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FORORD

AV ROGER PETTERSSON, GENERALSEKRETERARE FOR WORLD ANIMAL PROTECTION

DET TYCKS VARA SOM SA att i maten mots manga
av véra tankar om framtiden, om vilka vi 4r och
vad som ar bist for oss alla. Men jag sager det re-
dan nu, den som tror att de givna svaren finns i
maten gor det alltfor latt for sig.

For var kommer svaren ifran, var har de sitt
ursprung? Min farmor var inte vegan och det var
inte heller min mormor. Min farmor hade jag val-
digt lite kontakt med, desto storre kontakt hade
jag med min mormor. Kanske tillhor hon dem
som har inspirerat mig mest till att gora de val
som jag gjort i mitt liv. Men hennes svar var inte
desamma som mina.

Svaren fods ddr vi véixer upp. Beroende pé kon-
texten och beroende pa vara mojligheter att soka
oss utanfor, att fa majligheten att inspireras av det
som finns dar.

For bara nagra generationer sedan aterspeglade
det som ldg pa mattallriken det som fanns i om-
givningen. Inte alltfor séllan, i alla fall om man
vixte upp pa landsbygden, sammanfoll det med
vad man hade i trddgardslandet, pa akrarna och
iladugarden. Men sa ir det inte ldngre. Nu styrs

innehallet pa tallriken visentligt mer av vad re-
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klamen séger oss, de roda extrapriserna och ett
forskonande.

Producerandet av mat har blivit en tillverk-
ningsindustri, en industri som redan fran starten
har dgnat sig at forskonande. Att den industria-
liserade matproduktionen ar skyldig till cirka
25 % (jag vet att det finns olika siffror) av jordens
klimatutsldpp dr till exempel inte nagot man gér-
na pratar om. Kottkonsumtionen har 6kat med
cirka 40-50 % sedan 1990 och framforallt not-
kott ger valdigt stora utsldpp av klimatgaser. Ett
kilo n6tkott motsvarar ungefar lika stora klimat-
utslapp som att kora en normal bensindriven bil
cirka 15 mil.

Vad vi viéljer att lagga pa tallriken ér alltsa vik-
tigt for klimatet. Faktiskt tusenfalt viktigare dn
om vi tar cykeln eller bilen till affiren. Det &r
dérfor latt att forstd alla dem som ropar efter en
klimatskatt pa miljoforstorande livsmedel och att
skatteintdkterna av en sadan skatt ska anvindas
till att subventionera miljoforbattringar.

Det dr ocksa létt att forstd dem som pekar pa att
vi haller pa att skovla habitaten for de vilda dju-

ren, de trangs bort allt mer och inte sillan for att



ge plats at det som krdvs for att halla den indu-
strialiserade djuruppfodningen igang. Vi kan ta
sojaanviandningen som exempel. Sojan kravs for
att goda djurindustrier runt om i virlden. Nar det
brinner i Amazonas och nér regnskogen skovlas
for att ge plats at nya sojaodlingar sa ar det bak-
sidan av myntet av djurfabrikerna. I ekvationen
finns det bara myntbaksidor - foderimporten och
djurindustrierna.

I tider som dessa dr det ocksa latt att forstd dem
som ser riskerna fér zoonoser och pandemier, och
som pekar pa att vi maste forandra var relation
till djur. Den industrialiserade matindustrin star i
centrum dven hér. Djurhallningen dr som en tick-
ande bomb.

Négot som det ocksa borde talas mer om ar anti-
biotikaanvidndningen inom djurindustrin. Redan
idag dor cirka 700 0oo ménniskor per ar pa grund
av resistenta bakterier. Ar 2050 beriknas siffran
vara uppe i 10 miljoner. En av orsakerna till re-
sistenta bakterier ar anvindningen av antibiotika
inom djurindustrin. Istdllet for att hilla djur sa att
de kan bete sig naturligt och sa att det framjar de-
ras hilsa si proppas de fulla med antibiotika sa att
de lever fram till slakten.

Dagens tallrik ser alltsd annorlunda ut én vad
den gjorde for nagra generationer sedan. Vi har
skapat en industriell matproduktion. Vi har for-
vandlat djuren till produktionsenheter. Vi trans-
porterar det som ska bli mat, dven vegetabilier,
kors och tvirs over jordklotet. Svaren méaste med

andra ord formuleras utifrdn det.

Att svaren maste formuleras utifran den radan-
de kontexten dr inget nytt. Sa har det alltid varit.
Det som &r nytt nu ér att svaren dessutom vasent-
ligt 4r desamma som for &verlevnadsfragorna.
Om vi ska 6verleva sa maste vi sannolikt dta be-
tydligt annorlunda an vad vi gor idag.

Boken Min farmor var vegan ér viktig pa manga
satt. Dels for att den sétter fingret pa matens bety-
delse for vér hilsa, for var miljo, for djuren och for
var gemensamma dverlevnad. Dels for att den ger
oss en inblick i hur tidigare generationer och hur
olika intressen har resonerat. Framtidsutmaning-
arna finns dér, men det dr inte en upprékningsbok.
Den hiér boken tar ett steg vidare genom att borra
ner i det som for vart samhalle och ménniskor i en
annan riktning, en riktning som &r hallbar f6r oss
som lever nu och for framtida generationer. Den
inkluderar dem som gar pa tva ben, fyra ben, lag-
ger 4gg, ser pa TV och som har foderblad, kron-
blad, standare och pistill. Boken betonar ocksé
nagot som ar viktigt, inte minst i var tid, namligen
att vi bemoter varandra med respekt.

