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CYKELREGLER

— vissa trafikregler ar extra bra att kunna

For att alla trafikanter ska kunna samsas i trafiken och
for att undvika olyckor sa finns det trafikregler. En cykel
réknas som ett fordon och darfér maste du folja alla
trafikregler nar du cyklar. Det finns nagra trafikregler
som &r extra bra att kanna till nér du ar ute och cyklar.
Om du inte vet vilka regler som galler kan det vara
farlig att vara ute i trafiken.

CYKELHJALM

Alla barn och ungdomar under 15 ar maste anvanda
hjalm nar de cyklar eller blir skjutsade péa cykel. Aven
vuxna borde skydda sina huvuden och anvanda
hjalm, dven om det inte &r lag pa det!

HOGERTRAFIK

| Sverige har vi hogertrafik som betyder att du maste
cykla pa hoger sida av vagen, det géller bade pa

cykelbanor och pa vanliga gator. Om du ska kéra om
nagon sa skall du alltid gora omkérningen pa vénster
sida om den du ska kora om. Du far bara gora en
omkoérning om du kan gora det sdkert och utan att
du stor ndgon annan i trafiken. Det &r viktigt att du &r
sdker pa att ingen bil & bakom dig n&r du kor om.

VAJNINGSPLIKT

Nar du ska korsa eller kora in pa en gata maste du ta
hansyn till andra trafikanter och slappa fore de fordon
och gangare som redan &r pa gatan. Det kallas vaj-
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CYKELOVERFARTER

Det finns cykeloverfarter som ar markerade med vita
kvadrater pa gatan, dar du kan korsa gatan nar du
cyklar. Det finns bade cykeldverfarter med trafikljus
och utan trafikljus. Vid cykeloverfarter med trafikljus
sa maste du folja signalerna. Nar du ska dka Gver pa
en cykeldverfart utan trafikljus har du vajningsplikt for
andra fordon som nédrmar sig cykeldverfarten. Vissa
cykeloverfarter ar upphdojda for att bilarna ska sakta
in, men du som cyklar har fortfarande vajningsplikt.

Nar du ska dka over en cykeloverfart vid en cirkul-
ationsplats maste bilarna slappa forbi cyklister som
ar pa vag ut pa cykeloverfarten, men du som cyklar
har ocksa vajningsplikt for bilisterna. Det kanske later
motsagelsefullt att du som cyklar har vajningsplikt mot
bilisterna samtidigt som bilisterna har skyldigheter mot
dig, men genom att bade du som cyklar och bilisten
har skyldigheter mot varandra sa 6kar sakerheten.?

ningsplikt. Nar du cyklar och ndrmar dig en gata du ska
korsa eller kora in pa ska du sanka farten sa du hinner
stanna i tid for att slappa fram andra trafikanter. Du far
aldrig korsa eller kora in pa en gata om det kan inne-
bé&ra en fara for dig eller ndgon annan i trafiken.

1 Transportstyrelsen, som ar en svensk statlig myndighet.
https://www.transportstyrelsen.se/sv/vagtrafik/Fordon/Fordonsregler/Cykel/

2 Transportstyrelsen. https://www.transportstyrelsen.se/sv/vagtrafik/Trafikregler/Cyklist-mopedist-motorcyklist/Trafikregler/
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VAGREN

Om det inte finns cykelbana sa kan du cykla pa védgen.
Men inte mitt pa vagen dér bilarna kér utan i sidan pa
védgen. Du ska halla dig sa langt till hbger som det gar, i
det som kallas vagrenen.
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TROTTOAR & CYKELBANA

Det ar inte tillatet att cykla pa trottoaren. Den ar till for
de som gar. Det kan faktiskt ge boter pa 500 kr om du
cyklar dar. Cykelbanan ar den ratta platsen for dig som
cyklist. Den &r sarskilt byggd for att passa dig. Finns inte
cykelbana ska du cykla pa vagrenen.*

RINGKLOCKA OCH LYSEN

Na&r du &r ute och cyklar &r det viktigt att du kan signa-
lera till andra trafikanter att du finns. Darfor ar det lag

pa att varje cykel maste ha en ringklocka. For att du ska
synas i trafiken nar det & morkt sd maste det finnas fram
och bakljus. Framljusen ska ha vitt ljus och bakljusen ska
ha rott. Det maste ocksa finnas reflexer pa cykeln.?

3 Cykelframjandet, som &r en organisation som jobbar for en battre cykelmiljo i Sverige. https://cykelframjandet.se/darfor-cykel/lagar-och-regler/

4 Transportstyrelsen. https://www.transportstyrelsen.se/sv/vagtrafik/Fordon/Fordonsregler/Cykel/
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HALLBARA TRANSPORTER

Transporter beho6vs for att flytta varor och méanniskor
till olika platser. Transporterna paverkar miljon. Efter-
som transporterna 6kar, 6kar ocksa miljépaverkan.
Vi behoéver darfor gora transporterna mindre milj6-
farliga eller mer hallbara som det ocksa kallas."

Forr reste vi svenskar mycket kortare strackor och
med hédst och vagn. Da reste vi cirka en kilometer per
dag. Idag reser vi i snitt 40 kilometer per invanare och
dag.? Det &r vara bil- och flygresor som har 6kat mest
de senaste decennierna. Okningen av bilresor har
faktiskt avstannat i Goteborg de senaste aren. De star
dock fortfarande foér en stor andel vara utslapp.®

Mer an hélften av vara resor i Sverige sker med bil.*
Halften av alla bilresor ar kortare &n fem kilome-

ter. Runt 80 % av bilresorna i tatort ar kortare an 3-4
kilometer.® Tank om vi kunde erséatta en del av dessa
resor med att cykla och ga istallet!

Lastbilar
31%

Personbilar
69%

Fordelning av koldioxidutsldpp

1 Trafikverket, som &r en svensk statlig myndighet. https://www.trafikverket.se

Klimatpaverkan, med véxthuseffekten, &r en av de
allvarligaste miljdproblem vi har. Over tre fjsrdedelar
av alla utslapp av vaxthusgaser i varlden ar koldiox-
id.® En tredjedel av koldioxidutslappen kommer fran
transporter och andelen fortsatter oka i takt med att
vagtrafiken 6kar’

Helst ska antalet bilar minskas och darfor maste vux-
na ténka pa att kora mindre bil. For att minska antalet
lastbilar sa skulle man kunna transportera mer gods
pa jarnvag eller se till att fylla

lastbilarna battre.

ANDRA PROBLEM AN KOLDIOXIDUTSLAPP

Det &r inte bara utslapp av koldioxid som skapar miljo-
problem. Utslapp av kvaveoxid och svaveldioxid
resulterar i nedfall av forsurande @mnen. Kvaveoxider
bidrar till 6vergddning av mark och vatten. Sedan
1990 har utslappet av kvaveoxid halveats trots att
trafiken okat eftersom man med hjalp av teknik har
lyckats minska utsl&ppen. Ny teknik kan tyvarr inte
rensa bort koldioxid pd samma satt.®

Naturvardsverket, som &r en svensk statlig myndighet. http://www.naturvardsverket.se/Sa-mar-miljon/Statistik-A-O/Vaxthusgaser-nationella-utslapp-och-upptag/

2 Trafa, som &r en svensk kunskapsmyndighet fér transportpolitiken. https://www.trafa.se/globalassets/sika/sika-rapport/sr_1998_3s.pdf

3 Naturvardsverket. https://www.naturvardsverket.se/Sa-mar-miljon/Klimat-och-luft/Klimat/Tre-satt-att-berakna-klimatpaverkande-utslapp/Flygets-klimatpaverkan/

4 Trafikverket. https://www.trafikverket.se/resa-och-trafik/Dina-val-gor-skillnad/

5 Trafikverket. https://www.trafikverket.se/for-dig-i-branschen/Planera-och-utreda/planera-person--och-godstransporter/

Planera-persontransporter/Hallbart-resande/Resor-till-och-fran-skola

SCB, Sveriges statistiska centralbyra. http://www.statistikdatabasen.sch.se/pxweb/sv/ssd/START__MI__MI0107/MI0107InTransp/

?rxid=14eda63c-fec9-4000-a41f-5161a2f251b5

6 IPCC, intergovernmental panel on climate change, som &r FN:s klimatpanel. http://www.ipcc.ch/pdf/assessment-report/ar5/syr/AR5_SYR_FINAL_SPM.pdf

7 Naturvardsverket. https://www.naturvardsverket.se/Miljoarbete-i-samhallet/Miljoarbete-i-Sverige/Uppdelat-efter-omrade/

Transporter-och-trafik/Vagtrafik/Vagtrafikens-miljopaverkan/

8 Naturvardsverket. https://www.naturvardsverket.se/Sa-mar-miljon/Statistik-A-O/Kvaveoxid-till-luft/

https://www.naturvardsverket.se/Sa-mar-miljon/Klimat-och-luft/Luftfororeningar/Svaveldioxid/




Flyktiga organiska @mnen medverkar till att ozon bildas
i de lagre Iuftlagren. Det &r inte bra for manniskor, djur
och véxter. Aven dessa har minskat fr&n végtrafiken
tack vare skarpta avgaskrav.

Ytterligare ett miljoproblem &r partiklar som kommer
fran slitage av vdgbana, déck och bromsar.

