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Bakgrund

De senaste dren har sett ett uppsving for
vetenskapliga studier som kopplar samman
livsmedel, folkhélsa och miljomal. Tidigare studier
har visat hur t.ex. cykling haft en liknande positiv
effekt (Ahlstrom 2004). EAT-Lancet (Willet 2019)
presenterade framfor allt klimatkopplingen, medan
de Nordiska Naringsrekommendationerna
(Blomhoff 2023) tar ett bredare miljogrepp.

Ett av de livsmedel dar konsumtionen bor 6ka
rejdlt dr notter. Vi rekommenderas att dta 20-30g
notter varje dag (istdllet for dagens 5g per dag).

Figur 1: Rekommenderad daélig dos notter

Folkhalsa

Halsoeffekterna av att dta notter &r stora. Enligt
Livsmedelsverkets forslag till ”Kostrad for den
vuxna befolkningen” skulle vi kunna spara
tusentals dodsfall arligen om vi at mer notter (se
Figur 2). Enligt en tidigare studie (Eneroth 2017)
skulle hélsoférdelen vara ca 70,000 DALY
(disability adjusted life years). Detta &r ca 8% av
den totala sjukdomsbérdan i Sverige och en
liknande effekt som om vi helt skulle sluta med
alkohol.

Men notter dr inte for alla. Enligt Livsmedelsverket
(Sjogren Bolin 2021) ar ca: 2-4.5% av

Referenser

befolkningen allergiska mot hasselnét och ca 0.5-
1% allergisk mot valnét. (Ingen allergi mot mat-
kastanjer dr kdnd.)
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Figur 2: Férhindrade dédsfall vid kostomldggning
(Belachew 2024).

Miljomalsarbete

Miljomalsarbetet globalt kan ses som ett forsok att
fa tillbaka méanskligheten inom de planetédra
granserna (Rockstréom 2009). Nottrad som protein-
och oljegrdda har flera férdelar jamfort med
animalier och ettariga grodor: Nottrad motverkar
overgodning, erosion och artforluster. Dessutom
gar det att odla notter utan jordbruksgifter.

Produktionsmal

I Sverige &r notodling idag liten (ca 10 hektar) och
har stor potential att vaxa. For att tdicka 50% av den
rekommenderade konsumtionen (totalt 100,000 ton
notter) behovs ca 50,000 hektar. Detta motsvarar
jordbruksmarken i Laholms och Halmstads
kommun tillsammans.

Slutsats

Vi borde odla och &ta mer notter, inte bara for att
det ar gott, utan dven for att ma béttre och bidra till
att nd miljomalen.
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