Kanske har jag faktiskt traffat Annas farmor.
Kanske var hon en av dem som stod med plakat
eller som gav mig recept pa allt fran rotfruktsgra-
tanger till nisselsoppa. Kanske triffade jag Annas
farmor nér jag ékte landet runt och triffade lokalt
aktiva i den organisation jag arbetade for. Jag vet
inte. Men efter att ha list boken kdnns det som om
jag kdnner Annas farmor. Jag dr 6vertygad om att

hon skulle vara mycket stolt 6ver den hér boken.
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DAVID STENHOLTZ

VALJ VEGO
- OCH FORHINDRA
~ FRAMTIDA
~ PANDEMIER



ust nu (24/11 2020) har 60 miljoner mén-

niskor infekterats av COVID-19 och 1,4

miljoner personer har dott till foljd av in-

fektionen. Bakom de hér siffrorna doljer

sig forstas stora tragedier och obeskrivlig

sorg. Vi maste fraga oss: Vad kan vi gora
for att detta inte ska upprepas?

Johan Rockstrom twittrade den 12 mars och re-
flekterade Gver att vi har stingt ned hela lander
for att avvirja en stor risk, men varfor ser vi inte
en fraktion av denna mobilisering mot en mycket
storre risk — klimatkrisen?

En av de viktigaste atgirderna vi skulle behova
vidta for att radda klimatet ar att kraftigt minska
eller helt sluta med konsumtionen av animaliska
produkter. Faktum dr att denna atgard dven skulle
gora det i det ndrmaste omojligt for nya pande-
mier att uppsta.

Att pandemier uppstér i produktionskedjan av
animaliska produkter har i Sverige lyfts av profes-
sor Bjorn Olsen, bland annat i en artikel i Afton-
bladet, men tyvérr har han varit relativt ensam.
Internationellt har det hir orsakssambandet kart-
lagts av inte mindre 4n fyra vetenskapliga rappor-
ter som publicerats nu under coronapandemin.
En ér publicerad av FN och en av FN-anstillda
forskare. Rapporterna kommer till samma slut-
sats. Pandemier uppstir under produktionen av
animaliska livsmedel. Vidare har inte en enda
pandemi i mansklighetens historia kunnat sparas
till vaxter. Alltsa, ju mer vi ersitter mat fran djur-
riket med mat fran véxtriket, desto mer minskar

vi risken for framtida pandemier.

Du har sikert last att sa vitt vi vet sd uppstod
coronapandemin pa marknader i Kina dédr det
sildes vilda djur. Myrslokar och fladdermdss har
pekats ut som kalla till smitta. Du fragar dig sa-
kert: Vad har det med min konsumtion av anima-
liska produkter att gora? Jag &ter ju varken flad-
dermdss eller myrslok.

Jo, sa hér dr det: tidigare pandemier har haft sitt
ursprung i den industriella djurhéallningen som
forser oss med animaliska produkter. Ar 1997 brot
fagelinfluensan (H5N1) ut och ursprunget spara-
des till kycklingfabriker i Kina. Ar 2009 hade vi
svininfluensan (H1N1) som kunde sparas till gris-
farmer i North Carolina i USA.

Men, faktum ér att all framstallning av anima-
liska livsmedel bidrar pa olika sitt till en poten-
tiell risk for pandemier. Det finns grovt indelat
fyra sitt att framstédlla mat fran djurriket: jakt,
familjegardar, industriell djuruppfédning och
naturbeteskott. Dessa fyra bidrar alla pa olika
satt till att 6verfora bakterier och virus fran djur
till ménniskor och det hir ér en forutsattning for
pandemier.

Jakt, familjegardar och naturbeteskott star
framforallt for att skapa en direktkontakt mellan
vilda djur och ménniskor. Vid industriell djur-
uppfodning dr denna kontakt mindre. Men nér en
sjukdom uppstar sprider den sig som en l6peld pa
grund av en enorm mangd djur som &r genetiskt
mycket lika, att de star sa titt och att de har samre
immunforsvar. Fran djurfabriker kan sedan smit-
ta spridas latt genom djurtransporter, ventilation,

doda djurkroppar och avforing.
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For att undvika att smitta sprids till ménniskor el-
ler anliggande djurfabriker dr det vanligt att stora
besittningar djur avlivas eller att man ger sig ut
och skjuter alla vilda djur i omgivande landskap.
Till exempel skedde en massutrotning av vildsvin
nér afrikansk svinfeber spreds och i England skots
gravlingar i stor skala nér bakterien Mycobacteri-

um bovis brot ut bland boskap.

99 FAST EN POLITISK
VILJA ATT GORA DE
ANDRINGAR SOM KRAVS
AR HELT FRANVARANDE.

Vilka animalier ar varst i att skapa pandemirisk?
Rott kott och mjolkprodukter dr som du sakert vet
de samsta livsmedel du kan éta ur miljésynpunkt.
Deras produktion innebér ocksa en pandemirisk,
men simst ur denna synvinkel ar faktiskt fagel,
agg och flask, vilket du kanske anar av de tidigare
pandemierna figelinfluensa och svininfluensa.
Utéver lidande och d6d orsakar pandemier gi-
gantiska samhaillskostnader. Varje manad av Jock-
down leder till en ekonomisk forlust motsvarande
2 procentenheter av BNP. I flera lag- och medel-
inkomstldnder kan man forlora mer dn halften av
sin BNP vid en pandemi. En svér influensa upp-
skattar man alstrar samhallskostnader motsva-

rande ungefdr 40 ooo miljarder.