Sist men inte minst finns problemet med buller efter-
som det Okar risken for stress, somnstdrningar och
hjartkarlsjukdomar hos bade barn och vuxna. Det &r
faktiskt bevisat att buller paverkar koncentrations-
formagan hos barn, vilket i sin tur paverkar laxldsning
och skolarbete.

Dessa uppraknade miljoproblem &ar de allvarligaste
for transportsektorn. Dessutom finns problem med
bilkoer. Bilkoer gor att bilarna maste vara igang langre
och sldppa ut mer. Okad trafik ger ocksa férsdmrad
trafiksdkerhet eftersom risken for bilolyckor 6kar. ®

SATT ATT MINSKA VARA RESORS
MILJOBELASTNING

Vad ska man da gora for att géra transporterna mer
hallbara? Det basta ar forstads att gd och cykla efter-
som det inte ger nagra utsldpp alls. Ett s&tt att komma
igdng kan vara genom att starta en gdende skolbuss,
dar foraldrar gar med barnen i grupp till skolan. Lika
bra ar att inte resa eller transportera alls. Detta ar
mojligt da en stor del resorna eller transporterna ar
onddiga. Exempelvis kan vuxna som arbetar via dator
ibland arbeta hemifran istallet for att aka till och fran
jobbet. Vem vet, i framtiden kommer kanske elever att
kunna delta i skollektionerna via sin dator hemifran?

Men vissa resor behdver man kanske dnda gora. Da
ar det basta att forséka minska transporternas miljo-
paverkan och det finns flera olika satt.

. FAKTABLAD:
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 Kollektivt resande: En buss ger ocksa utslapp
men om manga aker med bussen blir det inte sa
mycket per person. Ténk om 40 passagerare pa
en buss skulle kora varsin bil istéllet, sa mycket
mer utslapp det skulle bli.

» Samakning &r ett bra satt att minska bilkorningen.
Om en foralder tar med fler barn i bilen till skolan
eller traningen sa behdver inte alla kéra. Det sparar
tid, pengar och miljo.

Bilpool betyder att flera ménniskor utnyttjar bilar
tillsammans. Om man ar med i en bilpool kan man
lana en bil ndr man behover den och slipper dga
en sjalv. Nar man lanar en bil far man betala for det.

Fordon med snala utslapp som slépper ut mindre
koldioxid och skadliga @mnen ar alltid ett battre val
an vanliga bilar. Det finns olika varianter av dessa.
Vissa drivs av biobrénsle andra drivs av vanliga
drivmedel som bensin och diesel men slapper

ut mindre koldioxid. Gemensamt &r att de brukar
kallas miljobilar. ©

Mindre bilar drar ofta mindre bransle an stora. Det
ar alltsa ofta miljovanligare att kdra en mindre bil.
Det ar bra att kolla hur mycket koldioxid en bil
slapper ut innan man koper den.

Hastighet har en stor betydelse for utslapp av kol-
dioxid fran bilar och lastbilar. Ju fortare man kor,
desto mer bransle gar at. D& 6kar ocksa koldioxid-
utsléppen i lika hog takt.

Eco-driving eller snal kdrning &r ett satt att minska
bransleatgangen. Det handlar om att inte gasa i
onoddan, att planera sin korning battre och att
bromsa pa ratt satt. Det finns kurser i snal kdrning.

9 Naturvardsverket. https://www.naturvardsverket.se/Miljoarbete-i-samhallet/Miljoarbete-i-Sverige/Uppdelat-efter-omrade/

Transporter-och-trafik/Vagtrafik/Vagtrafikens-miljopaverkan/

10 Transportstyrelsen. https://www.transportstyrelsen.se/sv/vagtrafik/Miljo/Klimat/Miljobilar1/
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e Elbilar &r ndgot som har vuxit starkt de senaste
aren. Elbilar drivs med hjalp av ett batteri som
laddas med el. P4 sa satt blir utslappen av bilre-
san i princip noll. Men da maste elen som man
laddar bilen med komma fran férnyelsebar ener-
gi sdsom sol, vind eller vatten osv. Tillverkningen
av batteriet maste ocksa ske pa ett miljovanligt
s&ttM Alla olika delar av batteriet bor ocksa vara
framtagna med bra arbetsvillkor fér arbetarna.?

11 SVT. https://www.svt.se/nyheter/inrikes/elbilens-batteri-kan-vara-en-klimatvarsting

12 SGU, som ar myndigheten fér fragor om berg, jord och grundvatten i Sverige. https:/
www.sgu.se/om-squ/nyheter/2018/januari/kobolt--en-konfliktfylld-metall/
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EXEMPEL: DIN SKOLA

Viktigast for att en skola ska fungera ar att elever
och larare kommer dit. Bast vore det om alla kun-
de ga eller cykla. Det nast basta for miljon ar att aka
kollektivt med buss, lokaltag eller sparvagn. Forald-
rar bor undvika att skjutsa sina barn till skolan. Barn
som gar till skolan far motion och frisk luft och mar
ofta battre &n barn som blir skjutsade i bil. Barn
som promenerar till skolan med en vuxen lar sig
ocksa hur man ska upptrada i trafiken.

Har du tankt pa att alla saker som finns i din skola
har kommit dit pa nagot sétt. | de flesta fall kom-
mer de dit med lastbil. Under en vecka kan det bli
ganska manga lastbilar med en méngd olika varor:
papper till kopiatorn, mat till bamba, skolbdcker
och sa vidare. Sedan ska en del darifran ocksa till
exempel returkartonger och sopor.

Att delta i P4 egna ben &r ett satt for att forsoka
minska trafiken vid skolan.



HALLBARHETSBEGREPPET

—vad vi gor i dag spelar roll i framtiden

Hur vi lever i dag har stor betydelse for hur varlden
kommer att se ut i framtiden. Om alla kor bil vart de an
ska Okar utslappen. Da okar véaxthuseffekten och det
blir varmare pa jorden. Las gdrna mer i faktabladet om
vaxthuseffekten. Om jordens resurser ska racka i fram-
tiden maste vi andra vart satt att leva. Man brukar prata
om hallbarhetsbegreppet. | hallbarhet rdknas bade
det vi tar fran jorden och det vi lamnar tillbaka. Vi an-
vander till exempel olja nar vi kor bil, men vi lamnar
tillbaka avgaser som inte &r bra for naturen. Manniskan
maste lara sig att leva i harmoni med naturen.

HALLBARHET PA TRE SATT

N&r man pratar om hallbarhetsbegreppet brukar
tre olika delar namnas: ekologisk, ekonomisk och
social hallbarhet.

Ekologisk hdllbarhet handlar om att skydda miljon
och hitta effektiva satt att anvanda jordens resurser.
Vi maste se dver hur mycket vi anvander. Vi bor
ocksa titta pa hur mycket av det vi anvander som kan
atervinnas. Det finns bara ett jordklot. Manga av de
resurser vi anvander i dag har bildats under miljontals
ar. Om de tar slut tar det lika lang tid for nya att bildas.

Ekonomisk hdllbarhet innebér att vi manniskor maste
lara oss att inte leva Over vara tillgangar. Vi kan helt
enkelt inte handla fér mer pengar &n vi har i plan-
boken. Vi maste ha en god ekonomi, inte bara nu
utan &ven i framtiden.

Social hdllbarhet handlar om att ha ett starkt och val
fungerande samhalle. Viktiga delar for att ett samhalle
ska fungera &r lagar och regler, kultur och samman-
halining. | Sverige far vi exempelvis demonstrera nar
vi vill, vi far tro pa vilken religion vi vill och ha vilka
asikter vi vill. Men ett socialt hallbart samhélle inne-
haller mer an bara friheter. Alla maste ta sitt personliga
ansvar for att det ska fungera. Du far tycka vad du vill,
men du har inte ratt att exempelvis sla eller séga vad
som helst till andra manniskor.

1KTH, Kungliga tekniska hégskolan.
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Den ekologiska hallbarheten &r den absolut viktigaste
fér var 6verlevnad. Om vi inte tar hand om miljén nu
kommer det att fa stora konsekvenser i framtiden.
Bade for ekonomin och i samhallet. Om vi inte minskar
utslappen i luften kommer jorden att bli varmare.
Det kommer att bli fler stormar och dversvamningar.
Ovadren kommer att bli kraftigare och de omraden
som redan ar torra kommer att bli annu torrare. Det
kostar pengar och manniskor blir lidande. For att
samhaéllet ska fungera maste alla tre hallbarheterna
fungera tillsammans!

VILKET FOTAVTRYCK LAMNAR DU
EFTER DIG?

Tank dig att det har snéat ute en natt. P4 grasmattan
ligger snon vit och ordrd. Nar du springer ut i snén
lamnar du tydliga fotspar efter dig. P& samma séatt
lamnar vi genom vart satt att leva spar efter oss i
naturen. De brukar kallas for ekologiska fotavtryck.
Hur stora avtryck vi lamnar efter oss beror pa var
livsstil. Storleken pa avtrycken varierar valdigt
mycket fran land till land.

