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Förnybar energi

För att producera mat krävs energi. För att göra produktionen av livsmedel mer 
hållbar i framtiden behöver mer av energin som används vara förnybar och den 
behöver användas på ett mer effektivt sätt. Förnybar energi kommer från källor 
som hela tiden förnyas i snabb takt, till exempel vindkraft, solenergi och 
bioenergi. Bioenergi är energi som framställs av biomassa, till exempel växter 
och växtdelar av olika slag.

Många jordbrukare och andra landsbygdsföretagare kan producera och använda 
förnybar energi. Spannmål kan användas för att framställa etanol. Energiskog 
kan användas för att producera värme. Jordbrukets restprodukter kan användas 
både som bränsle, till exempel halm, och för framställning av biogas, till 
exempel stallgödsel.

Biogas

Biogas bildas genom att biologiskt material (substrat) bryts ner i en syrefri miljö. 
Substratet läggs eller pumpas in i en rötkammare som är lufttät. I rötkammaren 
bildas rå biogas, framför allt metan och koldioxid, men även små mängder av 
kvävgas, ammoniak och vätesulfid. I rötkammaren bildas förutom biogas en 
näringsrik rötrest som kan användas till gödningsmedel. Biogas kan användas  
till el- och värmeproduktion. Biogas som uppgraderas och renas från koldioxid 
kan användas som drivmedel till fordon (fordonsgas). 

Biogas är ett bra exempel på en energikälla med mycket stor klimatnytta, särskilt 
när man rötar stallgödsel. Samtidigt kan biogasen ersätta fossila bränslen som 
olja och diesel. Att producera biogas av gödsel ger alltså en dubbel klimatvinst. 
Rötresterna kan sedan dessutom användas som biogödsel.
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Om ekologisk odling 
För att få kalla sig ekologisk jordbrukare måste man uppfylla särskilda regler. 

Den ekologiska odlingen utmärker sig på några olika sätt:

1.	 hur man hanterar skadegörare och ogräs

2.	 hur man ger grödorna tillräckligt med näring.

Ekologiska odlare använder endast ett fåtal växtskyddsmedel, till exempel 
växtoljor och biologiska växtskyddsmedel som till exempel insekter. Ekologiska 
odlare gödslar framför allt med stallgödsel, baljväxter eller annat organiskt 
material. Det är endast tillåtet att använda mineralgödsel som har naturligt 
ursprung.

Är ekologiskt bättre?

Det talas ofta om att ekologiska livsmedel är mer miljövänliga och hälsosamma 
än livsmedel som produceras i konventionell produktion, alltså produktion som 
inte är ekologisk. Den begränsade användningen av växtskyddsmedel inom 
ekologisk odling minskar spridningen av gifter i miljön. Den ekologiska odlingen 
bidrar också till högre biologisk mångfald. Å andra sidan är konventionell 
produktion som den bedrivs idag mer effektiv och ger högre skördar. Vi skulle 
inte klara av att producera lika mycket mat som vi gör i Sverige idag om det bara 
fanns ekologiska lantbruk. De konventionella och ekologiska lantbruken 
kompletterar därför varandra.



Hitta fl er material från MatRätt på:
www.gratisiskolan.se 



FAKTABLAD
De här frågorna är viktiga att ställa 
sig i samband med inköp av mat
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De här frågorna är viktiga att 
ställa sig i samband med inköp 
av mat 

Vi har stor makt genom de val vi gör i butiken. Som konsument har du en viktig roll  
i att påverka hur produktionen av mat kommer att se ut i framtiden. Köper vi mat 
som produceras på ett hållbart sätt så kommer de företag som producerar den att  
bli mer lönsamma. Det bidrar till att fler matproducenter vill göra likadant. Men hur 
ska man veta vad som är hållbart eller inte? Ett sätt är att ställa sig ett antal frågor, 
innan och medan du handlar. Här kommer några exempel på sådana frågor.

Är jag beredd att minska mina inköp av  
vissa livsmedel?
All produktion av livsmedel påverkar miljön på ett eller annat sätt. Vilka 
livsmedel behöver du egentligen inte handla? Godis, chips och läsk är exempel 
på livsmedel som innehåller få näringsämnen. Vatten kan du  
få från kranen i stället för att köpa på flaska. Vi äter mer  
kött än vi behöver trots att det både är nyttigare och  
bättre för klimatet att hålla nere köttkonsumtionen  
och i stället äta mer frukt och grönt. 
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Väljer jag livsmedel som producerats efter 
lagar med syfte att ge oss hållbar mat?
Svenska matproducenter måste följa lagar som ofta är hårdare än EU:s men som 
på många sätt bidrar till en mer miljömässigt hållbar produktion. Se faktabladen 
”Så här producerar vi mat så att djuren samtidigt ska må bra” och ”Så här 
producerar vi mat för att hålla jorden, vattnet och luften frisk”. Fundera 
på om du är beredd att köpa produkter som producerats under hårdare lagar — 
även om de kostar mer. 