Men vi kan undvika alla dessa kostnader, lidan-
de och fortida d6d genom nagot sa enkelt som ett
gronare atande. Fast en politisk vilja att gora de
andringar som kréavs ar helt franvarande. Inom
EU finns inte bara en ovilja att frimja vaxtbaserad
matproduktion pa bekostnad av animalisk. Tvart-
om stodjer man animalisk matproduktion. Bara
kott- och mjolkproduktion erhaller érligen 300
miljarder i stod av vara skattepengar.

En vaxtbaserad kost kan dven skydda oss fran
att bli svart sjuka eller att avlida under en pan-
demi. Bland risksjukdomar for att bli svart sjuk
i corona finner vi hjartsjukdom, njursjukdom,
cancer, diabetes typ 2 och 6vervikt. Risken for alla
dessa sjukdomar minskar kraftigt om vi fokuserar
var mat pa hela vegetabilier.

Om vi pa allvar vill minska risken for framtida
pandemier och minska var personliga risk att bli
svart sjuka bor vi alltsa vélja en kost fran vaxtriket

och politiker som vill frimja detta kostskifte.

DEN HAR ARTIKELN PUBLICERADES
DEN 24 NOVEMBER 2020 PA
WWW.LAKAREFORFRAMTIDEN.SE
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DAVID STENHOLTZ

ar bitradande overldkare i onkologi pa Sodersjukhuset i Stockholm. Han dr grundare av
och ordforande i foreningen Lékare for framtiden som han 2013 startade tillsammans med
Veronica Hedberg, specialist inom kirurgi, och davarande likarstudenten Jakob Rosén.
Foreningen ar ett nétverk for 6ver 200 forskare inom omradet och olika typer av personal
inom sjukvérden. Man arbetar for att sprida hdlso- och miljévinsterna av en vaxtbase-
rad kost. Det gor man bland annat genom olika debattartiklar, medier och forelasningar.

David identifierar sig som vegan pa grund av vad han éter och det liv han valt att leva.

VALJ VEGO OCH FORHINDRA FRAMTIDA PANDEMIER
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KAPITEL 1

OM NUTID OCH DATID



UNDER OLIKA TIDSEPOKER HAR DET existerat
miénniskor, enskilda individer och grupper, som
atit en helt eller delvis gron kost. Vissa har haft
formanen att kunna vélja, andra har varit hanvi-
sade till den mat som varit tillgédnglig. Ofta har
faktorer som krig, fattigdom och geografisk plats
starkt paverkat vilken mat ménniskor har haft och
har mojlighet att dta. For dem som haft formanen
att gora ett aktivt val har skilen varierat och i den
sa kallade 6verklassen har maten varit ett satt att
uttrycka status. De mest tydliga och aterkomman-
de orsakerna till att 4ta gron mat har varit om-
sorg om miljon, djuren, den egna hélsan och so-
lidaritet med dem som har mindre. Ofta har det,
framst historiskt, funnits en religios tro kopplad
till valet att utesluta kott. Direkt eller indirekt har
de som valt en vegetarisk eller vegansk kost ifra-
gasatt bade sitt eget dtande och andras utifran de
olika tidernas radande normer. Den vegetariska
rorelsen och dess foresprakare har genom aren
ifragasatts av savil kottindustrin som det medi-
cinska omradet och saklart av enskilda individer,
ibland édven inom den egna rorelsen. Okunskap,

ekonomiska intressen och skilda inre 6vertygelser

1. SAME SAME BUT DIFFERENT

har lett till kritik. Aven om en polarisering fortfa-
rande existerar sa upplever jag att kunskapen har
okat och motstandet minskat.

I vart svenska samhille idag har vi oftast mojlig-
heten att gora ett aktivt val kring vad vi dter eller
inte, och vad det ar som ligger pé var tallrik beror
pé olika yttre och inre faktorer. Tillgang pé olika
ravaror och produkter, var privata ekonomi, den
sociala kontext vi lever i och dven vara, i minga
fall, djupt rotade vanor, dr exempel pa vad som
styr valen. I vissa fall paverkas vi dven av etiska
varderingar, som var religidsa tro eller inre 6ver-
tygelse inom olika omraden, vilka delvis berors i
den hir boken.

Utifran ett hallbarhetsperspektiv med fokus pa
den vegetariska och veganska rorelsen kommer
jag att jamfora det som hénder runt omkring oss
just nu i Sverige med nagra historiska foreteelser.

Jag funderar kring det hir: Ar det nagot helt
nytt vi upplever nu, eller paminner det om nagot

som hint forut? Ar det same same but different?
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“VI LISTAR DE OLIKA
VEGO-TYPERNA"

Visst har du ocksé varit pa en fest, en konferens
eller deltagit i ett samtal dir nagon sager: “Jag ar
fisk-vegetarian!” eller Jag dr vegetarian, jag dter
bara viltkott”? Kanske precis du sdger precis sé.
Min avsikt dr inte att vardera detta, istillet vill jag
redan nu betona hur viktigt det ar att inte bli kri-
tiserad eller bedomd utifran sitt kostval. Jag ser
det som att vi alla dr pa en resa. Alla “maste” inte
bli vegetarianer eller dta enbart vegetariskt. Aven
om jag ser manga vinster i att dta en kost baserad
pa vegetabilier sé ligger det pa var och en att gora
ett informerat val. Pa den resan dr kunskap och ett
inkluderande bemétande nycklar som kan bidra
till att vicka intresse.

