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En internationell studie om de faktorer som paverkar och formar vara
matvanor samt strategier for att férandra dem.
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“TVA STORA UTMANINGAR SOM HELA
VARLDEN STAR INFOR AR 2024 AR KLIMATET
OCH HALSAN. MATEN VI ATER SPELAR EN
AVGORANDE ROLL FOR ATT BEVARA VAR
HALSA OCH SKYDDA VAR PLANET. OCH
DARFOR MASTE VI ANDRA VARA MATVANOR.
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VI BEHOVER FORANDRA VARA MATVANOR

| Vegocracy Report 2023 identifierade vi ett gap mellan var
medvetenhet om att vi behover ata gronare, bade for kroppens
och planetens skull, och hur vi trots det agerar. Och tyvarr visar
rapporten for 2024 kanske inte helt ovantat att vi fortfarande
har svart att ga frdn kunskap till handling.

Vérlden star infor tva stora utmaningar ar 2024: klimatet och
halsan. Maten vi ater spelar en avgorande roll for att bevara
var hélsa och skydda var planet, och darfor maste vi &ndra vara
matvanor.

Vi tror att en sadan beteendeférandring kommer att vara
planetens storsta utmaning (och méojlighet) i &r, och darfor
ar det detta amne vi fokuserar pa i Vegocracy Report 2024.
Efter att i tidigare rapporter ha malat upp den stora bilden och
identifierat de gréna gapen vill vi nu g& djupare in pa hur vi
kan f& till den forédndring vi behover. Vi vet att den enskilda
individen har stor mojlighet att paverka sitt koldioxidavtryck
(dven om 25% av alla respondenter i &rets studie inte tror att de
kan det). Vad behdver da livsmedelsindustrin gora tillsammans
med leverantorer, opinionsbildare, beslutsfattare och journa-
lister for att bidra till den nodvandiga omstallningen av
livsmedelssystem pd individnivad? Hur kan vi driva foréndringen
av matvanor?

Beteendevetenskapen talar ofta om formaga, mojlighet
och motivation som tre olika omraden. | &rets rapport upp-
marksammar vi att de tre framsta anledningarna till att folk
inte ater den rekommenderade mangden frukt och gront ar
att de inte prioriterar det, att de saknar matlagningsinspiration
och att de inte har rad.

Har vi kunskapen om det rekommenderade intaget av frukt och
gronsaker och hurdet pdverkar b&de kroppen och planeten? Har
vimojligheten, ar frukt och gronsaker med andra ord tillgangliga
for oss och har vi rdd med dem? Och sedan har vi kanske
det svéaraste hindret och darfor ocksd det mest intressanta
- motivationen. Om den huvudsakliga anledningen till att
inte ata frukt och gront ar prioriteringar, hur motiverar vi da
manniskor att prioritera mer frukt och gront i vardagen? Det
ar den stora frdga som vi forstker besvara i den har rapporten
for att inspirera foretag, politiker, beslutsfattare, influencer
och alla de 8 miljarder ménniskor som bor pa jorden att gora
personliga forandringar som bidrar till viktiga forandringar av
livsmedelssystem.

Vi hoppas att Vegocracy Report den har gdngen inte bara
kommer att inspirera utan aven fungera som praktisk guide for
att driva verklig forandring. Med borjan har och nu.



LAT 0SS DEMOKRATI-
SERA HALSOSAM MAT
GENOM ATT GORA DEN
TILLGANGLIG, PRISVARD
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VARFOR BRY SIG?

Maten vi &ter star for 30% av de globala koldioxidutslappen*
Vi vet ocksa att dver 70% av alla dodsfall globalt orsakas av
livsstilssjukdomar som hjart-karlsjukdom, stroke och diabetes *
En gron omstalining for bade planetens och manniskans halsas
skull ar vad vi behdver for att dverleva. Det ar den stora fraga
som enar oss 6ver granser och kulturer oavsett politiska asikter
och socioekonomiska forhallanden. | en alltmer polariserad
varld behover vi ocksd fakta, Idsningar och gemensamma
drivkrafter som enar snarare an splittrar. Det har angér oss alla.

Om vi som globalt salladsféretag inte gor vart basta for att
vara en stark rost i den politiska debatten, driva forandring och
vara den forandringen, vilka ska da géra det? Och om ni kéra
medborgare pd planeten jorden inte genomfor den foréndring
vi behdver nu, kan det vara for sent. Sa 1at oss tillsammans vara
den forandring vi vill se, och 14t oss vara det nu.

OM STUDIEN

Vegocracy Report bygger pd en omfattande internationell under-
sokning som genomforts av det globala analysforetaget Kantar
och omfattar11 000 respondenterisju lander,namligen Belgien,
Finland, Frankrike, Sverige, Storbritannien, Tyskland och USA,
med minst 1 000 deltagare i varje land. Undersokningen tog
cirka 10 minuter att besvara och genomférdes péd respektive
lands sprék. Alla frdgorna besvarades av kvinnor och mén i
dldrarna 18 till 65 ar. Undersokningen genomfordes online
frdn december 2023 till januari 2024. Dessutom har vi fatt
expertvégledning och stod for studiens hypoteser fran ledande
oberoende tankare och akademiska institutioner.

*IPCC, 2019

VARFOR PICADELI?

Picadeli ar en svensk salladspionjar som vill demokratisera
halsosam mat och som drivs av en tro pd att snabbmat ska
vara bra for bdde manniskorna och planeten. Vi vill hoja ribban
och gora frasch mat tillganglig och tilltalande for alla till ett
overkomligt pris. Med vara banbrytande, hdgteknologiska
salladsbarer erbjuder vi halsosam snabbmat, minskar svinn
och visar vad som ar framtidens snabbmat i over 2 000 butiker

runtomkring i Europa och USA. Eftersom maten vi ater star for
en tredjedel av de globala koldioxidutslappen och dessutom ar
forknippad med en mangd halsoproblem kanner vi verkligen
ansvar for att ga fore och férandra matvanor och gora frésch
och bra mat tillganglig for alla. Vi hoppas att Vegocracy Report

2024 gor det enklare for resten av varlden att folja efter.
e




VIKTIGA RON FOR
UPPTAGNA MANNISKOR

Sugen pa nagra farska insikter? De har inledande uppslagen innehaller
vara viktigaste upptackter i form av statistik, presenterad i lagom stora
munsbitar for manniskor pa sprang. Forhoppningsvis skapar det ett sug
efter de mer djupgaende insikter som du hittar I1angre fram. Bon appétit!

DET FINNS ETT GRONT GAP

Fler an 8 av 10 (84%) av respondenterna ater inte
de 400 g frukt eller gronsaker per dag som WHO
rekommenderar i sina kostrdd. Stor potential for positiv

45% av respondenterna T
forandring, eller hur?

har hort talas om WHO:s
kostradd som rekommenderar
400 g frukt och gront per
dag, jamfort med 37%
ar 2023. Men bara 16% i 25% tror inte att de som enskilda
alla sju lander lyckas fdlja individer kan p&verka sitt koldioxid-
rekommendationerna. avtryck.




