Minska vart restavfall - ett steg mot en hallbar framtid

Vart samhalle producerar idag enorma mangder avfall, och restavfallet — det som inte kan
aterbrukas eller materialatervinnas — ar en av de storsta utmaningarna. Detta avfall gar oftast
direkt till forbranning eller deponi, vilket innebéar att vardefulla resurser gar forlorade samtidigt
som det bidrar till klimatpaverkan och miljoproblem. For att skapa en hallbar framtid maste vi
alla agera for att minimera mangden restavfall.

Men hur gor vi det? Har ar nagra konkreta atgarder som vi alla kan boérja med idag!

1. Valj produkter med smart forpackningsdesign

Manga produkter kommer inpackade i flera lager onédigt material. Genom att aktivt valja
varumarken och produkter med minimal eller atervinningsbar forpackning kan vi minska det
avfall som annars hamnar i restavfall.

2. Repareraii stallet for att sldnga

Trasiga prylar behover inte alltid kastas! Reparera klader, mdbler och elektronik i stallet for att
kopa nytt. Det ar bade billigare och miljovanligare. Lokala reparationsverkstader eller *fixotek” &r
fantastiska resurser for detta andamal.

Datorer

Manga koper en ny nar den gamla borjar bli ldangsam. Det ger upphov till elektronikavfall,
som har stor paverkan pa miljé och klimat. Men skéter du om din dator pa ratt sitt kan den
prestera pa topp betydligt langre. Ekonomiskt for dig och en stor vinst for miljon.

Hall datorn torr och ren

Torka av datorn regelbundet. Stang locket pa barbara datorer nar de inte anvands. Lat inte
stationara datorer sta direkt pa golvet.

Hantera den varsamt

Skydda barbara datorer med vaska eller ett fodral. Stang alltid av datorn vid transport och lyft
den aldrig i skarmdelen. Lat inte datorn ligga i stark kyla eller varme.

Stang av och ladda

Stang ner program som inte anvands. Stang av datorn och skdrmen nar du inte anvander den.
Ladda batteriet ofta. En vanlig missuppfattning ar att batteriet ska laddas ur helt innan det
laddas upp, men sa ar det inte med moderna datorer.

Rensa, ominstallera och uppgradera

Rensa regelbundet bort filer som du inte behover. De gor att datorn arbetar lAngsammare.
Installera om datorn ifall den blivit lAngsam. Byt batteri nar det ar slut. Satt i ny harddisk och
extra minneskort om du behover mer kapacitet.



Dubbelt upp

Manga skrotar sin dator langt innan den egentligen tjdnat ut. Dubblerar du livslangden fran tre till
sex ar kan du spara 2 300 kr och minska din klimatpaverkan med 51 kg CO2e per ar.

En enda dator ger 1 200 kg elektronikavfall

For att tillverka en dator med bildskarm gar det at 1,8 ton material, 1 500 liter vatten, 240 kg
fossila bréanslen och 22 kg kemikalier. En barbar dator vager bara tre kilo, men genererar hela 1
200 kg avfall vid tillverkningen.

Farligt avfall

Elektronikavfall klassas som farligt avfall, ar skadligt for halsa och miljé och ska sorteras ut och
hanteras skilt frdn annat avfall. Aven om elektronikavfallet tervinns, &r det 25 génger béattre for
klimatet att undvika att det uppstar.

Med de héar réden minskar du ditt avfall med 0,25 kg synligt avfall och dessutom sparar du 2 300
kronor.

Berakningen baseras pa att man valjer att anvanda sin barbara dator j sex i stallet for tre ar.
Mobiler

Vissa byter mobiltelefon som andra byter troja. Genom att behalla din mobil nagot extra ar
gor du miljon en stor tjanst och sparar pengar pa kopet.

Precis som datorer ger mobiltelefoner upphov till milj6farligt elektronikavfall. S& behall din mobil
nagot ar extra innan du byter — det &r bra bade fér miljon och din ekonomi.

Var radd om din mobil

Skydda mobiltelefonen med ett bra skal, helst med gummikant som gar upp 6ver skdrmen, och
skyddsfilm 6ver skarmen. Utsatt inte mobilen for stark kyla eller varme. Dra ur och skydda
headset och laddsladdar vid transport.