Jag vixte upp under en tid dir det, i de flesta
kretsar, var allt annat dn coolt att vara vegetari-
an. I skolan kréivdes lakarintyg for att jag skulle fa
en vegetarisk kost dér keso var det lyxigaste som
serverades. Idag serverar allt fler skolor enbart
vegetarisk kost och dnnu fler har infort “kottfria
mandagar”. Nar jag vixte upp var de som at en
vegetarisk kost bdde vegetarianer och veganer,
eftersom begreppet vegansk kost dnnu inte hade
fatt faste. Men kosten i sig var egentligen vegansk,
for den uteslot alla produkter fran djurriket.
Dock fanns det tre undergrupper av vegetarianer:
lakto-ovo-, ovo- eller lakto-vegetarianer. Det vill
sdga de som lade till dgg och mjolkprodukter, bara

agg eller enbart mejeriprodukter. I nésta kapitel
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kommer jag att prata mer om dessa begrepp, sa lat
oss inledningsvis istéllet fokusera pa dem som ar
populéra just nu och hur de kategoriseras.

Enligt en undersokning som gjordes av Axfood
2020 identifierar 29 procent av Sveriges befolk-
ning sig som flexitarianer. Med flexitarian menas
en person som har en gron kost som bas, men inte
helt utesluter kott. Ytterligare 7-10 procent upp-
ger sig vara veganer eller vegetarianer. Vad giller
virlden i stort namns siffror runt 30 procent.

I takt med att det blivit trendigt med gron mat
har en rad underbegrepp dykt upp och idag finns
en uppsjo av begrepp som kopplas till vegetaria-
nismen, antingen det giller sjdlva maten eller ar
ett namn pa nagon som ater den. Idag anvinder vi
ord som demi-vegetarian, klimaterian, svegan ...
Joda, det finns ett sadant begrepp! Vidare anvinds
begrepp som pescetarian och stockholmsvegeta-
rian. Historiskt har det funnits ord som pudding-

vegetarian, rakostare och vegetarer.

Trenden viinder - nu fiirre
vegetarianer och veganer i Sverige.

.TV4.SE 4 DECEMBER 2020
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Underbegrepp i urval

Moderna underbegrepp

DEMI-VEGETARIAN dr ndgon som dter vegeta-

risk kost men aven fisk, skaldjur och vitt kott.

KLIMATERIAN dr ett av de nyaste begreppen
péa listan. Oftast verkar det ha betydelsen
att du éter en ekologisk vegetarisk kost som
syftar till att minska klimatpaverkan. Jag har
last att det ibland innebar att man dter eko-

logiskt kott, men syftet dr detsamma.

PESCETARIAN é&ven kallat marin-vegetarian,
fisk-vegetarian, stockholmsvegetarian. Benam-
ningen avser nagon som framst éter vegeta-

risk kost men ibland fisk och skaldjur.

POLLOTARIAN eller kyckling-vegetarian ar en
person som undviker rott kott, fisk och skal-

djur men alltsa dter kyckling och dgg.

RAW FOOD ér en typ av rakost och anses
av manga ha introducerats i Sverige under
1970-talet av Ann Wigmore. En central tanke
ar, i likhet med levande foda, att rdvarorna
inte bor bli upphettade dver 42 grader for att

behélla sina ndringsiamnen vid tillagningen.

1. SAME SAME BUT DIFFERENT

Det som skiljer sig at &r att de som é&ter raw
food anvinder sig av firska ravaror och det
som dr bast for stunden, medan de som éter
sa kallad levande foda ofta blotlagger och fer-

menterar sina ravaror.

SEMI-VEGETARIAN Kkallas ocksa flexitarian.
Denne éater framst vegetariska produkter,

men aven kott ibland.

SVEGAN dr en vegan som dter vegansk kost,
precis som veganer, men deras stravan ar att
i mojligaste man dta mat som &r producerad
och odlad i Sverige. Dérav bokstaven S fram-

for vegan.

VAXTBASERAD KOST ér dven det ett relativt
begrepp och hirstammar fran engelskans
whole-food plant-based diet (ocksd kallat for
enbart plant-based). Begreppet dr brett och
kan innefatta bade en helt vegansk kost och
en till storsta del vegetarisk kost med visst
animaliskt innehall. Ofta utesluter man pro-
cessade produkter och dter bara mat som
lagas fran grunden, utan tillsatser som exem-

pelvis e-dmnen och tillsatt socker och salt.




Historiska underbegrepp

LEVANDE FODA ir snarlikt raw food, da
bada innebdr att matens temperatur vid
tillagning inte bor 6verstiga 42 grader. Be-
greppet innebdr en tillagning som &ven
omfattar exempelvis fermentering och blot-
laggning av ravarorna. Se mer under be-

greppen raw food och rakost.

MAKROBIOTISK KOST tros ha sina rotter i
Kina pa 1920-talet och utgér frin att maten
paverkar manniskors hélsa eller ohélsa. Ba-
lansen mellan yin och yang anses vara cen-
tral for att behélla halsan och darfor utesluts
rott kott och socker ur kosten. Dock var det,
som jag forstar det, vanligt under 60- till
80o-talen att en del vegetarianer och veganer
anammade filosofin inom den makrobiotis-
ka kosten och uteslot da, naturligtvis, alla

animalier.

Med dessa exempel blir det tydligt hur otydlig
summan av alla dessa begrepp och deras olika
innebord som fordndrats over tid blir. I vissa fall
kdnns det naturligt, till och med kanske nédvan-
digt, att vissa skapats. I andra fall ... mer tveksamt.