STATISTIK | SMAPORTIONER

PENGARNA STYR (FORTFARANDE)
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DAGLIGA GRONSAKER AR INTE EN DAGLIG PRIORITET .,

Av de 84% som inte ater sina rekommenderade 400 g frukt
eller gronsaker per dag uppger 34% att det helt enkelt inte
ar ndgot de prioriterar.

SMAKEN REGERAR

41% uppger att smaken ar det viktigaste nar det valjervad =
de ska ata, en trend som har hallit i sig sedan féregdende ar.

LEVNADSKOSTNADERNA PAVERKAR VAR HALSA

20% sager att de skar ner pa frukt och gronsaker for att
spara pengar under ldgkonjunkturen. Det &r bara att inse
att gronsaker upplevs som dyra.

MILJON HAR LITEN BETYDELSE FOR

;IARD:(/ESBESLUTEI: t - d SLOPAD MO,M_S A
ara 3% av respondenterna uppgav att miljon var den =
viktigaste faktorn nar de valde vad de skulle ata, jamfort med GRONI FR'AMSTA
24% som identifierade priset som den mest avgérande faktorn. SMART BRAG;H
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av dem som aldrig ater sina dagliga gronsaker (400 g) sédger
att det beror pa att de inte har r&d. Men har vi rdd att |ata bli?

av respondenterna i alla sju lander sager att priset ar den
viktigaste faktorn nar de valjer vad de ska ata.
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skulle kopa/ata mer frukt och gronsaker om det vore billigare.
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HALSAN HAMNAR HOGRE UPP PA AGENDAN ...

19% angav halsan som den viktigaste faktorn nar
de valjer vad de ska &ta. Det &r en 6kning fran
forra aret (16%).

... MEN KAN OCKSA GE 0SS HUVUDVARK

Mer an halften av respondenterna oroar sig
for att deras kost paverkar halsan negativt.

35% OROAR SIG FOR
ATT DERAS KOSI

PAVERKAR HALSAN
NEGATIVT.

ENDAST 16% ATER DE 4006
FRUKT OCH GRONSAKER
PER DAG SOM WHO
REKOMMENDERAR.

--------
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(0)VANTADE POSITIVA EFFEKTER AV ATT ATA GRONT

o HOGRE LIVSKVALITET
85% av dem som ater frukt och gronsaker enligt
o rekommendationerna uppgav att de var nojda med

sitt liv. 65% av dem som aldrig ater sina dagliga
gronsaker uppgav samma sak.

BATTRE SEXLIV
o Nastan tre av fyra (73%) av dem som ater den
o rekommenderade mangden frukt och gronsaker

per dag ar nojda med sitt sexliv. Av dem som aldrig
ater sina dagliga gronsaker anser sig bara halften
(48%) vara nojda.

o BATTRE SOMN
Av dem som ater den rekommenderade mangden
o frukt och gronsaker varje dag (400 g) anser 72% att

de far tillrackligt med somn. 51% av dem som aldrig
ater sina dagliga gronsaker uppgav samma sak.

o BATTRE RELATIONER
9 av 10 personer som ater 400 g frukt och gron-
saker varje dag (90%) anger att de &r nojda

med sina relationer. 78% av dem som aldrig ater
den rekommenderade mangden frukt och gront
rapporterar att de ar néjda med sina relationer.
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11% ATER ALDRIG SALLAD TILL LUNCH.
WHAT THE HEALTH?
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Erik Bohjort ar Lic. Psykolog och beteende-
forandringskonsult pa Nordic Behaviour Group,
som loser verkliga problem med hjalp av
tillampad beteendevetenskap.Hanarovertygad
om att det ar fullt mojligt att forandra vara
matvanor, genom att ta sm& och medvetna
steg i ratt riktning.

The Vegocracy Report 2024 bekrdftar att det finns en kunskapslucka
vad gdller rekommendationer och riktlinjer for att dta frukt och gréont.
Firre dn 50% har hort talas om WHO:s kostrdd, och endast 16% dter
den rekommenderade méngden 400 gram frukt och gront varje dag.
En av fyra (25%) tror inte att de som enskilda individer kan pdverka sitt
koldioxidavtryck. Kommer kunskap om kost, klimat och klimatavtryck
att hjdlpa oss att férdndra vdra matvanor?

Jag tror att dven om okad kunskap hos manniskor f4r dem att bete
sig lite annorlunda, s& ar kunskap om exakt hur mycket och hur ofta
begransade faktorerom manjamfordem med mer motiverande faktorer
som kostnader och smak. Hur ska jag som konsument ens forsta hur
mycket 400 gram frukt och gront ar? En losning skulle kunna vara att
omvandla 400 gram till exempel fem navar frukt och gronsaker. Det ar
nagot som politiker och beslutsfattare skulle kunna gora for att hjalpa

fler att ata mer halsosam kost. Men jag

"DE FLES]’A VET ar fortfarande ganska skeptisk till strikta

rekommendationer, aven vad galler halsa.

AIT DET AR BRA De flesta vet att det ar bra for halsan

att ata gronsaker, men vad betyder det,

FOR HALSAN ATT egentligen? Uttrycket "forbattrad halsa”
ATA GRONSAKER’ ar sa diffust, men om vi i stallet pratar

om hur det f&r dig att m& och hur det

MEN VAD BETYDER paverkar dig som individ, med direkta
konsekvenser, dd@ motiverar det oss att
DET EGEN"-IGEN? gora annorlunda.

Undersékningen visade att bland dem som inte dter den rekommen-
derade mdngden frukt och grént per dag, dr de tre huvudsakliga
anledningarna att man inte prioriterar det (34%), att man saknar
matlagningsinspiration (32%) och att man inte har rdd (28%). Hur kan
vi anvdnda oss av dessa insikter fér att férdndra vdara matvanor?

Det handlar om motivation. Motivation ar centralt i allt vi gor, framfor
allt nar det handlar om hur vi prioriterar. Utan tillrdcklig motivation s
sker helt enkelt ingen prioritering. Inom beteendevetenskapen pratar
man ofta om motivation som nagot som leder till hur vi prioriterar -
vilket sedan ocksd paverkas av bade ekonomiska Gvervaganden och
inspiration, vilket vi kan se i undersokningen. Nar vi pratar om kostnad,
s& handlar en stor del av jamforelsen med mer frukt- och



gronsaksbaserad kost om huruvida det kommer bli dyrare.
Det finns fortfarande starka forestallningar om att frukt- och
gronsaksbaserad kost ar dyrare, vilket inte alltid stammer.
Detta kan handla om ett kunskapsglapp, men det péverkar
ocksa motivationen. Vi saknar kunskap om prisbilden, vilket gor
att vi inte prioriterar det. P& tal om att inte ha rad, sa ser vi att
nar levnadskostnaderna okar tenderar manniskor att dra ner
pa utgifterna genom att vélja en budgetvariant inom samma
matkategori. Problemet med kategorin frukt och gront ar att
det sallan finns ett "nedre snapp” inget Iagprisalternativ till en
standardgurka till exempel. D& valjer man att helt enkelt skippa
den hér kategorin for att spara pengar. Sa hur f&r vi manniskor
attinte sluta &ta frukt och gront pa grund av att man tycker det
ardyrt? Tank om vi kunde flytta frukt och gronsaker till en annan
produktkategori? Varfor inte satta applen i snackskategorien
som ett billigt alternativ till snacks? Man skulle ocksa kunna
placera morotterna bredvid kottfarsen som ett enkelt tips for
att dryga ut kottfarssdsen nastan gratis.