Man kan beskriva ekologiska fotavtryck som den land-
yta som behdvs for att vi manniskor till exempel ska
kunna &ta, resa och handla. Nar man raknar ut ekolo-
giska fotavtryck réknar man in bade det vi anvander
och det vi lamnar tillbaka till jorden.

www.kth.se/om/miljo-hallbar-utveckling/utbildning-miljo-hallbar-utveckling/verktygslada/sustainable-development/hallbar-utveckling-1.350579

3,7 planeter. www.wwf.se/press/pressrum/debattartiklar/1632046-svenskar-samre-an-kineser-pa-klimatet




En dag med bil eller en vecka med buss?

Ekologiska fotavtryck brukar méatas i hektar. En hektar
motsvarar ungefar en fotbollsplan. Man anvéander sig
av ekologiska avtryck for att se hur mycket yta som
behdvs for att vi manniskor ska kunna leva som vi
gor. Da blir det véldigt tydligt att jordens resurser inte
kommer att racka i framtiden om vi inte andrar oss.

| industrildanderna har de flesta TV, kylskap, element
och bil. Vi anvander oss av mer resurser an vad
manniskor gor i de mindre utvecklade landerna. Det
gor att vara ekologiska fotavtryck ar mycket storre
an utvecklingslandernas. Varje svensks ekologiska
fotavtryck &r lika stort som sju fotbollsplaner per ar.
En amerikans fotavtryck &r nastan tio fotbollsplaner
per person och ar. En indier daremot efterlamnar
ett mycket mindre avtryck, bara en fotbollsplan per
person varje ar.

En goteborgares ekologiska fotavtryck ar lite storre
an fem fotbollsplaner per ar. Det ar ndgot mindre &n
medelsvenskens. Om alla manniskor pa jorden skulle
leva som vi gor i Géteborg skulle det anda behovas
tre jordklot!

Hela varldens befolkning har ett genomsnittligt av-
tryck pa 2,3 hektar per person. Om jorden ska réacka
i framtiden kan avtrycket inte vara mer an 1,9 hektar
per person och ar. Det betyder att vi inte kan anvanda
mer resurser &n vad som far plats pa lite mindre &n
tva fotbollsplaner. | Sverige behover vi sju fotbolls-
planer per person i dag.

. FAKTABLAD:
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Ta bilresor som ett exempel. En svensk reser i genom-
snitt fyra mil varje dag. Halften av dessa resor gors
av en liten del av befolkningen. Resor till och fran
jobbet eller skolan &r allra vanligast. Om du aker bil
till jobbet eller skolan belastar du miljon fem ganger
mer &n om du tar bussen. Pa bussen far det ju plats
sa manga fler manniskor &@n i en bil.

Om du tar taget i stéllet sa minskar utsléppen dnnu
mer. Du kan dka tag upp till 14 000 ganger istéllet for
att ta bilen en gang. Och téank sa manga manniskor
det far plats pa ett tdg. Om du cyklar istéllet blir det
inga utslapp alls. Alla har ansvar for miljon. Alla kan
hjalpa till att minska utsldppen. Da far vi en béttre
miljo i framtiden.

VAD KAN VI GORA?

Manga av de matvaror vi kbper i dag kors med lastbil
fran andra delar av Sverige for att komma till affaren.
Ibland till och med fran andra delar av Europa. Om vi
véljer varor som kommer fran Géteborg sa blir vart
ekologiska fotavtryck mindre. Vi kan ocksa minska
vart avtryck genom att handla ekologiska varor. De
ar fria fran gifter och konstgédning.

Genom att aktivt valja hur du reser kan du gora stor
skillnad. Det &r mycket béattre for miljon om du cyklar
eller aker buss och tag i stallet for att ta bilen till
jobbet eller skolan. Alla val vi gor i vardagen paverkar
storleken pa vara ekologiska fotavtryck.
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KOLDIOXID

— boven i dramat

EN LIVSNODVANDIG GAS

Koldioxid ar en sa kallad vaxthusgas. Mer om vaxthus-
gaser finns att lasa i faktabladet Vaxthuseffekten. Om
det inte fanns koldioxid skulle det inte finnas nagot

liv pa jorden. Vaxter &r beroende av koldioxid, som
djur och manniskor andas ut, for att kunna leva. Och
véxterna slépper ifran sig syre, som &r livsviktigt for
manniskor och djur.

Véxter har en unik férmaga att ta till vara energi fran
solljuset och lagra denna energi inuti sig sjalva. Nar
solen lyser pa vaxterna omvandlas namligen koldiox-
id och vatten till energirika kolhydrater. Det kan bara
vaxter gora. Vaxter har darfor stor betydelse for allt liv
pa jorden. Vi manniskor och djur behover kolhydrater.
Ater vi dem far vi energi i kroppen. Vi utnyttjar ocksa
véaxterna ndr vi anvander energin i kol, olja och natur-
gas, som bestar av vaxter som pressats samman
under miljoner ar!

FAKTABLAD:
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VAXT- OCH DJURDELAR BLIR BRANSLE

| miljontals ar har vaxt- och djurdelar lagrats under
hogt tryck i marken eller pa havsbotten och omvand-
lats till kol, olja och naturgas. Dessa brukar kallas for
fossila branslen. Den energi som lagrades i vaxterna
for miljoner ar sen finns kvar i de fossila branslena. Vi
manniskor anvander oss av den nar vi till exempel kor
bil eller vérmer upp vara hus. | alla fossila branslen
finns grundamnet kol lagrat. N&r vi anvander brénsle-
na bildas gasen koldioxid igen. Varmer vi till exempel
upp huset med olja eller kdr en bil som drivs med
bensin 6kar mangden koldioxid i luften.

Det finns ocksa férnybara branslen. Med fornybara
branslen menar man att det tar mindre &n 100 ar for
dem att bildas, som till exempel ved. De fornybara
branslena ar en del av det naturliga kretsloppet.

Det innebér att det inte bildas mer koldioxid nar vi
anvander fornybara bréanslen &n vad véaxterna kan ta
upp. Men nér vi anvander fossila branslen bildas mer
koldioxid. Det tog miljoner ar for de fossila brénslena
att bildas, nu forbrukar vi dem i snabb takt.

De fossila branslena anvander vi framforallt till att leva
ett bekvamare liv, till exempel kér manga i dag bil till
jobbet eller skolan i stéllet for att ga eller cykla. Den
koldioxid som slapps ut i luften kan finnas kvar i dver
100 ar. Ju mer koldioxid det finns i luften desto varmare
blir det pa jorden och véxthuseffekten 6kar. Det beror
pa att koldioxiden stoppar en del av solens stralar fran
att studsa tillbaka ut i rymden. Det har inte funnits sa
mycket koldioxid i luften pa 800 000 ar som det gér nu.?

SA MYCKET KOLDIOXID SLAPPER VI UT |
SVERIGE OCH OVRIGA VARLDEN

Varje svensk sldapper i genomsnitt ut omkring elva ton
koldioxid per ar. Ett ton &r 1 000 kilo. Man brukar sdga
att ett mjolkpaket vager ungefar ett kilo. Varje svensk
sléapper med andra ord ut lika mycket koldioxid som
11 000 mjolkpaket vager, varje ar.3

Vi som bor i den rika vastvarlden slapper ut mycket
mer koldioxid &h manniskor som bor i fattigare lander,
till exempel Indien. Om man lagger ihop alla utslapp
av koldioxid varlden 6ver och delar med antalet

1 Naturvardsverket, som &r en svensk statlig myndighet. www.naturvardsverket.se/Sa-mar-miljon/Klimat-och-luft/Klimat/

Darfor-blir-det-varmare/Vaxthuseffekten-forstarks/

2 Naturvardsverket. www.naturvardsverket.se/Sa-mar-miljon/Klimat-och-luft/Klimat/Darfor-

blir-det-varmare/ https://www.naturvardsverket.se/Sa-mar-miljon/Klimat-och-luft/Klimat/

3 Naturvardsverket, siffror frdn 2015 www.naturvardsverket.se/Sa-mar-miljon/Statistik-A-O/Vaxthusgaser-konsumtionsbaserade-utslapp-per-omrade/




manniskor i hela varlden, visar det att varje person i
genomsnitt slépper ut 6 ton koldioxid per ar.

En mangd saker paverkar hur stora utsldppen kom-
mer att bli i framtiden. Till exempel industrin, hur
mycket bilar och lastbilar som trafikerar vdagarna,
hur mycket el vi anvander och hur vi handlar. Ja,
helt enkelt hur vi véljer att leva vara liv. Varje dag
gor vi alla val som paverkar hur jorden kommer ma
i framtiden. Basta sattet att minska utslappen &r att
andra vara vanor. Vi kan till exempel cykla mer och
aka bil mindre, och valja férnybara brénslen istéllet
for fossila branslen.

VAD SAGER EXPERTERNA
OM FRAMTIDEN?

