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Notkottsproduktion i ranchdrift, ett ”paleolitiskt” alternativ

RC-ranch som exempel pa svensk ekologisk produktion av kétt
lampat for paleolitisk kosthallning

Bakgrund

Som ett argument mot en paleolitisk kost framférs ibland att den ger fér stor
miljébelastning genom att mangden kétt ar stérre an i den kost som rekommenderas
av Livsmedelsverket. Speciellt framhalls nétkéttproduktion som mycket
resurskravande. Det finns mycket att invanda mot denna argumentering.

Vi ser det som viktigt att olika produktionsmetoder bedéms var fér sig, och att speciell
hansyn tas till resursallokering pa ett sadant satt att férdelar och nackdelar med
skilda produktionsinriktningar framgar.

Paleolitisk kost

Paleolitisk kost kan som andra koster innebéra stora variationer i sammanséattning
och resursutnyttjande. Gemensamt fér de som ater paleolitisk kost ar att livsmedlen
véljs sa att de ar har likheter med vad vi som manniskor har utvecklats fér under var
evolution. Det innebar saledes inte att vi utesluter produkter fran jordbruk eller
boskapsskotsel, endast att produkterna vi valjer ar vad vi evolutionsmassigt rimligen
kan vara anpassade till.

Fréer var, under de armiljoner som var utveckling stracker sig éver, normalt inte
tillgangliga i stérre kvantiteter och ar dessutom ofta skadliga utan tillagning. Fréer
ingar saledes endast marginellt i en paleolitisk kost. I vilt tillstdnd &r det svart att
tanka sig att vi skulle komma 6éver mjélk fran andra djur. Det normala tillstandet ar att
vi inte ens tal modersmjolk da vi ar aldre an 3 — 5 ar. Mj6lk och mjélkprodukter ingar
saledes inte i en paleolitisk kost

Makronaringsamnen ar kolhydrater, fetter och proteiner. Det ar dessa som star for
huvuddelen av vart energiintag, och for att ticka energibehovet ar de i viss
utstrackning utbytbara. Vi som férordar paleolitisk kost ser aven dessa naringsamnen
som mycket komplexa i sin samverkan med kroppen. Det innebar att vi inte utan
vidare kan ersatta sammansatta sockerarter men enkla, inte heller kan vi ersatta
gelbildande fiber med olésliga eller omattade fetter med mattade.

Da det galler proteinerna ar det inte enbart att alla aminosyror skall inga utan i manga
fall kan proteinerna i sig ha avgérande betydelse fér halsan. Det ar framfér allt risken
att proteiner eller proteinfragment orsakar immunologiska reaktioner och skadar var
hélsa. Detta géller framfér allt proteinkéllor som mjélk och soja, som vi inte ar
genetiskt anpassade for.
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For den som ater paleolitisk kost innebér det att frukt och grénsaker star for
huvuddelen av kolhydrattillférseln. Honung och starkelserika rotfrukter bidrar, bade
honingen och starkelserika rotfrukter ats i begransad omfattning.

Fréer som sadesslag, ris och majs och socker fran sockerror eller sockerbetor ingar
inte. Frukt och grént ger férutom kolhydrater en mangd andra naringsamnen. Det
innebar att jag ater mellan 2,5 och 3,5 kg frukt och grént per dag, det mesta ratt.
Detta ar nastan 10 ggr vad normalkonsumenten ater och ger en volym pa maten som
ar 2 — 3 ggr normalkonsumentens. Denna kost &r inte restriktiv pa kolhydrater och
dessa nar upp till samma energiprocent som f6r normalkonsumenten.

Trots dessa mangder ar det svart att na upp till normalkonsumentens energiintag
som den beskrivs enligt den senaste stora kostundersdkningen i Sverige "Riksmaten
1997-98”[1]. Inte heller kommer jag upp i de av livsmedelsverket rekommenderade
mangderna kolhydrater vare sig i gram eller i E% utan nar bara upp till ca 50 E% mot
rekommenderat 55 — 60 E% [2 sid15]. Jag anser att det ar en férdel att kosten ar
kalorirestriktiv, men det verkar som en minskning av kolhydrater i gram leder till en
minskning av kaloribehovet. Viktnedgangen verkar saledes inte bli s& stor som en ren
berékning fran kaloriintag och férbrukning borde ge, nadgon vetenskaplig
undersdkning av detta har jag dock inte sett. Fér mig ar dock inte viktreduktion ett
huvudargument fér kosten. Det viktiga ar att det &r en mycket naringsrik kost som
tillfredsstéller kroppens behov. Att jag behdéver mindre mangd kalorier ser jag som
positivt ur resurssynpunkt.