Sa hur kan vi driva féréndring med ekonomi som motivation?

For vissa ar det helt enkelt for dyrt, och nar det galler den
gruppen behover vi sanka priset, till exempel genom att sanka
skatten pa frukt och gront. Ndgot som manga ocksa foreslar
i studien. Men for manga handlar det om en jamforelse eller
en forestallning om att priset skulle vara for hogt. Mycket
handlar om den mentala bilden av vad en maltid ar. Den &ldre
generationen ater ofta en huvudratt med sallad som tillbehor,
vilket gor att salladen kan ses som en extra kostnad som ar latt
att utesluta. Den yngre generationen ar mer benagna att ata
en sallad som huvudratt. Vi kanske behover bredda konceptet
"sallad” sd det aven kan innehalla varma komponenter eller
"huvudrattskomponenter” som ligger mer i linje med den aldre
malgruppens preferenser. Det handlar om att kunna se sallad
som en mattande, tillfredstallande maltid och vara valdigt
konkret i jamforelsen med kostnaden av andra maltider. Att
presentera en sallad som ett lunchalternativ, som till exempel
i fardigpackat format, gor det enklare att jamfora kostnaden
med andra lunchalternativ. Om den jamforelsen inte sker,
kommer inte matvanorna gora det heller.

“FOR MANGA HANDLAR DET OM EN
JAMFORELSE ELLER EN FORESTALLNING
OM ATT PRISET SKULLE VARA FOR HOGI.
MYCKET HANDLAR OM DEN MENTALA
BILDEN AV VAD EN MALTID AR,

| studien ser vi att bara 3% uppger att miljon ér den viktigaste
faktorn ndr man vdljer vad man dter. Hur ar det méjligt i en
varld ddr klimatférdandringar dr i allra hégsta grad nérvarande,
och mdnga oroar sig fér vdr planets framtid? Borde inte det
motivera oss att vdlja hdllbart?

Miljon ar en valdigt dalig motivator nar det handlar om
kopbeslut. Vi upplever att vi bryr oss, men nar det kommer till
prioriteringar sa ar priset viktigare dn miljon varje gang. Det
framgar i alla studier vi gor. Varfor? Det ar valdigt svart for
0ss som individer att forstd att det vi gor resulterar i ndgot
storre, att vi kan ha en betydande pdverkan pa var planet. Det
ar enkelt att 1dgga Over ansvaret pad ndgon annan, som foretag
eller politiker. Om jag var ett foretag (eller politiker for den
delen) som forsokte driva beteendeforandring pa individniva,
skulle jag inte prata om miljon i mina budskap overhuvudtaget.
Sjalvklart méste bade staten och naringslivet ta ansvar for
miljon, men om man verkligen vill hjalpa manniskor till mer
hallbara konsumtionsménster sd armiljoninte det huvudsakliga
och mest motiverande argumentet. Det kanske l&ter cyniskt,
men for att kunna driva forandring ar det viktigt att inte saga
vad manniskor vill hora, utan motivera dem med argument som
man kan relatera till pa en kdnslomassig och personlig niva.

Den har studien visar till exempel att de som ater den
rekommenderade mangden frukt och gront upplever att de
sover battre, mar battre och ha ett battre sexliv. Varfor inte lyfta
detta som ett lite mer inspirerande satt att driva forandring? e
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HAR VI ENS NAGON ANING?

25% tror inte att de som enskilda individer kan paverka sitt
koldioxidavtryck. Det har ar en liten 6kning fran forra aret, och vi
seringa storre skillnader mellan lander, &ldersgrupper eller kon.
Bara 13% tror att maten ar det omrade dér de som individer kan
paverka sitt koldioxidavtryck mest. Sverige utmarker sig genom
attrelativt fa tror att maten ar det omrade dar de kan gora storst
skillnad (9%), medan 16% i USA tror att maten vi ater kan ge
storst effekt. Fler an 3 av 4 har hort talas om FN:s Parisavtal pa
miljoomradet, medan bara 45% av alla respondenter i studien
har hort talas om WHO:s kostrad, och siffran skiljer sig ganska
mycket mellan de olika landerna. Tyskland (58%) och Finland
(71%) ar de mest valinformerade, medan Frankrike (34%) och
Sverige (36%) skulle behdva ta en djupare klunk ur kunskapens
kalla.

Studien visar ocksd att bara 18%, lika stor andel som férra
dret, vet hur ménga gram frukt och gronsaker som WHO
rekommenderar per dag (400 g), och av dem som kanner till
rekommendationerna lyckas bara 22% folja dem.

GOR SA HAR

Ldt oss fokusera pad de
positiva effekterna for
individen av att ata gront,
som pdverkar oss direkt hdr
och nu. De flesta vill nog sova
gott, ha ett tillfredsstdllande
sexliv och goda relationer.

EN PRIORITERINGSFRAGA

Som de problemlosare vi ar vander vi oss till vetenskapen
och fragar oss sjalva: Har folk mojlighet att kopa och &ta
mer frukt och gront? Tja, kunskapsluckan ar som vi ser ett
hinder som maste Overvinnas. N&sta frdga handlar om ifall
forutsattningarna finns i var narmiljo. Det skulle kunna finnas
hinder som matoknar utantillgdngtill hdlsosam mat eller sociala
normer med exempelvis en starkt kottbaserad matkultur - men
det har verkar inte vara det framsta hindret. | stéllet handlar
det om motivation. Prioriterar de som har mdjligheten och
forutsattningarna i sin narmiljo att ata mer frukt och gronsaker
framfor alla andra jamforbara och konkurrerande beteenden?
Svaret ar uppenbarligen nej. Det ar snarare tvartom. Studien
visar att av dem som inte foljer WHO:s kostrad anger 34%
prioritering som den huvudsakliga anledningen till att de
inte ater sina gronsaker. Folk ar helt enkelt inte tillrackligt
motiverade. Kan det bero pa att de saknar kunskapen?

B F: Ater du 400 g frukt eller grénsaker per dag?

® U5, varje dag Nej, aldrig

17%

10%

%
10% 23%

24%
2]

13%
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7%

13%
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EN SALLAD AR EN SALLAD
AR EN SALLAD .?

Studien avslojar inte bara en lucka nar det galler var forstaelse
av kostrdden och hur maten vi dter kan paverka vart personliga
koldioxidavtryck, utan ocksa en kunskapsbrist i var definition av och
forestallning om en sallad. Den har bristen pa insikt gor oss osdkra
pa vad vi ska valja och far oss att missa fordelarna med att ata gront.