Sténg av och ladda

Stang ner appar som inte anvands. Anvand stromsparlage och reglera skarmens ljusstyrka.
Ladda batteriet ofta. En vanlig missuppfattning ar att batteriet ska laddas ur helt innan det
laddas upp, men sé ar det inte med dagens mobiler.

Rensa bort
Rensa regelbundet bort appar som du inte behdéver. De gor mobilen langsammare.
Farligt avfall

Elektronikavfall klassas som farligt avfall, ar skadligt fér halsa och miljo och ska sorteras ut och
hanteras skilt frAn annat avfall. Aven om elektronikavfallet tervinns, &r det 25 génger battre for
klimatet att undvika att det uppstar.



Visste du att...

... en enda mobiltelefon ger upphov till 86 kilo avfall vid tillverkningen?

... Vi i genomsnitt koper en ny mobiltelefon vartannat ar?

... 58 procent byter ut sin mobiltelefon trots att den fortfarande fungerar?

Du minskar ditt synliga avfall med 0,08 kg och sparar 2 000 kronor pa att folja raden. Berdkningen
baseras pé att man véljer att anvdnda sin mobil i fyra istallet for tva &r.

3. Sortera ut biologiskt avfall

Mycket av det som hamnar i restavfall ar egentligen biologiskt nedbrytbart. Genom att borja
sortera ut matrester och tradgardsavfall minskar vi inte bara avfallsmangden utan skapar ocksa
naringsrik jord for tradgéarden.

Att képa mat och sedan slianga den &r lika galet som det later. Med bra planering och nagra
enkla tumregler kan du minska matsvinnet rejalt och fa mer pengar éver.

For att producera livsmedel anvdnds stora mangder vatten, energi, konstgddsel och kemikalier.
Om vi minskar svinnet kan maten racka till fler utan att 6ka paverkan pa klimat och miljo.
Dessutom ar det forstas god ekonomi bade for hushall och samhalle.

Ett enkelt recept pa hur du minskar ditt matsvinn
1. Kolla vad du har hemma och planera inkdpen innan du handlar.
2. Lagaoch servera lagom mycket mat.
3. Forvara maten ratt och anvand resterna.

4. Lita padina sinnen - lukta, smaka och kann istéllet for att slanga sant som passerat bast
fore-datum.

Fler tips for mindre matsvinn

Livsmedelsverket har beraknat att ett hushall kan spara 3 000-6 000 kr per ar p4 att minska sitt
matsvinn. Fa fler tips om hur pa: livsmedelsverket.se

47 kg per person blir 438 000 ton
Sa mycket anvandbar mat och dryck slanger hushallen i Sverige varje ar.
Mina matrester blir ju biogas, det ar val bra?

Javisst ar det bra att matresterna kan komma till nytta och bli biogas. Men det ar 20 ganger battre
for klimatet att inte slanga maten alls.

F6lj ovan rad och spara 300 kronor, minska avfallet med 8,7 kg. Berékningen baseras pa att man
véljer att planera livsmedelsinképen, halla ordning i kyl, frys och skap, sénka temperaturen i kyl
och frys, laga och lagga upp lagom mycket mat samt samt anvédnda rester.


https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/matsvinn

4. Valj ateranvandbara alternativ

Engangsprodukter som plastbestick, sugrér och kaffemuggar bidrar ofta till restavfall. Satsa pa
héallbara alternativ som kan anvandas om och om igen - till exempel tygkassar, rostfria sugror
och ateranvandbara vattenflaskor.

Ta med en flergangslada nasta gang du koper hamtmat och kép kaffet i en flergdngsmugg.
Da gor du en viktig insats for att minska nedskréapning och klimatpaverkan.

Kop hamtmat i egen flergdngslada istallet for engangsforpackning tva ganger i veckan under ett
ar. Och ta med en egen mugg nar du koper hdmtkaffe pa stan. D& minskar du avfallet med 6,6 kg
varje ar!

Alltid redo!

Med en flergdngslada, garna ihopfallbar, i vaskan ar du alltid redo att handla din mat engangsfritt
eller ta med resterna nar du ater pa restaurang och inte orkar ata upp. Komplettera garna med
spork (en kombinerad sked, gaffel och kniv) och kanske ett flergdngssugror.