FN har gett ett stort antal klimatforskare fran hela
vérlden i uppdrag att halla koll pa vad som hander
med klimatet. De &r eniga om att vi manniskor maste
minska utslappen av koldioxid. Och vi maste goéra det
ganska snabbt. Om vi inte gér det kommer jordens
klimat att forandras i framtiden.*

Genom att ateranvéanda till exempel aluminium, som
anvands for att gora laskburkar, gor vi miljon en stor
tjdnst. Nar man tillverkar en ny aluminiumburk gar det
at jattemycket energi. Under tillverkningen bildas en
massa koldioxid som slapps ut i luften. Om man istallet
ateranvander en gammal aluminiumburk gar det at
mycket mindre energi. Da bildas det ocksa mindre
koldioxid som slapps ut i luften. Du kanske brukar ga
och panta laskburkar eller PET-flaskor i mataffaren.

| Sverige &r vi bra pa att panta aluminiumburkar. Nio
av tio aluminiumférpackningar slangs. Men vi kan bli
battre pa att panta PET-flaskor.®

Sa varje gang du gar till affaren och pantar en burk
eller PET-flaska hjalper du till att minska utslappen av
koldioxid.

4 Naturvardsverket. www.naturvardsverket.se/Documents/publikationer/978-91-620-8368-7.pdf
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VARIFRAN KOMMER UTSLAPPEN
| GOTEBORG?

Liksom i 6vriga vastvarlden &r det industrin, transport-
erna och uppvarmningen av vara hus som star for den
storsta delen av utslappen i Géteborg. Tva tredjedelar
av alla utslépp i Géteborg kommer fran energianlagg-
ningar och industrin. De senaste 50 aren har mang-
den koldioxidutslapp som kommer fran trafiken okat i
Goteborg. De utslapp som kommer fran uppvérmning
har minskat sedan 70-talet.® Det beror till stor del pa
att man har bytt ut de fossila branslena som anvénts
for att skapa varme mot fornybara.

HUR KAN VI MINSKA UTSLAPPEN
| GOTEBORG?

Alla kan dra sitt stra till stacken genom att aka buss
till jobb och skola istéllet for att ta bilen, eller annu
hellre cykla! Nar det ar dags for familjen att kopa en
ny bil kan ni valja en som gar pa etanol eller biogas
istéllet for bensin. Du kan hjalpa till genom en sadan
enkel sak som att slacka lampan och stdnga av alla
apparater nér du gar hemifran. Om du duschar lite
kortare tid och sdnker temperaturen inomhus sa
hjalper du till, nastan utan att du marker det sjalv.
Tank ocksa pa att nar du handlar produkter som ar
tillverkade i ndrheten av Goéteborg sa behdver de
inte koras langa vagar med lastbil fér att komma till
din mataffar. Ju farre lastbilar som behover aka pa
vagarna desto mindre utslapp blir det. Alla kan gora
nagot for att forbattra situationen for framtiden.”

5 Naturvardsverket. www.naturvardsverket.se/upload/stod-i-miljoarbetet/vagledning/avfall/forpackningar/F%C3%B6rpackningsrapport_160530.pdf

6 Goteborg stad. https:/goteborg.se/wps/portal/start/miljo

7 WWEF, Varldsnaturfonden. http://www.wwf.se/wwfs-arbete/klimat/det-har-kan-du-gora/1609668-det-har-kan-du-gora-klimat




KVAVEOXIDER

— inte bra for hus och sjoar

Kvaveoxider ar gaser som finns naturligt i mindre
mangder pa jorden. Men det mesta av de kvaveoxider
som finns i luften i dag finns dar pa grund av oss mann-
iskor. De bildas nar vi anvander oss av kol, olja och
naturgas for att kora bil eller varma vara hus.

Den storsta delen av alla de kvaveoxider som slapps
ut i naturen i dag kommer fran trafiken. Kvaveoxiden
kan fardas med vinden. Det betyder att mycket av de
kvaveoxider som finns i Sverige kommer fran andra
lander. Darfor ar det viktigt att alla lander minskar sina
utslapp. Det racker inte med att vi gor det. '

SA PAVERKAS VARA SKOGAR OCH SJOAR
Sverige har fantastisk natur med stora skogar, tusen-
tals sjoar och fiskrika vattendrag. Nar det slépps ut
for mycket kvaveoxider mar naturen inte bra. N&r
kvaveoxiderna kommer i kontakt med vatten bildas
det syror. Syrorna bildar surt regn som faller neri

vara sjoar och skogar. Da blir de forsurade.

| jorden finns det metaller, till exempel aluminium och
kvicksilver. De ar en naturlig del av jorden precis som
mineraler och andra @mnen. Sa ldnge de finns i jorden
gor de ingen skada. Nar jorden blir forsurad I6ses
metallerna upp och sprids i naturen. Det &r inte bra
for vaxter och djur. Vissa arter kan forsvinna pa grund
av det. Extra kansliga ar vissa fiskar, kraftdjur, mossor
och svampar. Alla djur har sin alldeles egen plats i
naturens ekosystem. Om en art férsvinner sa éndras
hela systemet. Man kan jamféra det med ingredienser
nar man ska baka. Byter du ut florsocker mot vanligt
socker sa far du en annan kaka. P4 samma satt kom-
mer ekosystemet att forandras om en vaxt eller ett
djur forsvinner.

FAKTABLAD:
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| Sverige ar tusentals sjoar och tiotusentals kilometer
vattendrag sa forsurade att djur och véaxter redan mar
daligt.? | Géteborg rdknar man med att de flesta av de
50 sjoarna som finns &ar forsurade. Luftféroreningarna
skadar aven skogen.?

KALK KAN HJALPA TILL

Omraden dér det finns mycket kalk i jorden tal de
sura regnen béttre an omraden med lite kalk. For att
hjélpa naturen lite pa traven sprider man kalk i kalk-
fattiga omraden. | Sverige sprids ungefar 200 000
ton kalksten i sjoarna varje ar. Kalken sprids ofta
med helikoptrar.

Kalkning tar inte bort forsurningen. Det fungerar unge-
far som att ta hostmedicin nar du &r sjuk. Den lindrar
lite. Vi kan med andra ord inte bota forsurningen utan
bara hjalpa till en bit pa vdgen. For att 16sa problemet
maste utslappen av kvaveoxider minska. | Goteborg
ar marken fattig pa kalk. Atta av tio vattendrag
behover kalkas.

VAD HANDER INNE | STAN?

Det ar inte bara naturen som mar daligt av kvave-
oxider. Hus, bilar och ménniskor tar ockséa skada.
Nar det sura regnet och molnen kommer i kontakt
med hus frats de sonder. Hus och statyer som ar
gjorda av kalk- eller sandsten ar sarskilt kansliga.
Bilar mar ocksa daligt nar det &r for mycket kvave-
oxider i luften. De rostar sonder. Skador pa hus och
bilar &r vanligast i stora stader. Dar &r det manga bilar
som slapper ut mycket avgaser.*

1 Naturvardsverket. https://www.naturvardsverket.se/Sa-mar-miljon/Klimat-och-luft/Luftfororeningar/Kvaveoxider/

2 Havs- och Vattenmyndigheten._https://www.havochvatten.se/hav/fiske--fritid/miljopaverkan/forsurning-av-sjoar-och-vattendrag.html

3 Goteborg stad. https://goteborg.se/wps/portal/start/miljo/goteborgs-tolv-miljomal/om-bara-naturlig-forsurning

4 Naturvardsverket. https://www.naturvardsverket.se/Miljoarbete-i-samhallet/Sveriges-miljomal/Miljokvalitetsmalen/Frisk-luft/
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Kvaveoxider &r inte bra for oss manniskor heller. Om
vi andas in stora mangder blir luftvagarna irriterade
och vi borjar hosta. Det kan ocksa gora att vi blir sju-
ka lattare eftersom kroppens skydd mot sjukdomar,
immunforsvaret, blir svagare. Personer som har astma
eller svart att andas av nagon annan anledning &r
extra kansliga. . Barn &r extra kansliga eftersom deras
lungor haller pa att utvecklas.®

For att minska utslappen finns det lagar som bestam-
mer hur mycket som far slappas ut i luften. | Géteborg
ar utslappen av kvaveoxider for hdga. Darfor jobbar
Goteborgs Stad for att manniskor ska dka mindre bil
och mer sparvagn eller cykel.®

VAD KAN VI GORA?

Trafiken ar den stora boven nér det galler kvaveoxider
i luften. Alla kan hjalpa tilll Fundera en extra gang innan
ni tar bilen nasta gang. Behover ni bara handla en
liter mjolk &r det kanske majligt att cykla till affaren

i stéllet. Nar ni val ar i affaren ar det béattre att vélja
produkter som ar producerade i ndrheten av hemmet.
Da behover maten inte dka sa langt med lastbil for
att komma till affaren. Féretag bor ocksa se over vilka
val de gor. Varfor inte ha telefon- eller videkonferens
i stallet for att ses pa riktigt?

5 Naturvardsverket. https://www.naturvardsverket.se/Sa-mar-miljon/Klimat-och-luft/Luftfororeningar/

6 Goteborg stad. https://goteborg.se/wps/wcm/connect/d1d2b53b-9fa4-4d56-94ef-7¢2892f1d27c/GbgOchMiljon_enkelsid.pdf?MOD=AJPERES




MARKNARA OZON

—en lomsk kusin till ozonskiktet

OZONSKIKTET — ETT LIVSVIKTIGT SKYDD

Manga ténker pa ozonskiktet nar man hor ordet ozon.
Ozonskiktet finns langt uppe i atmosfaren. Manga vet
ocksa att nar ozonskiktet blir tunnare ar det farligt att
sola. Men ozonskiktet har viktigare uppgifter an att
fungera som solskyddsfaktor.