DEN MENTALA BILDEN AV EN SALLAD - EN OSYNLIG
KUNSKAPSLUCKA

Utover kunskapsluckan vad galler kostrdd och om hur maten vi
ater kan paverka vart personliga koldioxidavtryck, visar studien
aven pa en kunskapsbrist i vdr mentala bild av vad en sallad ar
och skulle kunna vara, vilket ocksd paverkar hur vi jamfor den
med andra alternativ nar vi bestammer oss for vad vi ska kdpa.
Exempelvis ater 75% av respondenterna vanligtvis sallad som
bara bestar av 1-4 ingredienser. 74% &ter sina gronsaker som
ett tillbehor till annan mat, och da kan det upplevas som dyrt
och en kostnad som det &r enkelt att spara in pa i tuffa tider.
De tva huvudsakliga anledningarna till att inte valja sallad till
lunch/middag i alla sju lander - "Jag foredrar varm mat” (43%)
och "Jag far inte samma mattnadskénsla” (30%) - avsldjar
ocksa en brist pa kunskap i den mentala forestéliningen av vad
en sallad ar.

S& om vi borjar fylla igen de har luckorna, rattar till missfor-
stdnden och sl&r hal pd fordomarna om "salladskonceptet”,
kanske vi ocksd kan forandra upplevelsen av att det &r for dyrt
samt manniskors satt att prioritera. Vi behover ocksd rikta
in oss pd den direkta och personliga positiva upplevelsen av
att 4ta frukt och gront i stallet for pd riskerna for halsan och
planeten om vi later bli.

I F: Av hur ménga ingredienser bestdr salladen du
oftast dater?

® 3-4 ® Scellerfler

56%

GOR SA HAR

Vidga din syn pa sallad! Upptick att de
kan innehdlla varma komponenter och
mdangder av lackra ingredienser. Det
gor att sallad enkelt kan jamforas med
andra lunchalternativ och framhaver
att de faktiskt kan vara ett billigare
(och hilsosammare) alternativ.

I F: Vilka ér dina huvudsakliga anledningar till att
inte valja sallad till lunch/middag? tiera val méjiiga)

Jag foredrar varm mat (43%)

Jag far inte samma mattnadskansla (30%)
Det &ar dyrt (23%)

Det tar tid (17%)

Det &r inte tillrackligt gott (13%)

Jag kan inga tillrdckligt bra recept (12%)
Det &r komplicerat (11%)

N o oA N

17



OKADE KOSTNADER
FARRE GRONSAKER

Kraftigt stigande levnadskostnader fortsatter att paverka
lander runtom i varlden, och det paverkarvara matvanor. 84%
av respondenterna i alla sju lander som ingar i studien ater
inte enligt WHO:s kostrad, och en av fyra uppger att priset
ar det framsta hindret mot att folja rekommendationerna.
De har siffrorna har tyvarr ckat sedan 2023, vilket inte direkt
kommer som nagon 6verraskning. Siffrorna skiljer sig dock
fortfarande mellan de olika landerna. | Sverige sager 19%
att priset ar det mest avgorande for att inte ata gronsaker,
medan motsvarande siffra i Finland ar 40%.



VI HAR INTE RAD ATT ATA HALSOSAMT. ELLER?!

Fleranenavfyra(28%)avdemsominte dterdenrekommenderade
méangden frukt och grénsaker uppger att det beror pd att de inte
har rad. Siffrorna skiljer sig lite mellan de olika landerna, men
rent allmant ar de nedslaende. N&stan en av fyra uppgav ocksa
att den huvudsakliga anledningen till att de ibland hoppar over
lunchen ar for att spara pengar. Av alla respondenter uppger
38% att de skulle byta ut en icke-salladsbaserad lunch mot
en lunchsallad om det vore billigare (i Finland hela 57%). Som
salladsforetag kan vi kanske inte paverka lagkonjunkturen, men
vi kan (och kommer att) utmana uppfattningen om att vi inte har
rdd med gronsaker. Ar det verkligen s& dyrt att 4ta halsosamt?
Jamfort med vad? Den har studien visar att fler an halften av
respondenterna spenderar 30% eller mindre av sin matbudget
pa frukt och gronsaker. Vad hander om vi slutar se gronsaker
som ett dyrt tillbehor till annan mat och i stallet ser dem som en
hel (och plotsligt ganska billig) maltid i sig?

F: Vilka ar dina skal till att inte dta 400 g
frukt eller gronsaker per dag? (rlera val méjliga)

@ Jag harinte rad
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SAG HEJDA TILL GAMLA GRONA VANOR

Det ar bara att inse att ett apple om dagen nu officiellt
tillhor det forflutna. Vi ser att en av fem respondenter
skar ner pa frukt och gront for att spara pengar under den
rdédande ekonomiska krisen med hoga levnadskostnader.
Men det varierar ganska mycket mellan olika lander. USA sticker
ut genom att ha minskat mest pa gronsaker (38%) och Sverige
med att ha minskat minst (11%).

13% AV ALLA PERSONER | STUDIEN
SPENDERAR MINDRE AN 10% AV SIN
MATBUDGET PA FRUKT OCH GRONSAKER.
DAGS ATT ATA MER GRONT?

F: Inom vilka livsmedelskategorier forsoker du spara in pd
kostnaderna under den ekonomiska krisen? (riera val méjliga)

@ Frukt och gronsaker
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HEJ POLITIKER OCH
BESLUTSFATTARE!
BANA VAG FOR
GRONARE DAG.

Omstallningen av livsmedelssystemen kraver utan
tvekan att varenda en av 0ss gor en insats, men vi tror
inte att den har frdgan enbart kan |6sas pa individniva.
Darfor fragade vi folk vad de tror skulle hjalpa dem att
forandra sina matvanor till det battre. Och vi fick en hel
del intressanta svar. Tugga i dig dem, smalt dem (men
inte for 1ange) och AGERA!



EFTERLYST: EN STRUKTURELL FORANDRING

o Att fordndra matvanor pd individnivd handlar utan tvekan
t om att hjalpa manniskor att hitta sin personliga
g tion. Det handlarom att forandra uppfattningen om "dyra
.r'on@ker” genom att gora frukt och gronsaker jamforbara med
indra T'~.§mede[§kategorier och se dem som alternativ tillandra
ifigar. Utdver utbildning och motivation behdver
konsumenterna aven stod av staten och beslutsfattare. Det
handlar om folks faktiska formaga att ha rdd med frukt och
gront. Mer an tva tredjedelar (78%) av respondenterna i studien
tror att sdnkt moms pa frukt och gronsaker skulle uppmuntra
dem till att gora halsosammare matval i livsmedelsbutiken.
Hogre moms pa& skrapmat och rott kott liksom gratis frukt i
skolan fran tidig alder &r andra forslag till vara beslutsfattare
for att skapa incitament for oss att ata nyttigare. Efterfragan
pa statliga subventioner pd frukt och gronsaker ar sérskilt stor
bland unga personer i &ldersgruppen 18-34 ar (82%) och bland
barnfamiljer (83%).