Ar det verkligen tilltet att kopa mat i egen lada?

Varje restaurang och butik bestdmmer hur de vill gora. Enligt livsmedelslagen har du ratt att kopa
mat i férpackningar som du sjalv tar med.

Stopp féor manga engangsartiklar 2021

Engangstallrikar, engdngsbestick och engangssugror i plast samt engéngslador i frigolit kommer
att forbjudas inom EU fran 2021.

Visste du att...

... en tredjedel av allt avfall fran hushall utgors av forpackningar? Mangden okar i takt med att vi
ater och dricker allt mer pa sprang.

... det anvands mellan en halv miljard och en miljard engdngsmuggar i Sverige varje ar?

... en mycket stor del av allt plast- och pappersskrap i vara stader bestar av muggar, mat-och
dryckesforpackningar?

... pappmuggar har en plastbelaggning pa insidan som inte atervinns?

... flera butiker och kaféer ldmnar rabatt nar du képer kaffe eller te i din egen mugg?

Berédkningen baseras pa att man koper takeaway tva ganger per vecka i 45 veckor och véljer att
anvéanda flergangslada for hamtmaten.

Kaffefilter, bakplatspapper, viarmeljus, pappersservetter, hushallspapper... Manga av de
sma engangsgrejer du anvander till vardags kan erséttas av billigare alternativ som ger
mindre avfall.

Ett enkelt satt att minska vardagsavfallet ar att ersatta sma engangsartiklar och hushallspapper
med smartare alternativ. Kolla har!



Vilj kaffefilter som kan anvandas igen

Brygger du kaffe tva ganger om dagen och anvander engangsfilter forbrukar du 730 filter om aret.
Byt till flergangsfilter istallet. Det finns i de flesta mataffarer.

Visste du att ...
... varje kopp kaffe du dricker kraver 140 liter vatten. Sa drick upp kaffet.
Skaffa flergangskoppar for varmeljus

| Sverige séljs 300 miljoner varmeljus med hallare av aluminium varje ar. Anvander du varmeljus
med flergangskopp istallet gér du miljon en stor tjanst, eftersom aluminum &r valdigt
energikravande att framstalla.

Istéllet for hushallspapper

Smabarn som behover torkas av efter maten? Anvand tvattlappar av tyg.
Plocka upp slask ur diskhon?

Anvand en slaskskrapa.

Gora rent koksbordet?

Anvand en disktrasa.

Fler enkla val som minskar ditt vardagsavfall ...

- Valj diskbara bak- och pajformar.

- Anvand tandstickor eller pafyllbara tandare istallet for engangstandare.
- Ersétt plast- och aluminiumfolie med bivaxfolie.

- Anvand isfack istéllet for ispasar.

- Ersatt engangsservetter med tygservetter.

- Byt ut fryspasar mot diskbara lador.

- Smorj bakplatar med matfett istallet for att anvanda bakplatspapper.

Med dessa tips kan du minska ditt avfall med 14 kg, och samtidigt spara 800 kronor. Berdkningen
baseras pé att man véljer att anvénda flergadngskaffefilter istéllet for engangskaffefilter nar man
brygger kaffe och anvénda varmeljus med flergangskoppar istallet fér engangskoppar i
aluminium.

5. Bli en medveten konsument

Planera dina inkdp! Kép bara det du verkligen behdver och undvik produkter som snabbt hamnar
i soptunnan. Tank ocksa pa att valja kvalitet framfor kvantitet — det som haller langre skapar
mindre avfall.



6. Sortera smartare

Manga saker som hamnar i restavfall skulle kunna atervinnas med ratt sortering. Ta reda pa vad
som galler i din kommun och bli expert pa att sortera. Du kan ocksa inspirera grannar och vanner
att géra detsamma.

7. Dela, byt och lana

Istallet for att kdpa nytt, fundera pa om du kan lana eller byta till dig det du behdver.
Delningsekonomin vaxer, och appar, second hand-butiker och lokala initiativ gér det enklare an
nagonsin att minska sitt avfall.