Om ozonskiktet forsvann skulle hela naturens ekosys-
tem paverkas. Bonderna skulle bli lidande, eftersom
det skulle vaxa samre. Havets naturliga naringskedja
skulle ocksa paverkas negativt.

Saval manniskor som djur behdver ozonskiktet, som
skyddar oss och naturen fran farlig stralning fran solen
och rymden. Vi behdver helt enkelt ozonskiktet for att
kunna leva pa jorden!

Ozonskiktet bildas i atmosfdren ndr solljus omvandlar
i syre i luften till ozon.

NODVANDIGT | ATMOSFAREN
— FARLIGT | NARKONTAKT

Det finns &ven ozon i luften allra ndrmast jorden.

Det brukar kallas for markn&ra ozon. Ozon ar en
giftig gas. Darfor ar det inte bra for oss manniskor att
komma i kontakt med ozon. Inte ens i sma mangder.
Manniskokroppen ar uppbyggd av celler. Ozonet gar
in i cellerna. Da kan vi fa svart att andas. Vi kan ocksa
bli irriterade i 6gonen och pa slemhinnorna. 2

FAKTABLAD:
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Det marknara ozonet bildas genom att solen lyser pa
vissa gaser, som till exempel kolvaten och kvaveoxid.
Dessa amnen finns bland annat i avgaser fran trafiken.
Pa sommaren lyser solen som mest och starkast. Dar-

for bildas det ocksa mer marknara ozon pa sommaren.

MER MARKNARA OZON NU AN FOR
200 AR SEDAN

Vart sétt att leva i dag har 6kat utslappen av forore-
ningar. Nar utslappen dkar bildas det mer markna-
ra ozon. | Europa &r det tva- tre ganger sa mycket
marknéra ozon nu som for 200 ar sedan. En av orsa-
kerna till det ar att det ar mer trafik nu.3

Det marknéra ozonet kan fardas langa vdgar med
hjalp av vindarna. Mycket av det markn&ra ozon vi har
i Sverige i dag kommer fran andra delar av Europa.
Darfor racker det inte att vi minskar utslappen i Sveri-
ge. Hela Europa maste minska sina utslapp.

SKADLIGT FOR BADE MANNISKOR
OCH DJUR

Framfor allt vaxter mar daligt av marknéra ozon.

Pa exempelvis potatis och vete kan man se tydliga
skador. Det kan till exempel vara att bladen ald-

ras mycket snabbare &n vanligt. | Sverige forlorar
jordbruket cirka en miljard kronor per ar pa grund av
att det bildas mycket markné&ra ozon pa varen och
sommaren.*

Aven vi manniskor pdverkas negativt av marknéra
ozon. | dag finns det s& mycket marknara ozon att
bade mé&nniskor och djur blir paverkade. Slemhin-
norna kan bli irriterade och vissa ménniskor far
svart att andas. Det marknara ozonet kan till och
med vara dodligt. Naturvardsverket berédknade ar
2010 att ca 1000 manniskor dor i fortid pa grund av
marknara ozon ihop med andra partiklar. Sjukvar-
den uppskattade att minst 10 procent av alla som
kommer in pa akuten under sommaren beror pa att
manniskor far problem med andningen nar det ar
hdga halter av marknéra ozon.5

1 Naturvardsverket. https://www.naturvardsverket.se/Sa-mar-miljon/Klimat-och-luft/Ozonskiktet/

2 Naturvardsverket. https://www.naturvardsverket.se/Sa-mar-miljon/Klimat-och-luft/Luftfororeningar/Marknara-ozon/

3 IVL Svenska Miljinstitutet. https://www.ivl.se/toppmeny/om-ivl/ivis-historia/ozon.html

4 Naturvardsverket. https://www.naturvardsverket.se/Sa-mar-miljon/Klimat-och-luft/Luftfororeningar/Marknara-ozon/

5 SVT Nyheter. https://www.svt.se/nyheter/vetenskap/manga-dor-pa-grund-av-marknara-ozon




MAT
— lita inte pa dig sjalv...

Det &r konstigt med mat. Nar man blir sugen pa nagot
ar det inte alls sékert att man blir sugen pa just det
som kroppen behdver.

Man kan bli godissugen nar kroppen vill ha vatten
och man kan langta efter salta och feta chips nar
kroppen saknar fibrer och man borde dta morotter.

Den som ror for lite pa sig kan l&tt ga upp i vikt och
da kan det vara latt att tro att man kan ga ner i vikt
genom att ata mindre. Det kan stdmma men det kan
ocksa vara sa att man kan ga ner i vikt genom att ata
mer om man viljer ratt saker. Ater man for lite &r det
latt hant att man snabbt blir hungrig eller sugen och
da ater ndgot som gor att man istéllet gar upp i vikt.

Na&r det &r dags att ldagga upp dagens lunch eller mid-
dag pa tallriken ar det samma sak. Man kan faktiskt
inte lita pa sig sjalv nar det géller att valja den mat
som gor att kroppen haller sig matt, frisk och stark.
Som tur ar finns det knep och kunskaper som man
kan anvanda.

Det allra enklaste dr fem minnesregler:'

1. Mycket frukt och gront — garna Y2 kg per dag
2. At fisk ofta — gérna 3 gdnger i veckan

3. Brod till varje maltid — gérna fullkorn

4. Flytande margarin eller olja till matlagning

5. Valj gérna nyckelhalsmarkt

Enkelt att minnas — enkelt att folja.

Nastan lika enkel &r Tallriksmodellen.? Sa har
fungerar den:

« En fjdrdedel av maten pa tallriken ska vara prote-
inrik och/eller fet mat. Kott, fisk, &gg, bonor, linser
och sas.

e Resten av maten ska komma fran véxtriket och
delas i tva halvor.

¢ Ena hélften ska besta av potatis, pasta eller ris
samt brod.

* Den andra hélften ska vara rda och/eller kokta
gronsaker och gérna en frukt.

FAKTABLAD:
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For barn i skoldldern fungerar tallriksmodellen lika bra
som for vuxna. Tallriksmodellen ar enkel, den gor att
man far i sig allt man beh&ver och att man haller sig
matt lange.

VARFOR MASTE MAN ATA JUST SA?

Varfor ar det inte nyttigt att endast leva pa yoghurt
eller rostat brod?

Maten man &ter kan delas in i olika ndringsamnen
sasom proteiner, kolhydrater, fett, vitaminer, mineraler,
sparamnen och vatten:

POTATIS, Pas,,
4

’SK Aaa, LnseR®”

* Proteiner (kroppens byggmaterial)
— Finns i fisk, kott och gronsaker
— Bygger upp muskler, hud, blod, lungor, har
och mycket mer.

e Kolhydrater (kroppens bensin)
— Finns i brod, pasta, frukt, godis
— Hela kroppen anvander kolhydrater som brénsle.
Hjarnan behover kolhydrater for att kunna tanka.

1 Folkhélsomyndigheten, som &r en svensk statlig myndighet som har ett nationellt ansvar foér folkhélsofragor. http://www.folkhalsomyndigheten.se/

2 Livsmedelsverket, som &r statlig forvaltningsmyndighet for livsmedelsfragor https://www.livsmedelsverket.se




¢ Fett (reservenergi och byggmaterial for hjarna

och nervsystem)

— Finns i kott, matolja, smor, margarin och godis

— Hjarnan och resten av nerverna ar delvis byggda
av fett for att bli snabbare.

— Nar kroppen inte har anvandning all mat den far
i sig brukar den spara energin i det som blir dver
som fett. Fett tar namligen mindre plats &n andra
energirika @mnen och &r bra som reservenergi.

Vitaminer (viktiga naringsamnen som kroppen

maste ha — men det récker med sma mangder)

— Kroppen kan sjalv skapa manga vitaminer men
13 vitaminer kan kroppen inte tillverka sjalv:

e Vitamin A ¢ Vitamin B6

e Vitamin D ¢ Vitamin B12
e Vitamin E e Biotin

e Vitamin K e Folacin

e Vitamin C ¢ Niacin

e Vitamin B1 e Pantotensyra
e Vitamin B2

— Om kroppen far for lite av ndgon sorts vitaminer
far man ndgon bristsjukdom. Olika sorters vitamin
ger olika bristsjukdomar. Den mest kdanda vitam-
inbristen ar férmodligen Skérbjugg som plagade
sjoman pa langresor under 1400-1700-talen.
Skorbjugg orsakade blédningar i tandko6tt och
hud, man tappade tander mm. S& smaningom
upptackte man att sjukdomen kunde kureras
med apelsiner eller citroner eftersom den
orsakades av C-vitaminbrist.

¢ Mineraler (nagra olika sorters grundamnen som
kroppen maste ha)

e Kalcium e Koppar

e Kalium * Mangan
* Magnesium e Fluor

e Jarn * Krom

e Zink e Molybden
e Jod e Natrium

e Selen e Fosfor

FAKTABLAD:
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— Man drabbas av bristsjukdomar om kroppen far
i sig for lite av nagot mineral. Den mest kdnda
bristsjukdomen néar det galler mineraler ar for-
modligen jarnbrist som ger trétthet och dalig
kondition. Man kan ocksa bli sjuk om man far
i sig for mycket av vissa mineraler.

e Sparamnen (grundédmnen som kroppen behover
mycket lite av, men som anda &r viktiga, t.ex.
for att de behovs i vissa enzymer. Sparamnen ar
mineraler, men kroppen behéver bara sma spar
av dmnena, ddrav namnet sparamnen)
— De viktigaste sparédmnena:

* mangan * nickel
e koppar * tenn
e zink * jod

e kobolt * selen

— Man kan bli sjuk av fér lite sparéamnen och for
mycket sparamnen.