F: Skulle slopad moms pd frukt och grénsaker
uppmuntra dig till att géra hdlsosammare
matval i livsmedelsbutiken?
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I F: Vilka av féljande initiativ tror du skulle fa folk
att Gta halsosammare? (rlera val méjliga)

Slopad moms pa frukt och gronsaker (68%)
Gratis frukt i skolan fran tidig alder (57%)
Hogre moms pa skrapmat (37%)

Hogre moms pa rott kott (18%)

o ndpH

HOJ MOMSEN PA SKRAPMAT

Kostnaden for att inte &ta halsosamt och héllbart &r redan
hog om man raknar med risken for livsstilssjukdomar och
miljopaverkan. Mer an 50% uppger dock att de skulle gora
halsosammare val om momsen pa skrapmat var hogre. Och
en annu storre andel, 59%, av unga manniskor (18-34 ar)
efterfrdgar hogre priser pd skrépmat. Det ar inte varje dag man
hor ett sddant 6nskemal.

F: Skulle hogre moms pad skrdpmat uppmuntra
dig att géra hdlsosammare matval |
livsmedelsbutiken?
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FRAN BIROLL

Vi ser tydligt att frukt och gronsaker ar en livsmedelskategori dar
folk forsoker dra ner pa kostnaderna. Och vi hor ocksa ett rungande
JA pa fragan om de skulle kdpa/ata mer frukt och gronsaker om det
vore billigare. Sa lyssna nu: Vi har en 10sning, och den ar enklare &n
man skulle kunna tro. Byt ut i stallet for att slopa helt och hallet -
frdn kottbaserat till mer frukt och gront - och spara pengar. 74% av
alla respondenter i alla sju lander ater gronsaker som ett tillbehor
tillannan mat. Om vi &ndrar vara matvanor och i storre utstrackning
later gronsakerna spela huvudrollen i stallet for en biroll kan vi f& en
friskare befolkning och en friskare planet. Och samtidigt spara pengar.



ker om

ronsa

?

Skulle du képa/dta mer frukt och g
igare

det vore bill

IF

(20%)

)
z

@ Som tillbehor till annan mat
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DEMOGRAFIN
FOR (0)HALSO-
SAMMA MATVANOR

Sa gott som alla vet att det ar bra for halsan att ata frukt
och gronsaker. Men: lever vi-efter den visdomen? Nix."Och
oroar vi oss for att var kost paverkar halsan negativt? Ja.
Mer-an halften av alla respondenter i alla sju-lander uppger
faktiskt att de oroar sig over sin kost. Kvinnor:(59%) och
unga personer i aldrarna 18=34 ar (61%) mer an andra. Trots
det ater bara 16% av respondenterna i alla sju lander den
rekommenderade mangden frukt och gronsaker varje dag.



DE STORSTA SALLADSMUMSARNA

Resultatet visar att 38% ater sallad till lunch minst ett par
ganger i veckan, medan 11% aldrig gor det. Det hér skiljer sig
4t mellan olika lander, och i USA (53%), Frankrike (51%) och
Storbritannien (47%) mumsar man mest sallad, medan Sverige
utmarker sig som det land dar minst andel personer ater sallad
minst ett par ganger i veckan (16%).

RAKNAS MOULES FRITES
SOM SALLAD?

| Belgien ar det flest som sager att de aldrig ater sallad till lunch
(19%). Vi kan ocks4 tala om att matvanorna skiljer sig &t mellan
olika generationer. Generation Z (18-34 ar) ater sallad till lunch
minst ett par gdnger i veckan i stdrre utstrackning (43%) an
Gen X/Boomers (45-65), dar 33% ater sallad till lunch minst ett
par ganger i veckan.

ORO FOR HALSAN

Studien visar att de som prioriterar priset framfor smaken,
halsan och miljon, oftare oroar sig 6ver hur kosten paverkar
deras halsa. Vi ser ocksa att de som oroar sig dver kostens
effekt pd hélsan har storre benagenhet att forstka spara
in pa olika typer av mat under perioder med mycket hoga
levnadskostnader.

Fransmannen (64%) oroar sig oftare over att kosten péverkar
halsan negativt an befolkningen i de andra landerna trots att
Frankrike ar ett av de lander dar man mumsar mest sallad.

B F: Hur ofta dter du sallad till lunch?

@ 1-3 ganger pervecka ellermer ~ Aldrig
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41% 8%
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9%

16%

l F:Oroar du dig dver att din kost kan pdverka
hdlsan negativt?
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40%

59%

62%

TOTALT 53%
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OVANTADE POSITIVA
EFFEKTER AV AT

Enligt beteendevetenskapen ar
motivation den starkaste drivkraften
for att andra sina vanor. Och
manniskor motiveras av s&dant j e
som péverkar hur vi kanner och;
upplever vart dagliga liv. Vanliga

saker som somn, sex och relationer &
till andra. Vad har d& allt detta . o
att gdra med grb’nsaker’p G

faktiskt. Har kommer I|te A

urverkliga livet som duk
till och som férmodlige
att andra en vana eller ty
Varsagod och hugg in!
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@ De som ater sina 400 g frukt och gronsaker varje dag

Far tillrackligt med s6mn Nojda med sitt sexliv

HEJ SJUSOVARE! DAGS ATT VAKNA!

Av dem som ater den rekommenderade mangden frukt och
gronsaker varje dag (400 g) anser 72% att de far tillrackligt
med somn. 51% av dem som aldrig ater sina dagliga gronsaker
uppgav samma sak.

Nar det géller sexlivet rapporterar nastan tre av fyra (73%) av
dem som &ater den rekommenderade dagliga mangden frukt
och gront att de ar nojda med sitt sexliv. Bland dem som aldrig
ater tillrackligt med gronsaker sager sig daremot inte ens
halften (48%) vara nojda med sitt sexliv.

Och relationer d&? 90% av dem som &ter sina 400 g frukt och
gront per dag ar faktiskt nojda med sina relationer. 78% av dem
som aldrig ater sina dagliga gronsaker uppger samma sak.

Totalt uppgav 85% av dem som ater frukt och gronsaker enligt
rekommendationerna att de ar nojda med sitt liv. Bara 65% av
dem som aldrig ater den rekommenderade mangden frukt och
gronsaker sager samma sak.

De som aldrig ater sina 400 g frukt och gronsaker varje dag

Néjda med sina relationer Ndjda med sitt liv

SKIPPA INTE
GRONSAKERNA)

HEJA GENERATION Z - NI KAN DET HAR!

Att ata sallad till lunch varje dag verkar vara en god vana som
vissa har anammat mer dn andra. 11% i generation Z (18-34
4r) ater sallad till lunch varje dag jamfort med Gen X/Boomers
(45-65 ar), dar bara 5% &ter sallad till lunch varje dag.
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VAD AR GREJEN
MED ATT HOPPA
GVER EN MALTID?

Tre maltider om dagen ar ju standard: frukost:funch
och middag. Men ar det har verkligen skrivet:i:sten?
Om inte, hur och varfor andrar vi vara matvanor?: Vi
ser att folk ibland hoppar Over maltider for: att: spara
pengar, pa grund av tidsbrist eller for att de foljeren:diet;
Finns det har en unik mojlighet att erbjuda en:ishabb
och halsosam (GRON) 18sning till ett dverkomligt pris?