Bocker

Lyssha pa en ljudbok, lids en e-bok, ldna pa biblioteket eller byt bocker med dina védnner
och kolleger. Det kan minska ditt avfall med 6ver 9 kilo om aret.

Lyssna eller lds pa natet

Valj ljudbocker eller e-bocker, sa sparar du bade pa naturens resurser och minskar avfallet.
Lana

Foredrar du att ldsa pa papper — l&na pa biblioteket eller byt bocker med vanner och kollegor.
Satt upp en bokbytarhylla

En bokbytarhylla p4 jobbet eller i andra gemensamma utrymmen &r ett klassiskt satt att dela
boécker med varandra.

Gamla boécker slutar ofta som avfall

Second hand-afféarer har ofta svart att sélja gamla bocker. Istallet blir de ett tungt avfall.
Visste du att ...

... Vi i Sverige i genomsnitt koper tre tryckta bocker per person och ar?

Kan man slanga gamla bécker i pappersatervinningen?

Bocker med mjuka parmar kan du lamna till pappersatervinning tillsammans med gamla
tidningar och returpapper. Enstaka bocker med harda parmar raknas som restavfall. Har du
manga bocker med harda parmar lamnar du dem pa atervinningscentralen, som brannbart
grovavfall. Men tank p4 att det &r ndstan dubbelt s& bra for klimatet att inte slanga bocker
overhuvudtaget.

Genom att lana bocker eller lasa dem pa nétet istéllet for att képa nya kan du minska ditt avfall
med drygt 9 kilo. Samtidigt sparar du upp till 160 kr.

Berakningen baseras pa att man véljer att [ana en bok eller lasa boken pa néatet i stallet for att
képa en ny bok.



Leksaker

Byt, lana, skénk, hyr eller kop begagnat. Fér den som anvander en leksak for forsta gangen
ar den alltid ny, d&ven om nagon annan anvant den férut.

Leksaker som ditt barn trottnat pa kan vara jattespannande for nagon annan. Salj eller skank
bort dem i stallet for att slédnga, sa kan du minska avfallet med 6ver 30 kg och spara 800 kr per
ar.

Byt, lana, skédnk eller kop begagnat

K6p och sélj pa second hand, loppis eller pa natet. Byt eller skank leksaker ditt barn har vuxit
ifran och fraga vad du kan fa fran slakt och vanner. Kolla upp om det anordnas en bytesdag i
narheten, eller om det finns mojlighet att hyra leksaker dar du bor. Att ldna forst ar ett bra satt att
testa om en ny leksak gar hem eller inte.

Lana leksaker och annat

P& manga platser i landet finns Fritidsbanken, dar kan man l&na sport- och fritidsprylar. Las mer
pa: www.fritidsbanken.se

Visste du att ...

... ett barni aldern tre till fem &r i genomsnitt har 536 leksaker?

Genom att kbpa begagnat, skdnka och lana leksaker kan du minska ditt avfall med 32 kg och
spara 800 kronor. Berdkningen baseras pa att hilften av de inférskaffade leksakerna &r
begagnade och att halften skanks eller séljs vidare nér barnet vuxit ifrén dem.

8. Sag nej till pappersreklam

Varje hushall far i genomsnitt 50 kg direktreklam varje ar. Satt upp en skylt med Reklam nej tack
pa brevlddan eller vid brevinkastet s slipper du 40 av dem.

Det ar enkelt att sdga NIX till reklam. Vill du dven slippa att f4 adresserad reklam kan du
registrera dig hos nixa.nixadresserat.se

Reklamblad, kataloger och broschyrer gar fint att atervinna och gora nytt papper av. Men det ar
dubbelt sa bra for klimatet att inte tillverka dem alls.

Séager du nej till reklam minskar du ditt avfall med 40 kg papper


https://www.fritidsbanken.se/
https://nixa.nixadresserat.se/#/login

9. Valj begagnade klader och textilier

Att képa klader pa secondhand &r oftast billigare och alltid battre for miljon an att képa
nytillverkade plagg. Och har du klader hangande som du inte langre anvander kan nagon
annan fa gladje av dem istallet.

Att producera klader ar en stor belastning for miljé och klimat. Det &ar hela 10 gadnger battre for
klimatet att dteranvanda ett plagg &n att tillverka ett nytt.