Eftersom jag i enlighet med livsmedelsverkets rekommendationer férséker halla nere
den méangd fetter som jag ater till under 30 E% [2 sid15], kommer det aterstaende
makronaringsadmnet ndmligen protein att 6ka i till 25 E% mot rekommenderat 10 — 15
E% [2 sid15]. Raknat i gram blir pa grund av det mindre kaloriintaget skillnaden i
proteinmangd inte sa stor utan min paleolitiska kost innehaller 112 g protein/dag mot
Livsmedelsverkets modellkost som innehaller 107 g/dag [2 sid15]. Viktigt &r kanske
att ndmna att jag, trots att jag inte ater sad och baljvaxter annat &n marginellt,
kommer upp i lika stora mangder vegetabiliskt protein som normalkonsumenten.

Ytterligare uppgifter om den paleolitiska kost som jag representerar finns i en artikel i
Medikament [3], i samma artikel finns aven fisken i kosten beskriven. De medicinska
aspekterna pa kosten behandlas i boken av Staffan Lindeberg [4].

Koéttproduktion och miljobelastning

| manga sammanhang uppges nétkéttsproduktion som mycket resurskravande och t
ex i lanken www.vegetarian.se/Kottfolder.html finns uppgiften "Att producera kott
kraver minst tio ganger sa mycket mark som odling av vegetabilier med motsvarande
narings- och energiinnehall. 4 000 m2 akermark kan producera 9 000 kg potatis pa
ett ar men bara 70 kg kott.” Detta synsatt som saledes antyder att det gar at 57 m2
akermark per kg kétt verkar vara relativt vanligt, och antyder att kéttproduktion
normalt baserat pa spannmal. Denna asikt ar kanske relevant fér laktovegetarianer
vars kost "kraver” att korna stallas upp och férses med kraftfoder bestaende av
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sadesprodukter, soja, palmolja mm for att ge mjélk aret om, men inte for produktion
anpassad for en paleolitisk kost utan mjolk.

Det hela ar ur paleolitisk synpunkt lika vansinnigt som att slakta djuren och anvanda
slaktkropparna for gédning av akermark. Notboskap ar grasatare och kan pa ett
utmarkt satt smalta cellulosa, &ven om de, som alla idisslare, slapper ut metan nar de
rapar. Korna bryter ner cellulosan med hjalp av bakterier och jag antar att
motsvarande utslapp sker vid all naturlig nedbrytning av cellulosa.

Akermark skall saledes anvandas for produktion av grédor for direkt konsumtion av
manniskor, och endast spillprodukter fran den produktionen bér anvandas till
djurfoder. Om nagon anser att vi manniskor skall ata mer blast, halm och andra
spillprodukter bér de definiera att det ar deras asikt.

| en konventionell odling dar fodersad faktiskt anvands fér produktion av griskétt
atgar 7 m2/kg koétt, inte 57 m2. Om produktionen sker sa att akermarken anvands till
vegetabilier fér humankonsumtion erhalls 2,5 kg vegetabilier men spillprodukterna
racker for att producera 0,2 kg flaskkott. Flaskkottet “kostar” i det har fallet "ingenting”
resursmassigt da produktionen helt bygger pa spillprodukter. Om spillet fran 7 m2
kompletteras med grovfoder och bete erhalls 0,8 kg ekologiskt nét och lammkétt som
i sa fall "kostar” lagproduktiv betesmark eller vallodling [4 sid 53]. | den paleolitiska
kost som jag féresprakar ingar 2 — 3 kg frukt o gront samt 210 g kétt per dag en
kéttmangd som saledes kan produceras pa endast spillprodukter fran vegetabilierna.

Om vall 1aggs in vid t ex havreodling ger det 6kad produktion av havre under den
period havre odlas. Vallen och den 6kade produktionen av havre innebar att nétkott
kan produceras i stéllet fér havre. Den minskning av havreproduktion som sker
genom vallodlingen kompenseras av att kétt produceras av vall och biprodukter.
Beroende pa avkastningen pa de arealer som anvands kan minskning i kg havre per
kg benfritt kétt berdknas. De berdkningar som utférts visar att ett kg kétt kan erhallas
i stallet for ett kg havre. Valet star da mellan samma vikt havre eller kétt fran en viss
areal [5 s31, 32]. Det &r naturligtvis sa att detta exempel kréaver en havreproduktion
vilket gor att det endast ar en mindre del av produktionen som kan ske pa dessa
premisser.

Det ar sdledes inte sant att det gar at 4 000 m2 akermark for att producera 70 kg kott.
Sanningen ar att det inte behdver ga at en enda kvadratmeter akermark om man inte
producerar mjolk fér humankonsumtion. Dessutom behdvs inga sojabénor eller
nagon palmolja for produktion av paleolitiskt kétt.

Ett satt att producera ett béattre kétt &n det konventionella sett fran de synpunkter som
vi som ater paleolitisk kost har ar ranchdriften.