I F: Vilken ér den framsta anledningen I F: Vilken ér den frdmsta anledningen I F: Vilken:ar.den:framsta anledningen
till att du hoppar éver frukosten? till att du hoppar éver lunchen? tillb-att-du -hopparover-middagen?

Jag har inte tid (40%) 1. Det arinte en viktig maltid:(34%)
Det &r inte en viktig maltid (30%) Jag har inte tid (28%)

For att spara pengar (15%) For att spara pengar {24%)

Av dietskal (15%) Av dietskal (14%)

Det:arinte enviktig maltid (32%)
Av dietskal (24%)

For att spara pengar (24%)

Jag har inte tid (19%)

A s
e
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AR TRE FORTFARANDE DET MAGISKA ANTALET?

L4t oss titta narmare pd den traditionella forestallningen
om tre maltider per dag. 71% av alla respondenter i de
sju olika landerna ater frukost. Andelen sjunker dock
till 67% om man tittar specifikt pad aldersgruppen 18-34
ar. De som mest konsekvent &ter frukost &r svenskarna,
med 78%. Dessutom ater 82% av alla respondenter lunch
varje dag, och imponerande 86% missar aldrig middagen
(Frankrike 89%). Men vi ser ocksd en stor grupp som
hoppar over en eller flera maltider varje dag. Om vi kan
forstd varfor, skulle gronsaker da kunna vara en losning pa
problemet?

B F: Vilka méltider dter du vanligtvis?

(Flera val méjliga)

71%

Frukost Lunch

Middag

MIDDAGEN AR SERVERAD ... ELLER?

En anledning till att hoppa over middagen ar att man inte
prioriterar den. Av dem som inte ater middag tycker 32% att det
inte arndgon viktig maltid. Det ar den huvudsakliga anledningen
till att hoppa over middagen, foljt av dietskal (24%) och for
att spara pengar (24%). Som vanligt tanker unga personer
annorlunda och sager att deras huvudsakliga anledning till
att inte ata middag ar att spara pengar (26%) och av dietskal
(26%). Familjer med barn sticker ocksd ut och uppger att den
framsta anledningen till att hoppa over middagen ar for att
spara pengar (28%), jamfort med familjer utan barn (20%).

Det finns ocksé skillnader mellan olika lander. | Frankrike ar den
huvudsakliga anledningen for att spara pengar (32%). | USA
(33%) och Storbritannien (30%) ar dietskal vanligast. | Sverige
anser 57% att det inte ar en viktig maltid. Samma sak galler
Belgien (27%), Tyskland (33%) och Finland (38%).

GOR SA HAR

Valj snabba och enkla alternativ med
frukt och gronsaker, som fardiga
smérgdsar, wraps, fdrdiga sallader eller
sallader som du plockar ihop sjdlv. De
hdr alternativen ar enkla att jamféra
med andra lunchalternativ i samma
livsmedelskategori, vilket visar att

det kan vara bade hdlsosammare och
mer ekonomiskt med sallader Gn med
kottbaserade mdltider.
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SMAKEN FRAMFOR PLANETEN - HUR FRASCHT AR DET?

Det &r utan tvekan sd att vi alla bryr oss om var planets
halsotillstdnd, men nar vi fattar inkdpsbeslut séatter vi
var egen halsa forst. Och nar vi véljer vad vi ska &ata ar
smakltkarna &nnu viktigare an var halsa. Hela 41% séager
att smaken ar den viktigaste faktorn nar de valjer mat,
och den prioriteringen galler for sex av sju lander i studien.
| Finland uppger i stallet 36% att priset ar den viktig-
aste faktorn. Vi ser ocksd att fler unga ménniskor (18-34
ar) prioriterar miljon (5%) an aldre i aldern 45-65 ar (2%).

Vad hander da om folk inte ser halsosam mat som ett gott
alternativ? Blir det omojligt att férandra vadra matvanor?
Intressant nog visar var studie ocksd att 42% tycker att
halsosam ar detsamma som "frasch”, en siffra som ar hela
50% i USA. Kanske ar det dags att lyfta fram den grona maten
som ett frascht alternativ till gamla och inte sarskilt hallbara
matvanor i stallet for att sdga att gront ar nyttigt?

B F: Vilket ord tycker du bdst definierar
hdlsosam mat?

® rrasch God ® Dyr

&
A4

40%

49% 18%

T

39%

45% 19%

36% 28%

48% 16%

50% 15%

Hek s D
y U
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22%

I F: Vilken dar den viktigaste faktorn nér du valjer
vad du ska dta?

Smak (41%)

Pris (24%)

Halsa (19%)

. Bekvamlighet (13%)
. Miljon (3%)

I N

GOR SA HAR

Béorja med att se till att gora dina
smaklokar nojda! Nar du fixar i ordning
hélsosam och hallbar mat, se till att
den bestar av smaker som du verkligen
dr sugen pd. Blir smaklékarna ndjda,
blir planeten ocksad glad!

24%

20%

14%

1
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LAT 0SS SLA HAL PA
NAGRA GRONA F(

Maltiderna maste leverera nar det galler smak. Det
ar ett faktum. Men ocksa nar det galler matbudget,
hektiska scheman och en mangd andra individuella
saker som avgor vilken typ av mat som hamnar ol ‘
pa tallriken i slutdndan. Pa foljande sidor har vi v O S

sammanfattat anledningarna till att inte valja sallad R
till lunch eller middag, vad som skulle kunna fa folk : e
att andra sina matvanor och vad som rent allmant e
skulle kunna inspirera dem att prova ndgot nytt. T e

Och vet du vad? Statistiken talar for sig sjalv.
Om vi bara hjalper folk att forandra sin mentala bild
av vad en sallad ar och skulle kunna vara, ar chansen
stor att vi kan hjalpa till att forandra matvanor ocksa.



I F: Vilka ar dina huvudsakliga anledningar till att
inte vdlja sallad till lunch/middag?

1. Jag foredrar varm mat (43%)

2. Jag far inte samma
mattnadskansla (30%)

Det &r dyrt (23%)

Det tar tid (17%)

Det ar inte tillrackligt gott (13%)

Jag kan inga tillrackligt bra recept (12%)

N oo oA oW

Det &r komplicerat (11%)

VI VERKAR GILLA DET VARMT

"Jag foredrar varm mat” och "Jag far inte samma mattnads-
kansla” ar de tva framsta anledningarna i alla sju lander,
forutom i USA dér "Det &r dyrt” kommer tvaa efter "Jag foredrar
varm mat”. Men vem har sagt att en sallad inte kan bestd av
varm mat? Att den inte kan ge en mattnadskansla? Att den
maste vara komplicerad, ta tid och vara dyr? Absolut inte vi.

I F: Vad skulle 6 dig att byta en icke-
salladsbaserad lunch till en lunchsallad?