 Vatten (vanligt vatten som i regn, is och anga)

— For att kroppen skall kunna ta hand om maten
och dela upp den kravs vatten. Nar matens delar
skall transporteras ut till kroppens olika delar
sa fors det med blodet som till stérsta delen &r
vatten. For att hjarnan skall fungera och for att
musklerna skall kunna arbeta kravs vatten och
nar avfallet skall transporteras bort sa sker dven
det med blodet. En ménniskokropp bestar till
72% av vatten. Det betyder att i en 50-kilos-
manniska finns 36 kilo vatten.

Det ar stor skillnad pa langsamma och snabba kol-
hydrater. Nar man &tit en frukost bestaende av lang-
samma kolhydrater (t.ex. havregrynsgrot) drojer det
oftast flera timmar innan kroppen och hjarnan kraver
mat igen. Efter en frukost som bestar av snabba kol-
hydrater (t.ex. yoghurt och corn flakes) stiger socker-
halterna i blodet snabbt och efter ett tag sa sjunker
blodsockret snabbt och bade kropp och hjéarna
signalerar efter mer mat, trots att det inte var sa lénge
sedan man at. De snabba och stora férdandringarna

i blodsockervérde ar inte bra for kroppen.



OM GLYKEMISKT INDEX (Gl)

For att kunna jamféra hur snabbt olika livsmedel hojer
blodsockret har man skapat ett index dar vitt brod har
index 100 och &r referensen som andra livsmedel jam-
fors med. Livsmedel med Gl hégre an 100 ger snabbare
blodsockerhojning an vitt brod och darmed en storre
belastning pa kroppen.

Exempel pa livsmedel med Gl hogre &n 100 &r: Corn
Flakes, potatismos, pommes frites och vafflor. De
ligger mellan 100 och 117.

Livsmedel med GI mellan 50-80 kallas medelsnabba
livsmedel. Nagra exempel &r pasta, surdegsbrod,
apelsin, apple. Bland langsamma livsmedel (Gl =
35-50) finns Kikartor, Bonor, Mjolk, Linser.

Livsmedelsverket varnar for att basera sin kost pa end-
ast Glykemiskt Index. Om man vill anvanda sig av Gl
bor man kombinera med “klassiska” kostrad, tallriks-
modellen etc. Livmedelsverkets chefsnutritionist anser
angaende Gl att de viktigare kostraden ur folkhalsosyn-
punkt fortfarande ar ett halvt kilo frukt och gronsaker
och 6-8 brodskivor per dag, fisk tva ganger i veckan,
mjuka eller flytande fetter, nyckelhalsmarkta charkut-
erier och mejeriprodukter och mindre "utrymmesmat”
(snacks, lask, godis, kaffebrod, glass och alkohol).

Vad skall man da &ta for att fa i sig lagom méangd av
det man behdver?

For dig som vill veta mer detaljerat, citerat fran
Livsmedelsverkets rekommendationer:

FRUKT OCH GRONSAKER

Minst 2 kilo frukt och gronsaker per dag. Det &r lamp-
ligt om halften av det halva kilot &r frukt och halften
gronsaker. Halften av gronsakerna bor dessutom vara
grova, t.ex. rotfrukter, vitkal och broccoli. 1dl (100 g)
per dag kan utgdras av fruktjuice.

BALJVAXTER

Minst Y2 dl kokta baljvaxter (&rter, bonor, linser) per
dag. Baljvaxter bidrar med fibrer, jarn och sammansat-
ta kolhydrater. Mangden motsvarar for en vecka t.ex.
en tallrik &rtsoppa och tva matskedar marinerade roda
bonor fran salladsbordet pa lunchrestaurang.

FAKTABLAD:
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POTATIS, RIS OCH PASTA

1-2 portioner potatis, ris eller pasta per dag. Potatis, ris
och pasta ar viktiga komponenter i huvudmaltiderna
(lunch och middag). De innehaller mycket kolhydrater
och nastan inget fett. Det &r potatis, ris och pasta som
ger balans at maltiden och en bra mattnadskansla.

BROD OCH FLINGOR

6—8 skivor brod och en portion flingor/gryn per dag
(motsvara 200-250 gram). Fullkornsbrod har visat sig
ha sérskilt goda effekter pa hélsan, bade vad galler
hjart-karlsjukdom och cancer.

MEJERIPRODUKTER

Cirka "2 liter mager mjolk/fil’yoghurt rekommenderas
dagligen, varav en del kan utgoras av mager ost.

KOTT OCH CHARKUTERIPRODUKTER

| genomsnitt en portion (ca 100 g) magert kott (nyckel-
halsmarkta charkuteriprodukter) per dag. Kott &r var
viktigaste kalla till jarn och bidrar med flera andra
mineraldmnen och vitaminer. Speciellt for kvinnor i
fertil alder &r jarnintaget viktigt, da vissa kvinnor for-
lorar mycket jarn i och med menstruationerna. Ca

en portion kott per dag rekommenderas.

FISK

2-3 portioner (120 gram/portion) fisk och/eller skaldjur
per vecka. Fisk &r nyttig mat. Den &r rik pa vitaminer
och mineraldamnen. Fet fisk som sill, stromming, lax
och makrill innehaller fleroméattade fettsyror som kan
minska risken for hjart- och karlsjukdomar.

MATFETT

Konsumtionen av fett bor begransas och darfor bor
matfett anvdndas sparsamt. En tumregel &r att vélja
mjuka fetter framfor harda. Harda fetter innehaller
mer mattade fettsyror och transfettsyror an mjuka
fetter och oljor. Typen av fett &r av storre betydelse
an den totala mangden.
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MOTION

VARFOR BEHOVER KROPPEN RORA
PA SIG?
e Kroppen vaxer tills man &r ungefar 18 ar. Varje dag
bildas manga nya celler i kroppen. De behéver tréna
sig sa att de kan utfora sitt arbete pa ett bra satt.

Na&r kroppen far motion sa mar hjérnan bra. Vissa
hormonhalter i kroppen halls i battre balans nar
man motionerar regelbundet. Hormoner styr
véldigt mycket i kroppen och paverkar bland
annat hjarnan. Darfér ger motion till exempel
battre djupsomn.

Vuxna kroppar beh&ver motion for att ma bra.
Kroppen &r gjord for att anvandas och den mar
inte bra av att bara vara stilla. Barnkroppar mar
inte heller bra av for lite rorelse men férutom att
de skall halla igdng sig pa samma satt som vuxna
skall de dessutom tranas for att orka bli stora

och gamla utan att "ga sonder” for tidigt. For lite
motion kan ge sa svagt skelett att man kanske inte
kan arbeta eller motionera som man vill nar man
ar vuxen.

Motion gor att man formodligen kommer att leva
langre. Skelettet, lungorna, hjartat, blodadrorna, ja
faktiskt hela kroppen fungerar battre och langre
om den anvénds ofta, det vill sdga far motion.

N&r man motionerar avger kroppen d@mnen som
paverkar hjérnan sa att man blir mindre réadd for
framtiden och kanner mindre oro.

Muskler som inte anvands krymper. N&ar en astro-

naut &r i rymden sa behover hon eller han inte an-
védnda sina muskler s& mycket. Ingen tyngdkraft —
man kan svava fram istéllet for att ga. Da krymper
musklerna. Astronauter i tyngdloshet maste tréna

varje dag for att bromsa muskelminskningen.

1 https://www.folkhalsomyndigheten.se/

FAKTABLAD:
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HUR SKALL MAN MOTIONERA?

Den som ar aktiv i ndgon idrott far formodligen till-
racklig motion om tréningen sker oftare &n en gang

i veckan. Den som inte utévar nagon idrott bor rora
sig minst en halvtimma per dag for att bygga upp

sin kondition. En 30 minuters promenad till skolan
eller hem &r bra. Det skall vara raska promenader sa
att pulsen okar markbart.?

Om man véljer att promenera istéllet for att idrotta bor
man forsdka ge aven overkroppen sin traning. Simning,
badminton, gympapass eller nagot liknande &r ett
bra komplement.

Pensiondrer som bdrjar trana regelbundet far battre
halsa och det galler naturligtvis &ven alla andra. Barn
och ungdomar bor dessutom motionera av ytterligare
tva skal:

¢ Dels byggs deras skelett upp och mognar. Skall
det bli starkt och taligt kravs kroppsroérelse.

¢ Dels skaffar de sig vanor som kommer att paverka
deras fortsatta liv. En kropp som &r van att rora sig
kommer formodligen att fortsatta att trivas med det.