Ranchdrift for nétkottsproduktion

Notkottsproduktion i ranchform ar relativt ovanligt i Sverige, men vanligt pa manga
andra hall i varden. Det ar enligt min asikt inte en bra miljépolitik att enbart basera
livsmedelsproduktionen pa marker med hég avkastning och inte nyttja mark lampad
for extensiv drift. Vi har i Sverige gott om marker som lampar sig béttre fér ranchdrift
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an som akermark. Denna boskapsskoétsel bér kunna samverka med skogsbruk och
odling av energiskog, dar bark och I6v kan anvandas som foder.

RC-ranch som ar exemplet som anvands i den har beskrivningen ligger pa

Revingehed i Skane, och hela féretaget drivs ekologiskt. Uppgifterna om féretaget
kommer fran en livscykelanalys som publicerats 2004 [6].

Arealanvandningen ar:

Mark for 2-3 ensilageskdrdar per ar,
pldjs vart femte ar med isadd av havre - artor 200 ha

Mark fér permanent vall, en hdskérd tas ut,

atervaxten anvands for bete till kor och kalvar under sensommar 200 ha
Mark som endast betas 975 ha
Naturbetesmark och slatterang 900 ha
Skogsmark som ar tillganglig fér djuren 225 ha
Totalt 2 500 ha

Kalvningen sker pa sensommaren pa atervaxtbetet. Kalvarna féljer de digivande
korna under vintern och flertalet avvanjs en manad foére nasta kalvning. Tidigare
avvanjning skulle ge for feta kor infér nasta kalvning. Alla djur évervintrar utan
byggda vaderskydd, men har gott om naturliga skydd for olika vader. Olampliga
vintermarker stédngslas av, men djuren har en areal fér évervintringen pa éver 1 ha
per djur.

Djuren utfodras fran november till april med ny och torr plats varje dag. Fodret 1aggs i
hégar med sadant avstand att alla oavsett rang far tillracklig tid att ata. Snéfria dagar
betar djuren och ater gras och sly. Det mesta av tillsyn och forflyttning av boskapen
sker med hast. Djurhalsan i besattningen ar mycket god. Under 2003 dog avlivades
eller nédslaktades endast 13 av besattningens 1650 djur (0,8 %) Under aret féddes
566 kalvar helt i det fria, men naturligtvis évervakade, och mindre an 4 % av djuren
veterindrbehandlades. Med tanke pa att det ar djur som lever sa fritt som de goér och
att korna har mojlighet att utveckla sitt sociala beteende och sin omvardnad om
kalvarna, maste det bedémas vara en mycket god djurhallning. Att djuren under
vintern inte koncentreras till en liten yta kring ligghallar minskar aven det stressen
och ett onaturligt beteende.

Gardens avelsarbete med inriktning mot goda modersegenskaper, vinterhardighet,
lugnt temperament, goda klévar och bra juver har gett bra resultat.

Ranchen producerar ca 177 ton koétt per ar. Av kottet ar 83 % ungnotskétt. Fér denna
produktion atgar ca 11 000 arbetstimmar. Arbetsinsatsen ar saledes ca 4 min/kg.
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Arealanvandningen ar 0,014 ha/kg (Kumm K-I, Sveriges Lantbruksuniversitet
Uppsala, opublicerade data).

Uttrycks tillvaxten som avkastning per ha blir det lagt eller 71 kg/ha. Som jamférelse
kan "Gréona Gardar” i Bohuslan producera ca 30 ton pa 400 ha vilket blir ungefar
motsvarande arealavkastning. Avkastningen i Sverige blir sannolikt 1&g fér den har
typen av produktion, men det ar troligt att det gar att vasentligt 6ka avkastningen.

Den LCA - analys som gjorts av produktionen pa ranchen ligger till grund for de
slutsatser som jag drar da det galler méjlighet till miljévanligare produktion av nétkétt
an den som ar baserad pa kraftfoder.

Proteininnehall och fédoenergi i kosten

Jamfér vi totala kaloriintaget och proteinintaget fran animaliska kéllor (exklusive fisk)
mellan normalkosten och den paleolitiska kosten enligt "Livsmedelsproduktion och
resursatgang” [3] blir resultatet féljande (Sven ar normalkosten och Fred den
paleolitiska kosten):
Sven Fred
MJ(kcal)  MJ(kcal)

Energi i kosten 9,2 (2200) 7,6 (1800)
Proteininnehall g g
Mijblkprotein 24 0
Koéttprotein (har som nét) 18 40
Totalt animaliskt protein (exk fisk) 42 40

Sven ater saledes lite mer animaliskt protein &n Fred, kédllorna skiljer daremot. Om
fisk tas med kommer dock Fred upp i hégre proteinintag.

| den paleolitiska kosten ingar en relativt stor andel indlvor som inte finns i samma
proportion i normalkosten, dessa ingar i det protein som redovisas. Att den
paleolitiska kosten innehaller 35 E% protein mot normalkostens 25 E% innebéar
saledes inte att en stérre mangd protein fran djur anvands, tvart om.