Mindre dyr (38%)

Mer smak (27%)

Storre variation (26%)
Tidsbesparande (22%)
Fler ingredienser (19%)
Fler roliga recept (19%)
Att den var varm (17%)

N oA N

EN SMARRIG UTMANING

Priset ar generellt det vanligaste incitamentet for att fa folk
att byta ut en icke-salladsbaserad lunch mot en lunchsallad,
sarskilt i Finland dar 57% uppgav att de skulle valja en
lunchsallad | stallet for en icke-salladsbaserad lunch om det
vore billigare. Utmarkande for USA och Storbritannien ar att folk
fragar efter mer smak (USA 34%, Storbritannien 36%), medan
fransmannen vill ha fler ingredienser {28%). Det |ater val som

en smarrig utmamng? . .~.-.-:-I~I-f-T-Z-:-I'I“}

| USA OCH STORBRITANNIEN VILL & -
MAN HA MER SMAK OCH | FRANKRIKEY: 38

FLER INGREDIENSER. DET LATER VAL
SOM EN SMARRIG UTMANING?
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UTSEENDET AR
VIKTIGT. MEN INSIDAN
RAKNAS OCKSA

29% tycker att matens utseende ar den viktigaste faktorn for att
prova nagot nytt. Det maste se tilltalande ut, menviarocksa lite mer
bekvdma med att prova om maten innehaller nagot vi kdnnerigen
och gillar."Och det ar ju en av de fantastiska sakerna med sallad.
Med salladsblad som bas ar det bara att lagga till din favoritmat,
varm eller kall,"och skapa ett personligt stycke matkonst som far
det att vattnas i munnen och smaklokarna att-dansa-tango.




I F: Vad skulle med stéorst sannolikhet inspirera dig B F:Vilken dr den viktigaste faktorn ndr du viiljer
att prova ndgot nytt i matvdg? vad du ska dta?

1. Att maten ser tilltalande ut (29%)

2. Att maten innehaller nagot jag
kanner igen och tycker om (23%)
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3. Om jag far smaka gratis (20%)

3

(6]

4. Att nagon jag kanner sager
att det smakar gott (14%)

5. Att maten luktar gott (13%)
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HALLA SNYGGING Totair DA

Att maten ser tilltalande ut ar den viktigaste faktorn for att
f4 folk att prova nagot nytt i fem av sju lander. Att prova
ny mat gratis verkar vara mer motiverande for finlandare
(27%), belgare (27%) och fransman (26%) an genomsnittet
for alla landerna (20%). GOR SA HAR

Kom ihdg att vi dter med dgonen forst,
sd gor det till en fest fér alla sinnen.
Borja med en krispig badd av farska
bladgrénsaker, och fa sedan rétten
att lyfta med dina favoritingredienser
(tdnk djérva smaker eller kanske
ndgot med lite sting). Ge utlopp for
din kreativitet och toppa med ndgot
krispigt och visuellt tilltalande!



VARA INTERNATIO-
NELLA EXPERTER
HAR ORDET

Hur forandrar vi vara matvanor? Lat oss se vad var
panel av internationella experter inom mattrender,
ekonomi och naringslara har att saga i fragan.




Hanni Ritzler ar en av Europas ledande forskare
inom mattrender och driver Future Food Studio. Hon
ar kdnd for sin férmdga att bilda sig en heltdckande
uppfattning om forandringarna inom matkulturen och
klassificera ouppmarksammade forandringar. | sina studier
om framtidens mat och sin &rliga matrapport undersoker hon
hur konsumentkulturen forandras och gor skillnad mellan
langvariga mattrender och kortvariga variationer. Hennes
arliga matrapport anses vara en stark rost i debatten och
en vagvisare for beslutsfattare inom livsmedelsindustrin.

Bradley Rickard ar professor i livsmedels- och jordbruks-
ekonomi vid Cornell University. Hans forskning har
fokuserat pad matsvinn och analyserat kopbeteende,
demografiska faktorer och geografisk fordelning for att
forstd hur konsumenternas preferenser och kopvanor
utvecklas. Resultaten fran hans forskning har lyfts fram
i olika medier, som Wall Street Journal, The Economist,
Washington Post, Buffalo News och Freakonomics.com.
Vid Cornell University undervisar han i ndgot som kallas
"The business of food".

Sharon Palmer ar registrerad dietist och naringsfysiolog
och kand for sina expertkunskaper inom vaxtbaserad
naring. Med dver 20 &rs erfarenhet inom omrddet och en
utbildning inom hallbara livsmedelssystem har hon etablerat
sig som en auktoritet pa véxtbaserad naring och héllbarhet.
Hon har ocksd grundat Food and Planet, ett natverk déar
halso- och sjukvardspersonal leder en omstélining av
livsmedelssystem for var planets valbefinnandes skull for
att gora det mojligt for halso- och sjukvardspersonal att
fora fram hallbara livsmedelssystem. Sharon har aldrig stott
pa en gronsak som hon inte tycker om.
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FRAN ETT
SIORRE
PERSPEKTIV..

“VI HAR ETT GYLLENE TILLFALLE
' FOR ATT FORANDRA VARA VANOR

BRADLEY RICKARD: Som vi kan se i sammanstallningen av
undersokningen ar folk sarskilt kansliga for matpriser. De
senaste tre aren har matpriserna okat galet mycket pa ett satt
som vi inte har varit med om p& mycket lange. Det har varit
ganska tufft for konsumenterna. Lyckligtvis tyder det mesta pé
att matprisernaiallmanhet inte kommer att dka alls lika mycket
under 2024, vilket innebar att vi atergar till mer normala priser.
Och intressant nog forutspas priserna inom gronsakskategorin
6ka mindre under 2024 an priserna pa mjolkprodukter och
kottbaserat protein, vilket ar goda nyheter som kan ha positiv
effekt pd gronsaksinkopen. Det har skulle ocksd kunna vara ett
unikt tillfalle for att driva en forandring av matvanor genom att
lyfta fram det faktum att gronsaker relativt sett ar billigare an
andra livsmedelskategorier.

“TID AR ETT AV MANGA HINDER MOT
ATT ATA HALSOSAMT

SHARON PALMER: Matkostnaderna var en stor grej under 2023,
och folk vill ata nyttigt och samtidigt forsoka spara pengar.
Amerikansk forskning visar att vaxtbaserad kost oftast faktiskt
ar billigare an kottbaserad kost, men manga inser inte det. Ett
annat hinder mot att dta halsosamt ar att 4ta pa restaurang.
Det ar nastan omojligt att ata den rekommenderade mangden
frukt och gronsaker nar du bestaller en standardratt och
kanske bara serveras ett salladsblad till din kottbit. Nu stannar
folk hemma for att spara pengar, och kanske kan det vara
ett perfekt tillfalle for att forandra matvanorna till forman for
mer gronsaksbaserade ratter. Men da behdver manniskorna
kunskapen, som enkla recept, matlagningsinspiration och
andra snabba och goda I6sningar. Men visst gar det att vélja
snabba alternativ hemma som ocksa ar halsosamma.