2 Vardguiden, som &r en webbplats och telefontjdnst med information, radgivning och tjanster inom hélsa och vard. Webbplatsen drivs av Inera AB,

ett foretag som &gs av SKL, Sveriges landsting och regioner samt (ndstan alla) Sveriges kommuner gemensamt.

https://www.1177.se/Stockholm/Tema/Halsa/Fysisk-aktivitet/Rorelse-ar-livsviktigt/

3 https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/fysisk-aktivitet-och-matvanor/fysisk-aktivitet/rekommendationer/




PARTIKLAR

— osynliga men farliga

Partiklar finns 6verallt, bdde inomhus och utomhus. De
flesta &r sa sma att de &r omgjliga att se. Oftast tédnker
vi bara pa de stora partiklarna, eftersom de smutsar
ner pa ett satt som vi ser. Men de sma partiklarna

ar farligare for halsan. Nar vi andas in dem hamnar
de langst ner i lungorna. Det finns mer partiklar inne

i stora stédder an pa landet. Det beror pa att det &r
mycket trafik och luften star nastan still mellan husen.
Da rors partiklarna fran trafiken upp om och om igen!

OLIKA TYPER AV PARTIKLAR

Man brukar dela in partiklarna i stora och inandnings-
bara. Till stora partiklarna raknas bland annat pollen
och andra saker som vinden lyfter upp ur jorden.

Inandningsbara partiklar delas in i grova, fina och ultra-
fina. Exempel pa grova partiklar ar gatudamm. Bilarnas
avgaser brukar réknas till fina partiklar Om du bor inne
i en storstad och har fonstret 6ppet kan det till exempel
bildas ett svart lager av partiklar pa fonsterbradan. Det
bestar av partiklar fran avgaserna som bilarna utanfor
slapper ut. Tobaksrok brukar raknas till de allra minsta
ultrafina partiklarna.

HUR PAVERKAR PARTIKLARNA VAR HALSA?

De fina och ultrafina partiklarna &r mest skadliga for
manniskan. Om du andas in stora partiklar fastnar de
i halsen och du hostar upp dem igen. Mindre partiklar
fastnar inte, utan foljer med ner i lungorna. | varsta
fall kan cancer utvecklas. Partiklarna kan ocksa l0sas
upp inne i kroppen. De farliga @mnena sprids dad med
blodet. Det fungerar ungefar som en brustablett.
Lagger du den i ett glas vatten I16ses den upp. Allt fler
sjukdomar kan kopplas till luftfororeningar Det visar
en internationell studie.?

Ar 2006 dog 440 personer i trafik-
i olyckor. 1800 berdknas ha détt :
pd grund av avgasutsléppen

t frdn trafiken.

FAKTABLAD:
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HUR SER DET UT | GOTEBORG?

Det som paverkar luften mest i Goteborg &r vag-
dammet. Det rérs upp av dubbdécken pa varen.
Darfor ar det extra dammigt pa varen, innan gatorna
har blivit sopade. Nar snon forsvinner river bilarna
upp vagbeldaggningen och maler sénder den.

Det finns i dag elva stationer som mater luften i
Goteborg. Nagra av métstationerna &r fasta och andra
ar mobila. Man kan folja dessa matningar varje dag
pa Goteborgs stads hemsida under fliken Miljo.

HUR KAN VI MISKA ANTALET PARTIKLAR
SOM KOMMER FRAN TRAFIKEN?

Det finns manga saker vi kan gora for att det ska
bli farre partiklar i luften. Till exempel genom att
anvénda dubbdack sa lite som mojligt och minska
hastigheten. Vi kan ocksa stada gatorna oftare
och forbattra asfalten pa vagarna.

Alla som vill kan gora skillnad genom att ta cykeln
eller dka kollektivt och lamna bilen hemma. Foéretag
kan exempelvis ha video- eller telefonkonferens i
stéllet for en vanlig konferens och samordna sina

godstransporter.
. -
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Partiklar mdts i enheten mikrometer (um), det dr lika med en
tusendels millimeter.

1 Naturvardsverket, som &r en svensk statlig myndighet. https://www.naturvardsverket.se/Sa-mar-miljon/Klimat-och-luft/Luftfororeningar/Partiklar/

2 SMHI, som &r en expertmyndighet under Miljo- och Energidepartementet. http://www.smhi.se/reflab/om-luftfororeningar/luftfororeningar/partiklar-1.19671

Lakartidningen. http://www.lakartidningen.se/Klinik-och-vetenskap/Klinisk-oversikt/2014/04/Allt-fler-sjukdomar-kan-kopplas-till-luftfororeningar/




SOMN

Varfoér sover man och vad hdander nar man sover?
Man vet egentligen inte varfor manniskor sover
men man vet att det hander mycket i kroppen
under sdmnen.

e Man sover for att kroppen skall reparera sig.
Man tror till exempel att sémnen ateruppbygger
nervkopplingarna i hjarnan vilket ar viktigt for
var minnesfunktion. Manga viktiga hormoner
nar sina toppnivaer under sémnen, till
exempel tillvaxthormon.

* En god sémn skapar l1dga halter av stresshormon.
Det minskar risken for hjart-karlsjukdom.

e Immunforsvaret som skyddar mot sjukdomar for-
bereder sig n&r man sover.

e Man sover for att hjarnan skall sortera det man har
lart sig och lagra det pa ratt plats. Minnen flyttas
fran korttidsminnet till lAngtidsminnet.

Sémnen hjélper kroppen att fa lagom aptit pd mat
under dagen.

e SOmnen gor att man far b&ttre minne och att man
blir gladare. Man far lattare att koncentrera sig.

Hjarnan vilar sig och forbereder sig sa att den kan
téanka battre nasta dag.

Barn har kroppar och hjarnor som vaxer. Darfor be-
hover de sova mer an vuxna. Somnbehovet for ett
spadbarn &r 16—18 timmar, for en 5-aring ar 12—-13
timmar och for en 8—12-aring c:a 10 timmar! Vuxna
brukar behéva mellan sex och nio timmars sémn per
dygn. Men det varierar fran person till person. Det
varierar ocksa beroende pa hur effektiv sémnen &r.

FAKTABLAD:
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En del manniskor ar utpraglade kvallsmanniskor, an-
dra ar utpraglade morgonmanniskor. De flesta av oss,
4 av 5, ar ndgonstans mittemellan, ofta med en drag-
ning at ndgot hall. Férmodligen &r det vara genetiska
arv som avgor vilken sorts sdmnmanniska man ar.
Morgonmaéanniskor som vill halla sig pigga langre pa
kvallen kan motionera senare pa dagen. Kvéllsmann-
iskor som vill piggna till pa morgonen kan forséka

fa en rejal dos solljus tidigt pa morgonen.

OLIKA SORTERS SOMN

Under natten sover man pa nagra olika satt. De olika
varianterna av somn kommer efter varandra i en viss
ordning, en somncykel. Varje somncykel tar 1,5-2
timmar och en somnnatt innehaller 3-5 sémncykler
beroende pa hur lang natten &r.
1. Insomningsstadium — Varar nagra fa minuter per
somncykel dad man &r mycket lattvackt.

2. Bas somn — Avslappning i kroppen, lugn andning.
Ungefar halva sovtiden ar stabil sémn.

3. Djupsdmn — Man ar mycket svarvackt, tillvaxt-
hormon utséndras och hjarnan aterhamtar sig.
Manga snarkar. Ungeféar en femtedel av sémnen
ar djupsomn.

4. Dréomsémn (REM-s6mn) — Minnen Gverfors fran
korttidsminnet till langtidsminnet. Ogonen rér sig
men kroppen & som mest avslappnad. Ungefar
en fijardedel av sdmnen &r dromsoémn.

Efter dromsomnen féljer Stabil somn varpa somncykeln
borjar om eller, mot slutet av natten, vakenhet.

1Folkhélsan, som &r en allméannyttig social- och hélsovardsorganisation. https://www.folkhalsan.fi/vuxna/ma-bra/somn/

2 Rikshandboken i barnhalsovard, som &r en tjanst fran Sveriges landsting och regioner.

http://www.rikshandboken-bhv.se/Texter/Vanliga-foraldrafragor/Barns-somn/

https://www.1177.se/Stockholm/Tema/Barn-och-foraldrar/Mat-somn-och-praktiska-rad/Skrik/Barn-och-somn/
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HUR DU TAR HAND OM DIN CYKEL

— och vad som kravs av den

For att ta hand om din cykel kan du gora valdigt
manga saker. | detta faktablad tar vi upp nagra enkla
saker som du kan gora pa egen hand utan att vara
expert. Langre ned pa sidan star ocksa vad du maste
ha for att din cykel skall vara laglig!

KONTROLLERA BROMSARNA

Det ar mycket viktigt att bromsarna fungerar sa att

du kan bromsa eller stanna néar det kravs. Om de inte
fungerar maste du fixa i ordning dem innan du cyklar.
Har du bara handbromsar skall du kolla sa att broms-
klossarna inte ar alltfor nedslitna. Kan du inte gora det
sjalv sd be nagon som kan fixa dem. Kanske mamma
eller pappa eller ndgon annan vuxen?

ANNAT
. Det kan vara bra att ha ett ordentligt 1as om du vill
PUMPA DACKEN stdlla ifrdn dig cykeln. Vad din cykel maste ha:
Om déacken &ar ordentligt pumpade blir det lattare att
cykla. Om du har for lite luft i dacken kan hjulen ta
skada och risken ar storre att du far punktering. e Fungerande ringklocka

e Fungerande broms

Om du cyklar i morker maste du dessutom ha:
OLJA KEDJAN
Det ar viktigt att kedjan ar oljad, da gar det lattare att
cykla. Om den inte &r oljad gar det trégare och pa sikt
kan det innebaéra att dreven slits.

e Vitt eller gult ljus framat. Det ska vara fast sken
som syns tydligt pa ett avstand av 300 meter
och inte blinkande.

