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EAT-Lancet 2.0:s egna siffror: vegansk kost

i topp for bade halsa och miljo

EAT-Lancet-kommissionens forskarlag har publicerat ett 6ppet verktyg som jamfor fyra planetara
halsodieter: flexitarisk, pescetarisk, vegetarisk och vegansk. | Sverige ger den veganska varianten

19 887 modellerade undvikna fortida dodsfall per ar enligt studiens modell, jamfort med dagens kost.
Det &r 54 om dagen och flest av de fyra. Den veganska kosten ger ocksa den stérsta minskningen av
vaxthusgasutslappen. Siffrorna nedan ar avlasta ur verktyget med studiens huvudinstallningar.

19 887 +2 409 —-26 % 11,2 milj

undvikna fortida dodsfall fler an flexitarisk (13,8 %). vaxthusgaser i Sverige. undvikna fortida dodsfall
per ar i Sverige med Drygt 6 om dagen Flexitarisk: —20 % per ar globalt med vegansk
vegansk kost kost

Undvikna fortida dédsfall per ar i Sverige
Jamfort med dagens kost. Alla fyra dieterna réaddar tiotusentals liv. Den veganska flest. Staplarna bérjar pa noll.

vegansk [ 10 837
Vegetarisk [ 18793
Pescetarisk [ 18830
Flexitarisk [ —— 17 478

Vegansk kost undviker 2 409 fler dédsfall per ar an flexitarisk, 13,8 procent fler. Det &r drygt 6 liv om
dagen.

Minskade vaxthusgasutslapp fran kosten, Sverige
Procentuell férandring jamfért med dagens kost.

vegansk | 26,1 %
Vegetarisk [ — ~23,8 %
escetarisk  [—— ~22,3 %
Flexitarisk [ ~19,9 %

S3 ar siffrorna framtagna: samtliga tal ar avidsta 19 juli 2026 ur EAT-Lancets modelleringsverktyg (version 1.0.1) med
studiens huvudinstaliningar: vuxna, bada kénen, fysisk aktivitetsnivd Current, kostanpassning Adjusted to preferences.
Talen avser modellerade undvikna fortida dédsfall per &r jamfért med dagens kost. Vem som helst kan aterskapa dem i
verktyget; anvisning finns pad webbsidan nedan.
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"Enligt EAT-Lancet-kommissionens eget modelleringsverktyg skulle en vegansk kost i Sverige
innebara 19 887 undvikna fortida dédsfall per ar jamfort med dagens kost, 54 om dagen. Det ar flest
av de fyra planetara halsodieterna.”

Kalla: Springmann m.fl., Many diets for many people, preprint, annu inte sakkunniggranskad, Under Review hos Nature Portfolio enligt Research
Square (2025), doi.org/10.21203/rs.3.rs-6474232/v1. Verktyg version 1.0.1, huvudinstaliningen Current, avlast 19 juli 2026.

"Samma verktyg visar att vegansk kost minskar de svenska kostrelaterade vaxthusgasutslappen
med 26 procent, mest av de fyra dieterna. Flexitarisk kost ger 20 procent.”

Kalla: Springmann m.fl., Many diets for many people, preprint, annu inte sakkunniggranskad, Under Review hos Nature Portfolio enligt Research
Square (2025), doi.org/10.21203/rs.3.rs-6474232/v1. Verktyg version 1.0.1, huvudinstaliningen Current, avlast 19 juli 2026.

"Globalt motsvarar den veganska planetara halsodieten 11,2 miljoner undvikna fortida dédsfall per
ar, jamfoért med 10,3 miljoner for den flexitariska.”

Kalla: Springmann m.fl., Many diets for many people, preprint, annu inte sakkunniggranskad, Under Review hos Nature Portfolio enligt Research
Square (2025), doi.org/10.21203/rs.3.rs-6474232/v1. Verktyg version 1.0.1, huvudinstaliningen Current, avlast 19 juli 2026.