Jag anser att vissa av dessa begrepp ar rent felak-
tiga och framforallt helt felkategoriserade. Grup-

per pa sociala medier, pressen och ibland dven ex-
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PUDDINGVEGETARIAN syftar pa en sorts ve-
getarianer som at mer varm mat och dven
sOtare mat. Begreppet anvindes under mit-
ten av 1900-talet som ett skallsord av vissa

kritiska rakostare.

PYTHAGOREISK KOST syftar pa det vi idag
kallar vegetarisk kost och ar det begrepp
som anvéndes fram tills begreppet vegeta-

rian myntades 1847.

RAKOST innebar raa vegetabilier, det vill
saga exempelvis farska bir, frukter, gronsa-
ker, notter etc. Begreppet anvands ofta som
ett samlingsnamn aven for begreppen raw
food och levande foda. Skillnaderna mellan
dem avser de olika tillagningsmetoderna.
En person som at rakost kallades historiskt

rakostare.

perter inom omradet dr ndgra av dem som tidvis
bidrar till den rddande begreppsforvirringen. En
vanligt forekommande rubrik ar: ” Vi listar de oli-
ka vego-typerna” och sa far vi en lista som dven
omfattar bendmningar som “kyckling-vegetarian”
och "fisk-vegetarian”. Dessa ord ir i sig motségel-
sefulla eftersom en vegetarian inte dter nagot sorts

kott utan enbart vegetarisk kost. Diarmed skulle

1. SAME SAME BUT DIFFERENT



man, av samma skil, ocksa kunna ifragasitta de
tidiga underbegreppen som lakto-ovo vegetarian.
Men da hamnar vi en etisk diskussion och det &r
inte min tanke. Aven kategoriseringen av begrep-
pen vicker fragor hos mig. Hur i hela gronsaks-
landet kan vi placera begrepp som sa uppenbart
innehaller kott under en kategori av kost som sa
tydligt utesluter kott? Och varfor siger man att
man ar fisk-vegetarian nar man inte alls ar ve-
getarian ndr man dter fisk? For en fisk ar vil ett
djur? Eller har jag missat nagot vésentligt under
de senaste aren? Biter litt pa pennan jag haller i
min hand, ler lite f6r mig sjélv och tar en paus i
skrivandet ... Lit oss fordjupa oss mer kring detta
i kapitel 2. For oavsett skilet bakom, sé finns de

dar. Begreppen.

GRONA VAGEN OCH
SJALVHUSHALLNING

Nér jag ser pa nyheterna hur inspirerade unga
minniskor demonstrerar virlden 6ver for plane-
tens overlevnad, far jag minnesbilder fran hur jag
satt i min barnvagn mitt i ett hav av ménniskor
med plakat i hinderna och som ropade ”Stoppa
kéarnkraften!” Greta Thunbergs engagemang har
paverkat en hel generation att vilja engagera sig pa
ett sitt som jag upplever att min egen generation
saknat. En del av oss 70-talister har sett foraldra-
generationen demonstrera emot kiarnkraftsfragan
som stod i centrum 1980. Tidigare generationer

har drivit fragor om kvinnlig rostratt, fem dagars

1. SAME SAME BUT DIFFERENT

arbetsvecka och mycket annat som vi idag tar for
givet. Sambhillsutvecklingen sedan industrialise-
ringen i slutet av 1800-talet dr enorm, dven om
engagemanget naturligt har varierat mellan oli-
ka fragor och generationer. Manga unga idag &r
engagerade och palista kring olika viktiga fragor
som ror en hallbar framtid. I FN fattade man ar
2015 beslut om Agenda 2030 for att uppna de glo-
bala héllbarhetsmalen och inom vildigt méanga
omraden i vart land talas det om och arbetas med
olika typer av héllbarhet. Det vi idag kallar hall-
barhet ser jag som ett samlat begrepp for tidigare
generationers engagemang inom fragor som ror
hilsa, miljo, djur etc. och som nu fors vidare.

Sa hur speglas alla dessa médnniskors samman-
tagna stravan i var samtid? Redan fore den radan-
de pandemin pratades det om att vi dr pa vig in i
en ny “gron vag”. Begreppet syftar pa den stora ut-
flyttning fran stiderna som skedde pa 1970-talet.
Minga av utflyttarna var miljomedvetna och sok-
te sig till ett liv dar de 6nskade bli sjalvhushéllan-
de, ofta pa landsbygden. Kanske var den tidens
grona vag mer politisk?

Fore pandemin var coworking areas, en form av
kontorshotell, populdra. Under 7o-talet startades
olika arbetskollektiv som Kapsylen i Stockholm. I
nutid har pandemin forandrat arbetsforhallandena
pa manga arbetsplatser och den 6kade digitalise-
ringen har mojliggjort for fler att arbeta hemifran
i storre utstrackning. Jag mérker bland vanner,
familj och kollegor att fler fokuserar pa den egna
och planetens hilsa. Som ett led i detta har de fatt

ett intresse for odling och planterar gronsaker pa
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balkongen, skaffar sig en kolonilott och i vissa fall
flyttar de ut fran stan och odlar ekologiskt.

For yo-talets gronavagare var sjalvhushéllning
en central tanke och att odla giftfritt var viktigt
for manga. Begreppet sjilvhushallning betyder en
livsstil som innebér att man livnar sig pa egenod-
lade gronsaker och kanske har bin, hons och an-
dra djur som bidrar till sjalvforsérjning. Det gar
till viss del att jaimfora med hur ménniskor levde
innan de borjade flytta in till stiderna.