For att jamfora notkdttets resursférbrukning antas hela kéttméngden i respektive kost
komma fran n6tkétt. Detta ar ingen rekommendation utan endast ett antagande fér
att kunna géra jamférelsen.

Fragan blir dd om mjélkproduktionen ar sa mycket effektivare an kéttproduktionen att
detta kan ge en lagre miljdbelastning totalt da mjdlkproteinet raknas in vid en
konventionell djurhallning. En sadan analys bér naturligtvis utféras pa en produktion
av nétboskap med eller utan inriktning pa mjolk.
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Mjélken fryses inte utan distribueras farsk. Detta medfér att kdttproduktionen vid
mijélkbaserad produktion sker aret runt och att utfodringen baseras pa kraftfoder
(s&d, raps, soja, majs, m m). Primarproduktion av detta foder blir mycket
miljdbelastande, en belastning som till stor del genom ekonomisk allokering l1aggs pa
kéttproduktionen.

| "Maten och miljén” finns t ex energiférbrukningen fér nét och kétt angiven vid normal
kraftfoderproduktion. Denna LCA &r utférd av SIK pa uppdrag av livsmedelsindustrin.

Aven produktion av nétkéttet fran KC Ranch finns analyserad pa motsvarande sétt.
Denna produktion belastas inte av att mjélk fér humankonsumtion skall produceras
och kéttet lampar sig battre for paleolitisk kost genom battre fettsyresammansattning
och lagre total fetthalt.

Produktionen sker genom ranchdrift och ar helt fri fran kraftfoder. Slakten sker pa
sensommar och host varfér kéttet under évriga delen av aret bér distribueras som
fryst.

Jamfér man energiatgangen, som aven for évriga faktorer i manga fall kan vara en
indikator pa belastningen, far man féljande varden:

Energiatgangen ser ut pa féljande satt:

Uppfédning energiatgang MJ/ kg benfritt kott
Kraftfodersbaserad uppfédning 48
Ranchdrift 6,4

MJ/kg mellanmjélk
Kraftfoderbaserad uppfédning 3,0

Det ar att méarka att det ar kraftfodret i sig som ar miljébelastande och skillnaden ar
liten mellan konventionell och ekologisk produktion.

Om dessa varden anvands for de kostalternativ som vi bérjade med blir resultatet
f6ljande:

Sven Fred Energi i primérproduktion
Sven Fred
Mjélkprotein 24 0 1,5 0
Kbéttprotein 18 40 4,8 1,4
Tot animaliskt protein 42 40

Tot férbrukad energi i primarproduktion 6,3 1,4
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Sven férbrukar saledes for sitt animaliska protein 6,3 /42 = 0,15 MJ /g
Fred férbrukar pa motsvarande satt 1,4 /40 = 0,035 MJ / g

Normalkonsumenten férbrukar, med detta matt, saledes mer an fyra ganger sa
mycket naturresurser fér det animaliska proteinet mot vad den paleolitiska kosten
kraver om kottet produceras pa “paleolitiskt” satt med hjalp av ranchdrift.

Motsvarande siffra fér proteinproduktion med spannmal ar ca 0,85 MJ / g protein.
Naturligtvis ar inte protein huvudéandamalet med sadesproduktion, men fragan ar hur
mycket tomma kalorier vi behdver. Kolhydraterna kan vi med fordel fa fran grénsaker
och frukt som ar mycket rikare pa évriga naringsdmnen an saden éar.

Ranchdriftens energiférbrukning pa 6,4 MJ/kg benfritt kétt kan aven jamféras med
konventionell uppfédning av gris, som kraver 23 MJ/kg kétt, och kyckling som
kraver19 MJ/kg kétt. Ranchdriften kan ur detta, och manga andra synsatt, betraktas
som mycket skonsammare mot miljén &n dvriga alternativ som tagits upp.

Samdrift med nét, far och get har flera férdelar. Tillvaxten blir battre fér vart och ett av
djurslagen, markarealen ger béattre avkastning, problemen med parasiter minskar.
Faren betar graset vid spillningen efter nétboskapen och sprider naringsdmnena
effektivare.

Ranchdrift kraver fér att producera kott (ca 40 kg kétt + 4 kg inélvor per ar) till ett

paleolitiskt kosthall ca 0,6 ha per person. Naturligtvis ar inte avsikten att allt kott skall
vara notkoétt utan fagel och gris kan mycket val dominera kostens kéttandel.
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