Kan jag välja nöt- och lammkött som kommer 
från djur som betat ute!
Våra matval påverkar landskapet och den biologiska mångfalden. Även om 
idisslare, som kor, får och lamm, släpper ut mer växthusgaser än matfågel och 
grisar, så bidrar de till andra värden. Betande djur är värdefulla för det öppna 
landskapet. För den som vill äta kött från betande djur är det särskilt bra att välja 
kött från djur som betat på naturbetesmark. Naturbetesmarkerna hör till de mest 
artrika miljöerna i vårt land. Betesdjur lever alltså avgräs som vi människor inte kan 
använda som livsmedel. De omvandlar betet till mat som vi kan äta.

Köper jag främst frukt och grönsaker som 
är i odlingssäsong eller som tål att lagras?
Många grönsaker, frukter, bär och svampar kan bara odlas i Sverige under vissa 
delar av året. Vissa grönsaker, frukter och bär är känsliga och kan inte lagras 
länge. Importerade frukter, bär och grönsaker med kort hållbarhet transporteras 
därför ibland med flyg, vilket ger större utsläpp av klimatgaser än exempelvis 
transporter via båt. Det kan därför vara bättre att välja närodlade produkter i 
odlingssäsong. Det kan ibland också ha andra fördelar som bättre smak och lägre 
pris. Dessutom minskar risken för svinn, både under transporten, i butiken  
och hemma i köket.
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Under vinterhalvåret är det svårt att hitta färska närproducerade frukter,  
bär eller grönsaker. Då är det bra att köpa produkter som håller länge, till 
exempel potatis och rotfrukter, eller att välja frysta, konserverade eller  
torkade produkter. Istället för en grönsallad kan du till exempel göra en 
sallad på vitkål eller på rivna morötter.

Här kan du se när olika frukter och grönsaker är i säsong i Sverige eller  
i dess närområde (webblänk).

Väljer jag livsmedel som producerats utan 
att grundvattennivåerna sjunker?
I många länder är användningen av vatten för hög i förhållande till tillgången.  
Där sjunker grundvattennivåerna. Några sådana områden är Indien, Pakistan, södra 
Europa och västra USA. Stigande temperaturer, i kombination med hög efterfrågan 
på ”törstiga” grödor som ris och nötter, kan leda till att viktig jordbruksmark torkar 
ut. Hälften av åkermarken i världen går idag åt till att odla mat till djur. Det går åt 
upp till fem gånger så mycket vatten för att producera kött som för att producera 
vegetariska alternativ som bönor och linser. Komjölk kräver tre gånger så mycket 
vatten som havre- och sojabaserade drycker. Det finns även vegetabiliska 
produkter som kräver mycket vatten, till exempel mandel.

Här kan du se hur olika mycket vatten som går åt för att producera  
olika typer av livsmedel (webblänk).
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Hur undviker jag att kasta mat?
Varje år slänger vi svenskar cirka 22 kg fullt ätbar mat per person och 26 kg  
mat och dryck hälls ut i slasken.  Ett hushåll kan spara minst 3 000 till 6 000 
kronor per år på att minska svinnet. Förutom att det är dumt att slänga pengar  
i sophinken är svinnet dåligt för miljön. 

Här hittar du råd (webblänk) om hur du kan göra för att undvika att kasta mat 
genom att planera dina inköp av mat, förvara maten rätt, tänka smart kring 
rester och om vad datummärkningen egentligen betyder.

Äter du mat i skolan eller på restaurang är det bra om du inte tar mer mat än du 
äter upp. Vissa restauranger låter dig ta med mat hem om det blir något över.
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Vad betyder märkningen?
Livsmedel kan ha flera märkningar på förpackningen. I Sverige är det 
myndigheten Livsmedelsverket som arbetar med bestämmelser för hur maten 
ska märkas. 

Märkningen ger dig viktig information om vem som producerat den och vad den 
innehåller. Du kan på vissa livsmedel även få veta vilket land livsmedlet är 
producerat i eller vilket land råvarorna kommer ifrån. Märkningar på maten kan 
också ge dig information om hur produktionen påverkar vår miljö och våra 
livsmedelsproducerande djur. 

Det finns flera olika märkningar man kan kolla efter om man vill vara säker på att 
man valt ett hållbart alternativ. En del märkningar av mat är frivillig medan annan 
är obligatorisk. Ibland måste du också söka mer information än den som finns på 
förpackningen för att få kunskap om hur dina matval påverkar djur och miljö.

Här kan du läsa mer om ursprungsmärkning (webblänk).

Här kan du läsa mer om andra olika typer av märkningar (webblänk).

En guide för olika typer av livsmedel
Livsmedel du köper påverkar miljön på olika sätt. Vissa produkter ger stora 
utsläpp av växthusgaser, andra påverkar grundvattennivåerna och en del 
livsmedelsproduktion bidrar till att den biologiska mångfalden hotas.

Här hittar du en guide för att kunna välja miljösmart mat (webblänk). 

När det ändå inte finns svar
Ibland är det svårt att veta om en vara är producerad på ett hållbart sätt eller 
inte eller hur varan transporterats. Är du osäker så fråga handlaren. Ibland har 
dock inte heller handlaren svar på vad som är mest hållbart. Det beror på hur 
man tänker eftersom det finns olika hållbarhetsmål. 



Hitta fl er material från MatRätt på:
www.gratisiskolan.se 