Under senare ar har dessa tankar aterfotts med
inspiration fran bocker, TV och sociala medier.
Gustav och Marie Mandelmann 4r ett exempel
som inspirerat. De har skrivit bocker och med-
verkat i TV-programmet Mandelmanns gdrd, om
livet pa garden Djupadal i Skéne. Jag upplever det
som mer “accepterat” och i vissa kretsar som coolt
att strava efter att bli sjilvforsorjande idag, jam-
fort med nédr min pappa flyttade ut pa landet pa
1970-talet. Vi far en fordjupad kunskap om hur
sjalvhushallning kan te sig idag genom Hannes
Ockerman, som skriver om sitt liv i slutet pa det

hir kapitlet.

CONTAINERODLING OCH
FARDIGRIVNA MOROTTER

Generellt har intresset for odling 6kat och méanga
alternativa odlingsformer har vuxit fram. Stads-
odling. Kajodling. Containerodling. Takodling.
Balkongodling. Bara for att nimna nagra. For

dem av oss som inte har mojlighet att odla men
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anda vill kopa bra ravaror, utan mellanhénder,
har flera initiativ som Bondens egen marknad
och REKO-ringar dykt upp de senaste aren. Nu
aker bonderna in till stan och siljer sina gron-
saker. Igen. Fast pa ett annat sdtt. Mina far- och
morforéldrar gick till torget eller akte till gardar
en bit utanfor staden for att kunna kopa giftfritt
odlade gronsaker - det vi idag kallar ekologiskt
eller nirproducerat.

Det var viktigt for dem att laga "riktig mat” la-
gad frin grunden med ’riktiga ravaror”. Nagot
som férandrades for mina fordldrar. I takt med att
halvfabrikat blev vanligare forandrades ocksa de-
ras matlagning. Med tanke pa deras engagemang
fér miljon och édven hur det allt mer under den
hér tiden borjade vickas fragor kring gifter i ma-
ten, kdnns det som en motségelsefull tid. Det gar
att dra paralleller till var tid. Vi erbjuds till exem-
pel fardigrivna, redan skoljda och skalade farska
gronsaker i butikerna. Aven om fa 4r hemmafruar
idag och istillet heltidsarbetar, ska vi ha mojlig-
heten att laga “riktig mat” med “riktiga révaror”.
Samtidigt okar bade forsiljningen av “bra” gron-
saker och vegetarisk och vegansk “skrapmat” ...

Idag okar intresset for vart matarv, och ritter
som innehaller "gamla” ingredienser som lupiner,
ramslok och gradrter dr moderna igen. Det hir in-
tresset stirks aven genom olika initiativ som mat-
kult.se och Eldrimner som inspirerar och bidrar
till 6kad kunskap om vad vi atit historiskt. Eld-
rimner utbildar inom mathanterk och matkult.se
kan du lisa mer om i Asa Holmgrens text om den

agrara historien.
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FRAN RAKOST TILL RAW FOOD

Pé 1930-talet dok mjolkbarer och de forsta fa ve-
getariska restaurangerna upp. Pa dessa serverades
rakosttallrikar. Raw food ar ett annat begrepp for
detta och har éterigen fatt en hogre status pa se-
nare ar. Matsvinnsfragan har ocksa kommit pa
bordet och matsvinnet har blivit en del av bordet
pé finrestaurangen. Ett exempel &r restaurangen
pa Fotografiska museet i Stockholm déir man stra-
var efter “zero waste’, ett begrepp som syftar pa
att inget, eller sé lite som mojligt, ska ga till spillo.
Uttrycket “zero waste” anvands for 6vrigt inom

manga olika omraden.

TREND ELLER PROTEINSKIFTE?

Idag dyker sa ménga initiativ upp inom sa manga
omréden att det dr svart att halla rakningen. Jag
sager bara: Wow! Nu kor vi!

Vissa projekt dr inspirerade av internationella
initiativ. Ett exempel pa detta ar Sharing Cities
Sweden. I Malmo, Umea, Stockholm och Goéte-
borg deltar man i projektet, som &r ett samarbete
for att uppna de olika stidernas hallbarhetsmal
med hjilp av delningsekonomi. Vinsterna med
detta dr manga, inte bara ekonomiska utan dven
sociala. For att ge nagra exempel sa byggs i Malmo
den nya stadsdelen Sege Park. Ddr har de olika ak-
torernas samarbete resulterat i cirka 70 olika del-

ningstjanster. I Goteborg har man skapat Smarta

1. SAME SAME BUT DIFFERENT

Kartan som ér en digital plattform dar man kan se
allt som man kan dela, lana, hyra, fa och ge i Sve-
rige. I Umed har en ny utbildning om héllbarhet
inforts for alla inom arskurs 4 och foretaget U-
bike, som hyr ut el-ladcyklar, startat. Stockholm
satsar pa att Hammarby Sjostad ska bli den mest
klimatsmarta stadsdelen i Sverige via ElectriCITY
och projektet Hammarby Sjostad 2.o.

Olika typer av delningstjanster aterfinns inom
ménga omraden idag, inte bara de jag ndmnt;
andra dr olika digitala streamingtjinster, crowd-
funding, coworking areas och andra tjanster dar
vi kollektivt hjilps at for att uppna eller forenkla
nagot. Detta utmanar siklart traditionella struk-
turer och kréver dven vissa lagindringar. Exem-
pelvis stravar jag i mitt dagliga arbete efter att
min verksamhet och mina samarbetspartners ska
ha mojligheten att skdnka 6verbliven mat och ra-
varor till dem som stir utan. Den hir formen av
donation beskattas dock, samtidigt som motsva-
rande initiativ som verkar for 6kad hallbarhet kan

soka finansiering. Man kan alltsa tanka sig att ett

Den vegetariska trenden dr hir for aft
stanna. Nu viljer stjiirnkocken Mathias
Dahlgren att Gppna en helvegetarisk
restaurang pd Grand Hétel.

