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EAT-Lancet 2.0:s egna siffror: vegansk kost
i topp för både hälsa och miljö
EAT-Lancet-kommissionens forskarlag har publicerat ett öppet verktyg som jämför fyra planetära
hälsodieter: flexitarisk, pescetarisk, vegetarisk och vegansk. I Sverige ger den veganska varianten
19 887 modellerade undvikna förtida dödsfall per år enligt studiens modell, jämfört med dagens kost.
Det är 54 om dagen och flest av de fyra. Den veganska kosten ger också den största minskningen av
växthusgasutsläppen. Siffrorna nedan är avlästa ur verktyget med studiens huvudinställningar.

19 887
undvikna förtida dödsfall
per år i Sverige med
vegansk kost

+2 409
fler än flexitarisk (13,8 %).
Drygt 6 om dagen

−26 %
växthusgaser i Sverige.
Flexitarisk: −20 %

11,2 milj
undvikna förtida dödsfall
per år globalt med vegansk
kost

Undvikna förtida dödsfall per år i Sverige
Jämfört med dagens kost. Alla fyra dieterna räddar tiotusentals liv. Den veganska flest. Staplarna börjar på noll.

Vegansk 19 887

Vegetarisk 18 793

Pescetarisk 18 530

Flexitarisk 17 478

Vegansk kost undviker 2 409 fler dödsfall per år än flexitarisk, 13,8 procent fler. Det är drygt 6 liv om
dagen.

Minskade växthusgasutsläpp från kosten, Sverige
Procentuell förändring jämfört med dagens kost.

Vegansk −26,1 %

Vegetarisk −23,8 %

Pescetarisk −22,3 %

Flexitarisk −19,9 %

Så är siffrorna framtagna: samtliga tal är avlästa 19 juli 2026 ur EAT-Lancets modelleringsverktyg (version 1.0.1) med
studiens huvudinställningar: vuxna, båda könen, fysisk aktivitetsnivå Current, kostanpassning Adjusted to preferences.
Talen avser modellerade undvikna förtida dödsfall per år jämfört med dagens kost. Vem som helst kan återskapa dem i
verktyget; anvisning finns på webbsidan nedan.
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”Enligt EAT-Lancet-kommissionens eget modelleringsverktyg skulle en vegansk kost i Sverige
innebära 19 887 undvikna förtida dödsfall per år jämfört med dagens kost, 54 om dagen. Det är flest
av de fyra planetära hälsodieterna.”
Källa: Springmann m.fl., Many diets for many people, preprint, ännu 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, huvudinställningen Current, avläst 19 juli 2026.

”Samma verktyg visar att vegansk kost minskar de svenska kostrelaterade växthusgasutsläppen
med 26 procent, mest av de fyra dieterna. Flexitarisk kost ger 20 procent.”
Källa: Springmann m.fl., Many diets for many people, preprint, ännu 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, huvudinställningen Current, avläst 19 juli 2026.

”Globalt motsvarar den veganska planetära hälsodieten 11,2 miljoner undvikna förtida dödsfall per
år, jämfört med 10,3 miljoner för den flexitariska.”
Källa: Springmann m.fl., Many diets for many people, preprint, ännu 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, huvudinställningen Current, avläst 19 juli 2026.

”Alla fyra planetära hälsodieterna är näringsberäknade och täcker näringsbehoven till över 99
procent i Sverige. Dagens svenska kost ligger på 95 procent.”
Källa: Springmann m.fl., Many diets for many people, preprint, ännu 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, huvudinställningen Current, avläst 19 juli 2026.

När någon invänder
”Veganer måste ta tillskott.”
Valet står inte mellan tillskott och inga tillskott, utan mellan att ge tillskottet till sig själv eller till djuret. Gris och
kyckling får B12 tillsatt i fodret. Den som äter växtbaserat tar det i stället själv, via tillskott eller berikade
livsmedel.

”Det är ju bara en modell.”
Två oberoende metoder pekar åt samma håll. Kommissionens cirka 15 miljoner undvikna dödsfall per år bygger
på tre amerikanska uppföljningsstudier och forskarna manar till försiktighet vid uppräkningen till hela världen.
Verktygets försiktigare beräkning ger 10,3 till 11,2 miljoner. Även den landar över 10 miljoner.

”Var får man proteinet ifrån?”
Proteinintaget ökar med 5 procent jämfört med dagens kost. Frågan är dessutom redan besvarad i studiens
konstruktion: alla fyra dieterna är byggda för att täcka näringsbehoven för alla åldersgrupper och båda könen i
varje region. Protein ingår uttryckligen i det måttet.

Det här säger siffrorna inte
Talen är modellberäkningar, inte observerade dödsfall. Sambanden bygger på epidemiologiska studier och
forskarna reserverar sig själva för att andra faktorer än kosten kan påverka resultaten. Och vegansk kost kräver
ett aktivt val: B12 måste komma med via tillskott eller berikade livsmedel, annars uppstår brist.

Andra har redan beslutat
Hägersten-Älvsjö stadsdelsnämnd i Stockholm, ett stadsdelsområde med 128 794 invånare, fler än i de allra
flesta svenska kommuner, beslutade i december 2024 att mat som köps in till konferenser, planeringsdagar,
seminarier, möten och frukostar ska vara vegetarisk 2025 till 2027 och från 2028 till övervägande majoritet
växtbaserad.
Miljö- och klimathandlingsplan 2030, godkänd av stadsdelsnämnden 19 december 2024 (§13, dnr HÄ 2024/709), aktiviteterna under mål 2.
Genomförs 2026 via aktiviteter i enheternas verksamhetsplaner (dnr HÄ 2025/793). Invånarantal 31 december 2024 enligt Stockholms stads
befolkningsöversikt 2024. Kontrollera själv (länken är klickbar i den digitala versionen):
meetingspublic.stockholm.se/welcome-sv/namnder-styrelser/hagersten-alvsjo-stadsdelsnamnd/mote-2024-12-19/agenda/miljo-och-klimathandlingsplan-2030pdf

Källor
Springmann M m.fl. Many diets for many people: planetary health diets and their health and environmental impacts.
Preprint, ännu 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 på Zenodo. Denna DOI pekar alltid på 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:e2319008121. Källa till uppgiften om cirka
15 miljoner. doi.org/10.1073/pnas.2319008121
Verktyget, öppet för alla: trainingidn.shinyapps.io/planetary_health_diets Interaktiva siffror
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