"Alla fyra planetara halsodieterna ar naringsberdknade och tacker naringsbehoven till dver 99
procent i Sverige. Dagens svenska kost ligger pa 95 procent.”

Kalla: Springmann m.fl., Many diets for many people, preprint, annu inte sakkunniggranskad, Under Review hos Nature Portfolio enligt Research
Square (2025), doi.org/10.21203/rs.3.rs-6474232/v1. Verktyg version 1.0.1, huvudinstaliningen Current, avlast 19 juli 2026.

Nar nagon invander

"Veganer maste ta tillskott.”

Valet star inte mellan tillskott och inga tillskott, utan mellan att ge tillskottet till sig sjalv eller till djuret. Gris och
kyckling far B12 tillsatt i fodret. Den som &ter vaxtbaserat tar det i stallet sjalv, via tillskott eller berikade
livsmedel.

”Det ar ju bara en modell.”

Tva oberoende metoder pekar &t samma hall. Kommissionens cirka 15 miljoner undvikna dédsfall per ar bygger
pa tre amerikanska uppféljningsstudier och forskarna manar till férsiktighet vid upprakningen till hela varlden.
Verktygets forsiktigare berdkning ger 10,3 till 11,2 miljoner. Aven den landar éver 10 miljoner.

”Var far man proteinet ifran?”

Proteinintaget ékar med 5 procent jamfért med dagens kost. Fragan ar dessutom redan besvarad i studiens
konstruktion: alla fyra dieterna &r byggda foér att técka naringsbehoven fér alla aldersgrupper och bdda kénen i
varje region. Protein ingar uttryckligen i det mattet.

Det har sager siffrorna inte

Talen ar modellberakningar, inte observerade dddsfall. Sambanden bygger pa epidemiologiska studier och
forskarna reserverar sig sjalva for att andra faktorer &n kosten kan paverka resultaten. Och vegansk kost kraver
ett aktivt val: B12 maste komma med via tillskott eller berikade livsmedel, annars uppstar brist.

Andra har redan beslutat

Hagersten-Alvsjd stadsdelsnamnd i Stockholm, ett stadsdelsomrédde med 128 794 invanare, fler 4n i de allra
flesta svenska kommuner, beslutade i december 2024 att mat som koéps in till konferenser, planeringsdagar,
seminarier, méten och frukostar ska vara vegetarisk 2025 till 2027 och fran 2028 till 6vervagande majoritet
vaxtbaserad.

Milj6- och klimathandlingsplan 2030, godkand av stadsdelsnamnden 19_december 2024 (§13, dnr HA 2024/709), aktiviteterna under mal 2.
Genomférs 2026 via aktiviteter i enheternas verksamhetsplaner (dnr HA 2025/793). Invanarantal 31 december 2024 enligt Stockholms stads
befolkningséversikt 2024. Kontrollera sjalv (lanken ar klickbar i den digitala versionen):
meetingspublic.stockholm.se/welcome-sv/namnder-styrelser/hagersten-alvsjo-stadsdelsnamnd/mote-2024-12-19/agenda/miljo-och-klimathandlingsplan-2030pdf
Kallor
Springmann M m.fl. Many diets for many people: planetary health diets and their health and environmental impacts.
Preprint, annu inte sakkunniggranskad. Research Square anger status Under Review hos Nature Portfolio (2025). CC BY 4.0.
doi.org/10.21203/rs.3.rs-6474232/v1
Samma preprint pa Zenodo. Denna DOI pekar alltid pa den senaste versionen: doi.org/10.5281/zenodo.17079403
EAT-Lancet-kommissionen 2025 (The Lancet): thelancet.com/commissions-do/EAT-2025
Gu X m.fl. Global adherence to a healthy and sustainable diet. PNAS 2024;121:€2319008121. Kalla till uppgiften om cirka
15 miljoner. doi.org/10.1073/pnas.2319008121
Verktyget, 6ppet for alla: trainingidn.shinyapps.io/planetary_health_diets Interaktiva siffror
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