ELLE 23 JANUARI 2017
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reviderat regelverk skulle gynna en mer hallbar
framtid. Kanske ér vi redo for det nu?

I haven som nu saneras pa plast och annat skrép,
tar forskare och foretag dven vara pa alger. Kristi-
neberg Center i Fiskebédckskil dr en av de forsk-
ningsstationerna, vilken initierades av sju aktorer
for att samarbeta kring frdgor om en bla hallbar
framtid. Ar alger nagot som i hogre utstrickning
kommer att ligga pa vér tallrik snart? Och vilka
konsekvenser kommer Volta Techs forskning om
att minska kornas utsldpp av metangas genom att
utfodra dem med alger att fa?

Svensk mat- och miljéinformation arrangerar
en rad olika aktiviteter for att 6ka kunskap och in-
tresse for gron mat. Som exempel anordnar man
varje ar Vegoforum, en dag dér forskare, politiker,
foretag med flera utifran olika perspektiv disku-
terar dmnet. Man har aven initierat kampanjen
Vegonorm, som syftar till att gréon mat ska bli
standard. Kampanjen riktar sig framst till skolor
och restauranger. Ar det deras arbete som nu syns
lite varstans?

Under min uppvixt var en foresprikare av ve-
getarisk mat skadespelaren Per Ragnar. Han gav
pa 7o-talet ut boken Dirfor dr jag vegetarian. Jag
vet inte om han inspirerade sina jamnariga, men
jag kommer ihag att han var en av de fa kidnda
ménniskor “som var som jag”. Idag finns ett flertal
manniskor, inom olika omréden, som foresprakar
en kost som utesluter kétt. Vissa av dem ér sa kall-
lade influencers och jag mérker att de inspirerar
unga och ger dem nagon att identifiera sig med.

Enskilda individer tar initiativ som ger ringar pa
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vattnet for manga. Pa Karolinska Institutet har de
fattat beslut om att lakto-ovo-vegetariskt ska vara
normen och all annan mat specialkost. En av ini-
tiativtagarna, Sara Lind, beréttar om detta ldngre
fram. Kanske ar det initiativ som detta som med-
verkar till det proteinskifte som det pratas om att
vi dr pa vdg in i? Vanta lite nu! Vad betyder det
egentligen? Jo, med ordet proteinskifte menas att
valet inte langre stir mellan vegetariskt/veganskt
och kott som det gjort tidigare, utan istéllet hand-
lar det om att vélja de proteinkillor som har minst
inverkan pa vart klimat. Tack vare det okade ut-
budet och med hjilp av storre kunskap kan allt
fler gora aktiva val gillande vad de ldgger pé sina
tallrikar. Detta utan att behéva kompromissa bort
en god maltid. P4 restaurangernas menyer star
det (oftast) inte lingre "For vegetariskt alterna-
tiv fraga personalen’, utan varje restaurang med
sjalvaktning har minst en gron réitt som presen-
teras med ett namn. Det pratas allt mindre om
vegetarisk kost i termer som allergi, specialkost
och niringsfattig. Istillet talas det allt mer om de
manga fordelarna och en del forskare menar att
det édr en del av en storre samhallsforandring.

Det pratas alltsa om en ny gron vag ... Manga
av oss associerar till 7o-talets grona vag, men fak-
tum 4r att det var den tredje grona vagen. Jag vis-
ste inte heller det och blev vildigt forvanad 6ver
att det funnits ytterligare tva fore! Den forsta dgde
rum ungefar 1780-1820. Det var da det i de 6vre
klasserna blev trendigt med utegymnastik och
friluftsliv, som vandring. Den andra vagen, som

agde rum under en period runt forra sekelskiftet,
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kanske kan ses som en fristaende fortséttning och
medforde att mer organiserade utomhusaktivite-
ter som scouterna startade, men dven idrotts- och
gymnastikforeningar. Parallellt med detta vixte
olika folkrorelser fram. Ja, och den tredje har vi ju
redan pratat om ... Men den fjirde da? Ar det en
trend eller en del av den omstéllningsrérelse som
pdgar i Sverige?

Luta dig tillbaka lite, klappa din katt eller drick
en klunk te, sa ska jag berdtta vad som menas
med det.

Omstéllningsrorelsen ar ett internationellt po-
litiskt obundet nétverk som initierades i Storbri-
tannien 2005. En av dem som starkt forknippas
med dess uppkomst d4r Rob Hopkins. Rorelsen
har bildat organisationer i manga lander, bland
annat i Sverige dir Omstdllning Sverige startade
2008. Nagra ar efter skapades Omstéllningsnat-
verket. Omstéllningsrorelsens strivan &r att stal-
la om fran ett resursslukande och fossilberoende

samhillssystem genom att skapa delaktighet i att

Det blir intressant aft félja och se vad den
hiir rorelsen kommer gdra for aviryck pd sik.
Just nu finns det inga tendenser pd ndgon
sorts avmattning. Allt fler blir en del av den
grona vigen.
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bygga lokala héllbara sammanhang. Hur kan vi
ta hand om vara behov pa ett hallbart satt dér vi
bor? Det 4r en central fraga for rorelsen, som ofta
har fokuserat pa odling och lokal matproduktion.
Pella Thiel ar en av de som startat Omstéllnings-
nitverket och sedan 2016 dven foreningen End
Ecocide. Den senare arbetar for att storskalig
miljoforstoring ska bli ett internationellt brott.
Kanske ar det battre att Pella Thiel sjalv far ge oss
en inblick i hur hon arbetar med sin 6vertygelse
att naturen ocksa ska ha réttigheter? Det kommer
hon att gora, ndrmare slutet av boken.