Atta kilo gar i soporna

| Sverige koper vii genomsnitt 13 kg nya klader per person och ar. Samtidigt slanger vi atta kilo
begagnade klader. Studier visar att ett genomsnittligt plagg bara anvands tio gadnger innan det
hamnar i soporna, fast det skulle kunna ha anvants mycket langre.

Vilj second hand i forsta hand

Kladbytardagar, secondhand, vintage, fa av vanner och bekanta... Det finns manga satt att
fornya sin garderob utan att kdpa nytt. Eller ateranvand de klader du har.

Salj eller ge bort kldader du inte behover

Tjana en slant pa att salja dina avlagda plagg eller lamna klader och andra textilier du inte
behover till ateranvandning. Insamlingslador for begagnade klader finns runt om i landet.

Klart du ska ha nya jeans, eller?

Att producera ett par jeans paverkar miljon mer &n man kan tro. Totalt gar det 4t ndstan 10 000
liter vatten och 1,5 kilo kemikalier. Ett par jeans vager inte s& mycket, men genererar hela 25 kg
avfall vid tillverkningen. De klimatpaverkande utslappen motsvarar en bilresa pa 11 mil.
Textilavfall ar det mest klimatpaverkande avfallet nast efter elavfall.

Du kan minska ditt avfall med 1,9 kg och dessutom spara 3 000 kr om du foljer véra

rad. Berdkningen baseras pa att man lamnar in halften av sina konsumerade klader och textilier
till Gterbruk och véljer att képa héalften av sina kldder och textilier pd secondhand eller far dem
gratis via kladdbyten och vénner.

10. Valj flergdngspasar for frukt och gront

Aven sma plastpasar kan gora stor skada, inte minst om de hamnar i havet. Men det finns
bra och bekvdma alternativ.

Genom att anvanda flergangspasar nar du handlar frukt och gront kan du minska ditt avfall med
ett halvt kilo om &ret. Men det &r inte alltid som vikten vager tyngst. Har &r det din insats for att
minska spridningen av plast i naturen som har storst betydelse.

Ta med egna pasar nar du handlar

Manga livsmedelsbutiker saljer sma pasar i flergdngsmaterial, som ar praktiska att ta med nér
du handlar. Bast ar att alltid ha nagra i vaskan, sa glommer du dem inte. Hittar du inga i din butik,
sa kolla pa natet. Eller varfor inte sy en sjalv?



Behovs pasar nar det finns skal?
Frukt och gronsaker med tjockare skal klarar sig ofta bra utan pase.
Hur manga pasar anvander du?

Om du som méanga andra anvander cirka fem sma plastpéasar i veckan for att kopa frukt och
gront, blir det 260 stycken om éret.

Hur ar det med plastpasar i fornybart material?

Aven s kallad bioplast och komposterbar plast har nackdelar. Den komposterbara plasten tar
lang tid att bryta ner och staller till med problem i vara avfallssystem. Den kan heller inte
anvandas till ny plast. Bioplast kan atervinnas till ny plast men inte komposteras. Bioplasten
tillverkas ofta av livsmedelsgrodor, vilket ar kontroversiellt i en varld dar manga inte har mat for
dagen. Darfor ar det bast att inte anvanda engangsplastpasar alls.

Plast skadar djur och natur

Plastpasar i naturen ar ett stort problem, inte minst for livet i havet. Djur trasslar in sig i
plastpésarna eller dter dem och blir sjuka. Plasten bryts inte ner utan blir till mikroplast som
bade djur och manniskor far i sig. Hur mikroplaster paverkar manniskors héalsa pa lang sikt ar
oklart. Men man vet att de fungerar som en magnet for kemikalier som koncentreras i kroppen.

Foljer du réden minskar du ditt avfall med 0,51 kg. Berdkningen baseras p& att man véljer att
képa frukt och gront i flergangspasar istallet for engangspasar.

Genom att anamma dessa atgarder kan vi tillsammans skapa en cirkulér ekonomi dér resurser
utnyttjas maximalt och restavfallet minimeras. Sma foréandringar i vardagen gor stor skillnad i det
langa loppet. Det ar dags att vi alla tar ansvar for vart avfall — for planetens skull och for framtida

generationer. @