¢ ROt ljus bakat. Fran och med 2 maj 2008 &r det
. tilldtet att ha blinkande baklykta om blinkfrekv-
HA DIN CYKEL VADERSKYDDAD ensen ar éver 200 ggr per minut.
Om cykeln star ute i regn och rusk torkar vissa delar o Vit reflex framat
ut och/eller rostar sonder. Ha din cykel inomhus eller i
ett cykelstall med tak.

* RAd reflex bakat

* Orangegula eller vita reflexer at sidorna (Oftast
sitter reflexerna fastsatta i ekrarna men ibland

RINGKLOCKAN finns det reflekterande material pa dacken)
Kontrollera sa ringklockan fungerar. Ringklockan

ar bra for att varna andra som cyklar eller gar att Observera att alla cyklister som &r under 15 ar maste
du kommer. anvanda cykelhjalm!

REFLEXER OCH LAMPOR

Kontrollera att reflexer och lampor fungerar och ar
rena. Om lampor och reflexer inte &r rena sa syns de
inte lika bra, eller i varsta fall, inte alls.
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VAXTHUSEFFEKTEN

— for mycket av det goda

VAD AR VAXTHUSEFFEKTEN?

Nar solen lyser pa jorden blir det varmt. Runt jorden
finns sarskilda gaser som hindrar en del av varmen
fran att forsvinna ut i rymden igen. N&r vi odlar tomater
i Sverige gor vi ofta det i stora vaxthus. Solen lyser
igenom glasrutorna och varmer upp vaxthuset. Tack
vare glasrutorna stannar varmen kvar darinne. Glas-
rutorna fungerar pa samma sétt for vaxthuset som
gaserna gor for jorden. Darfor brukar man kalla
gaserna for vaxthusgaser och den uppvarmning
som sker pa jorden for vaxthuseffekt.

Om vi inte hade véxthuseffekten skulle varmen fran
solen forsvinna ut i rymden och det skulle vara alldeles
for kallt att bo pa jorden. Utan véxthuseffekten skulle
medeltemperaturen pa jorden vara nastan 20 minus-
grader. Det ar lika kallt som i en frysbox. Tack vare
véaxthuseffekten &r medeltemperaturen runt tio
grader i Sverige!

LOCKET BLIR FOR TJOCKT

Véaxthusgaserna bildar alltsa ett skyddande "lock” runt
jorden som ser till att lagom mycket varme stannar kvar
pa jorden. Det som haller pa att handa nu ar att "locket”
blir tjockare och darfér blir det allt varmare pa jorden.

Det &r vart séatt att leva som gor locket tjockare. N&r
vi till exempel kor bil bildas avgaser. | bilarnas avgaser
finns det en gas som heter koldioxid. Det &r den viktig-
aste vaxthusgasen.

FAKTABLAD:
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Medeltemperatur far du genom att mdéta hur varmt det
i dren gdng i timmen under hela dygnet. Ldgg sedan '
ihop de olika temperaturerna och dela med 24. DG

far du fram dygnets medeltemperatur.

Nar koldioxiden kommer ut i luften stannar den kvar
i locket som omger jorden.

Desto mer bilar som kor pa vagarna desto mer av-

gaser slapps ut i luften. Och ju mer avgaser vi slapper
ut desto mer koldioxid kommer ut i luften och locket
runt jorden blir tjockare. En del av den varmen som

tidigare letade sig igenom locket och ut i rymden blir
nu kvar pa jorden och det blir varmare. Detta brukar
kallas for forstarkt vaxthuseffekt.2

BILAR OCH MASKINER AR INTE BARA BRA
Maéanniskan har anvant kol som bransle i mer &n 300
ar. For lite mer &n 100 ar sedan borjade vi ocksa an-
vanda olja och naturgas for att varma vara hus, driva
maskiner och kora bilar. Kol, olja och naturgas brukar
kallas for fossila branslen. De bildades for miljontals
ar sen nar delar fran vaxter och djur 1dg under hogt
tryck langt nere i marken eller pa havsbotten. | de
fossila branslena finns grundamnet kol lagrat. Nar vi
anvander branslena, for att till exempel varma vara
hus omvandlas kolet till gasen koldioxid.

1 Naturvardsverket, som &r en svensk statlig myndighet. www.naturvardsverket.se/Sa-mar-miljon/Klimat-och-luft/Klimat/

Darfor-blir-det-varmare/Vaxthuseffekten-forstarks/

2 SMHI, som &r en expertmyndighet under Miljo- och Energidepartementet.

www.smhi.se/kunskapsbanken/vaxthuseffekten-1.3844goteborg.se/wps/portal/start/gator-vagar-och-torg/gator-och-vagar/

statistik-om-trafiken/trafikutveckling




En del av koldioxiden fangas upp av vaxterna igen.
Problemet &r att vaxterna inte kan ta hand om all
koldioxid som slapps ut i luften idag. Desto fler mann-
iskor som till exempel kor bil desto mer avgaser
slapps ut. Detta resulterar i &nnu mer koldioxid i
luften. Koldioxiden kan finnas kvar i luften i upp till
hundra ar. Ju mer koldioxid det finns i luften desto
varmare blir det pa jorden. S& mycket koldioxid som
det &r i luften nu har det inte varit pa 800000 ar.
Tack vare det stiger temperaturen snabbare nu an
vad den har gjort pa 10 000 ar3

VAD HANDER | FRAMTIDEN?

FN har utsett en grupp med klimatforskare fran hela
vérlden att titta pa hur klimatet férandras. De varnar
for hur jorden kommer att se ut i framtiden om vi inte
andrar vart satt att leva. Vi maste minska vara utslapp
av koldioxid och vi maste gora det ganska snabbt.
Om vi inte gor det kommer det att bli mycket varmare
i framtiden.

Visst kan det lata skont att fa det lite varmare. Men i
framtiden kan det bli for varmt, sa varmt som 50 grader
en sommardag i Spanien och narmare 60 grader i
Nordafrika. S& varmt har det inte varit pa hundratusen-
tals ar. Blir det sa varmt, blir det jobbigt for bade barn
och é&ldre att leva. Dessutom &r det manga djur och
véxter som inte alls klarar att det blir sa varmt. Vissa
arter kommer da att férsvinna helt.

Om jordens medeltemperatur stiger, smalter isar i
glaciarer och kring Nord- och Sydpolen. Da stiger
havsnivan. Dessutom tar varmt vatten mer plats &n
kallt vatten. Tank dig ett riktigt fullt glas vatten med
isbitar i. Nar isbitarna smalter rinner vattnet dver.
P& samma satt kommer havet att stiga. Stora delar
av Sverige och andra lander ligger bara ndgon meter
over havsytan. De riskerar att dversvdmmas.

Gor en lista 6ver din egen familjs klimatpdverkan och
i hur ni kan minska den. Ténk sdrskilt pd era resor, hur
i ni bor, vad ni dter och vilka apparater ni anvénder.

FAKTABLAD:
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Hogre temperaturer kan ocksa leda till fler stormar,
kraftigare regn dar det redan regnar mycket och
varre torka dar det redan ar ganska torrt. Eftersom vi
aldrig upplevt sa snabba och stora klimatférandringar
tidigare, vet ingen exakt vad som kommer att handa.
Just darfor ska vi vara forsiktiga, sdger klimatforskarna.*

HUR KAN DU HJALPA TILL?

Tank pa vaxthuset igen — nar det blir varmt dér kan
man dppna ett fonster. Det kan vi inte gora i atmos-
faren. Darfor ar det bra om vi alla kan bidra till att
temperaturen pa jorden inte dkar for mycket.

Né&sta gang ni kdper en ny bil kanske ni kan vélja en
som &r snallare mot klimatet, till exempel en som gar
pa brédnslena etanol eller biogas istéllet for bensin.
Varje gang du cyklar eller tar taget istéllet for att aka
bil hjalper du till att minska vaxthuseffekten. Nar ni &r
i mataffaren kan ni handla varor som &r producerade
i ndrheten istallet for sddana som har transporterats
over halva jordklotet. Vi kan ocksa varma vara hus
med bransle fran trad, pellets, istallet for el eller olja.
Om vi stanger av lampor och apparater nar vi inte
anvander dem hjélper vi till utan att vi far det sémre.

Ingen kan géra allt, men alla kan géra nagot. Om var
och en bidrar, blir effekten stor. Om alla vantar pa att
nagon annan ska goéra nagot, blir det alltfor snabbt
alltfor varmt.

3 Naturvardsverket. www.naturvardsverket.se/Sa-mar-miljon/Klimat-och-luft/Klimat/Darfor-blir-det-varmare/Andra-vaxthusgaser/

4 SMHI. www.smhi.se/kunskapsbanken/vad-betyder-2-c-global-temperaturokning-for-sveriges-klimat-1.92072

Naturvardsverket. www.naturvardsverket.se/Documents/publikationer/978-91-620-8368-7.pdf
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