Sa dr det i sjilva verket en Overgaende trend
eller en del av en permanent forindring av vart
sambhille som sker nu? Ja, det vet vi ju faktiskt inte

forran vart nu ar ett da.

AVSLUTANDE ORD

For den som dr intresserad av gron mat finns
manga vagar till inspiration. Ett gronsaksland av
kokbdocker och en skog av filmer, som The Game
Changers, Forks over Knives, Cowspiracy och What
the Health?. De ursprungliga pionjarsforeningar-
na som Hilsoframjandet, Frisksportférbundet,
Svenska Vegetariska Foreningen och Veganfor-
eningen har fatt sillskap av Lakare for framtiden
och Vegetariska Kockars Foérening. Farmor var
inspirerad av tidningen Hélsa som fétt nya systrar
som Vegomagasinet och den alldeles nystartade
MissVEGO. Tillsammans med manga andra bi-

drar de med olika spidnnande och viktiga infalls-
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vinklar i den nutida vegetariska rorelsen. I takt
med att antalet flexitarianer 6kat har efterfragan
pa vegetariska och veganska produkter, som halv-
fabrikat och snabbmat, hojts kraftigt de senaste
aren. Parallellt har ocksa efterfragan pa ekolo-
giska produkter, frukt och gronsaker blivit storre
och det sammantagna utbudet av kryddor, frukt
och gronsaker har 6kat jamfort med for 5o ar se-
dan. De vegetariska och veganska produkterna
har, fran att bara finnas i hélsokostbutiker, flyttat
in i matvarubutikerna dér de har en egen avdel-
ning och vidare in i manga méanniskors skafferier.

Manga av dessa viletablerade varumairken, som
till exempel Friggs och Kung Markatta, kops upp
och tillh6r numera storre koncerner som exempel-
vis Midsona Sverige, Orkla och andra aktérer med
ett uttryckt hélso- och hallbarhetstink. Som en
foljd av det ser allt fler investerare en stor potenti-
ell vinst inom “hallbara produkter”, som veganska
produkter, solkraft och gron kost. Vilket leder till
att foretag inom branschen utokar sitt utbud och
ges mojlighet att borsnoteras. Vart leder det?

Idag influeras vi av smaker, ravaror och trender
fran hela varlden. Det dr positivt hela vigen fran
inkopet, via tallriken, och in till vira smaklokar,
men vi behover i storre utstrackning gora aktiva
val kring vad som hinder i leden fore och efter
den upplevelse som en villagad méltid innebér.
Det ér inte alltid sa latt. Vi hor ofta nufértiden att
gron mat ar mer hallbart, utifran olika perspektiv.
Om vi utgér fran den tanken blir en viktig foljd-

fraga: Vilken typ av gron mat?
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Efter att ha granskat mitt eget sitt att dta forstar
jag att min kunskap om vilket klimatavtryck min
mat har dr bristfillig. Vilka produkter ska jag da
vialja? Finns det produkter och révaror som bidrar
till 6kad hallbarhet for alla de omraden som ndmns
i den hir boken? Har maste jag erkdnna att jag kin-
ner mig vilse. Rittvisemarkt. Narproducerat. Eko-
logiskt. Kravodlat. Nar jag star i matbutiken kan jag
ibland kidnna mig osdker pa vad som &r “ratt” val.
Ibland vet jag precis vad jag vill, men planboken far
anda styra. Vissa varor har vi lart oss” dr viktiga ur
ett ekologiskt perspektiv, som potatis, 4gg (om man
ater det), kaffe, bananer ... Ja, ni vet.

Digitaliseringen av samhaillet har bidragit till
en Okad tillgdnglighet av kunskap, men kan ocksa
bidra till en 6kad okunskap som kan foda oséker-
het. Vilka av alla dessa grupper pa sociala medier,
av alla dessa sidor pa nitet, artiklar, podcasts och
influencers ska vi vinda oss till nér vi soker svar
pa dessa viktiga fragor? Jag har inget bra svar pa
det. Men jag tanker att det giller att vara Oppen
for andras tankar och till slut stilla fragan till sig
sjalv: Vad ar viktigt for mig? Och vad ér viktigt for

var gemensamma framtid?
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MIN FARMOR VAR VEGAN &r en genredverskridande guldgruva och
rik inspirationskélla fér alla som intresserar sig fér mat och hall-
barhet. Har beréttar Anna H Lundahl sin familjs historia parallellt
med vegetarianismens, halsordrelsens, miljérérelsens och djur-
rattsrdrelsens sammanvévda historia i Sverige och Vastvarlden.
Dessutom bjuder Anna pé ett 50-tal recept ur familjens digra
kokbok — frén tre generationers grona kék. Efter varje kapitel
lamnar hon ordet till medférfattare sasom riksdagsledamoten
Rebecka Le Moine, f.d. politikern Sofia Arkelsten, historikern Lars
Gahrn, stjgrnkocken Anders Ramsay och djurrattsexperten Roger

Pettersson som gér kunniga djupdykningdar i sina specialamnen.

ANNA H LUNDAHL tar sig an detta stora

amne med lekfullhet och allvar, och
fangar med: sitt personliga sprak bade
de matintresserade och de historie-
intresserade.

Annadrmamma, grén kock och mat-

inspiratér. Min farmor var vegan ar

hennes férfattardebut.
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