“UTAN EN FRISK PLANET
INGA FRISKA MANNISKOR™

HANNI RUTZLER: Det &r en kombination av halsosam mat
och héllbarhet som kommer att leda till férandrade matvanor.
Enligt madnga experters asikter ar det den starkaste l6sning
vi kan forvanta oss under de kommande 10-15 &ren. Utan
en frisk planet kan det inte finnas ndgon halsosam mat eller
nagra friska manniskor. Vi kan inte 13gga s& mycket pengar pa
halsa, men om vi investerar pengarna i hallbara véxtbaserade
livsmedelssystem loser vi aven halsoproblemet - och raddar
var planet. Det har ar nagot vi kan komma overens om globalt,
men jag tror aven att vibehover ta hansyn till olika matkulturer.
Vad vi dter och vad vi inte ater ar alltid en del av var kulturella
identitet. Men maten &r ocksa nara kopplad till respektive
livsmiljo - familjer med barn ater till exempel inte samma
saker som familjer utan barn. Det behovs en mangd olika
tillvdgagdngssatt for att pdbdrja den har forandringen.




.TILL VARDAGSLIV..

"BARN SOM EXPONERAS FOR GRONSAKER BLIR MER
BENAGNA ATT SUALVA ATA MER GRONSAKER®

SHARON PALMER: Min erfarenhet ar att folk just nu framfor
allt efterfragar frésch mat. Smaken ar alltid viktigast, men folk
borjar aven tycka att det goda ska vara halsosamt. Man behover
inte langre valja antingen det ena eller det andra. Som vi ser |
den har studien ar det fler som oroar sig over sin halsa, och
halsan blir ocksa en viktigare faktor nar vi valjer vad vi ska ata.
Samtidigt visar studien att nastan en av tre barnfamiljer som
inte ater den rekommenderade mangden frukt och gronsaker
uppger att det beror pé att de inte har rad.

Det finns forskning som visar att ju mer barnen exponeras for
gronsaker,om det sd bara ar genom att sitta med vid bordet och
se mamma och pappa ata gronsaker, desto mer benagna blir de
att sjalva ata mer gronsaker. Det ar ndgot som vi maste ha med
i kalkylen. Folk tror att det ger positiva effekter senare i livet
att ata frukt och gront, men det ger faktiskt positiva effekter
har och nu. Vi ser barn med kardiometabola riskfaktorer och
hoga kolesterolvarden redan under sina forsta tio levnadsar,
vilket innebar att de redan haller pa att bli mottagliga for hjart-
karlsjukdom. Och det handlar inte heller bara om sjukdomar.
Det finns s& manga studier som visar pa ett samband mellan
gronsaker och emotionell halsa, vilket aven galler er studie,
som visar pa en del intressanta positiva halsoeffekter av att
ata gronsaker.

D "TYDLIGARE VAGLEDNING
:9» OCH ROLIGARE’

BRADLEY RICKARD: Jag tror att manga vet att de borde ata
gronsaker, och det ser vi ocksd i den har studien. Men av olika
anledningar, som kostnad, bekvamlighet, smak och pris, gor
de 4nd4 inte det. Det ar en sak att sdga &t folk: "Du behdver
ata mer gront, du foljer inte kostrdden.” Men det &r nagot helt
annat att beratta hur de ska gora det, och det ger ofta battre
effekt. Att ata sallad till lunch ar ett bra exempel som ger dem
vagledning. Det &r som att sdga till folk: "Drick inte s& mycket”
eller "Bara tva glas om dagen.” Det far dem inte att dricka
mindre. Vi behover lagga om folks vanor genom att ge tydlig
vagledning och snabba och halsosamma l6sningar. Gor det
till en utmaning, gor det roligt, och hjalp manniskor att sjalva
upptacka fordelarna. Folk undrar inte vad de ska gora. Det vet
de redan. De undrar hur de ska gora det.

ﬂ "GGR DIN FAVORITMAT
TILL EN DEL AV DIN SALLAD"

HANNI RUTZLER: N&r vi pratar om halsosam och hallbar mat
brukar vi fokusera pad problemen. Vi pratar om att sluta ata
kott, eller skippa gluten eller fett. Vi talar bara om for folk vad
de inte ska gora, och det ar inte till ndgon stoérre hjélp. Den
har studien visar ocksd att en stor andel av respondenterna
uppger bristande matlagningsinspiration som huvudsaklig
anledning till att de inte ater den rekommenderade mangden
frukt och grénsaker. Jag tror att man bor utga fran individens
specifika forutsattningar. Fraga vilken favoritgrénsaken ar, vad
favoritmaten ar, hur man kan gora den maten till en del av en
sallad eller en gronsaksbaserad ratt. Det har gar ocksa i linje
med resultaten frén studien, som visar att folk inspireras till att
prova ndgot nytt om maten innehaller ndgot de kanner igen
och tycker om.
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.. OCH SLUTLIGEN
NAGRA MOULIGA
LOSNINGAR

"HAR SKULLE EN SUBVENTION AV FRUKT
> OCH GRONT GE STORST EFFEKT”

BRADLEY RICKARD: Jag ar inte overtygad om att
moms och skatter generellt ar ratt Iosning om man
inte anvander dem pa ratt satt. Om man beskattar
all skrapmat till exempel, blir det de som har det
daligt stallt och dter mycket skrédpmat som far ta den
storsta smallen. Deras vanor kan inte andras over
en natt trots de hogre priserna. A andra sidan Iater
subventioner pa frukt och gronsaker underbart, men
risken ar att det skulle gynna personer som redan
ater mycket frukt och gront. Jag tror att pengarna
skulle géra mycket storre nytta om de satsades pa
forskning och utveckling inom vaxtforadling. Genom
att ta fram nya varieteter av frukter och gronsaker
skulle man kunna fa minskade produktionskostnader,
battre kvalitet, godare smak, hallbarare utveckling
och hogre halt av mikronaringsamnen. Det skulle
verkligen kunna paverka tillgadngligheten, kvaliteten,
priset och smaken for konsumenterna och gora det
mer ekonomiskt overkomligt, saker som verkligen
skulle motivera manniskor att andra sina vanor och
ata mer frukt och gront i det 1dnga loppet.

Storre variation skulle aven gora det mojligt for folk
att réra sig uppat och nedat inom kategorin frukt och
gront nar deras privatekonomi forandras i stallet for
att helt utesluta frukt och gront, vilket vi kan se i den
har studien att folk gor.

JA "INTUIIVT ATANDE KONTRA STRIKTA RIKTLINJER™

SHARON PALMER: Det ar allmant kant att man baor ata frukt och gronsaker,
men folk vet inte hur de ska &ta dem. Och nar de stker efter naringsrad ar
dessa ofta motsagelsefulla och upplevs som oséakra, precis som s manga
andra "fakta” pd internet. Det kanske ar darfor vi kan se en stor rorelse for
"intuitivt atande” just nu, dar till och med dietister i stort sett talar om for
folk att vi &r for restriktiva och hanger upp oss for mycket pa néringsintag,
att vi bara ska lyssna pé kroppen sé talar den om for oss vad vi ska gora.
Det har ar helt motsatt budskap mot tidigare, det ar kontroversiellt och det
hjalper inte folk till battre halsa. A andra sidan har vi en nastan puristisk
rorelse dar folk ar sa fixerade vid att ata halsosamt att det i sig blir en
osund fixering. Jag tror att den dvergripande I6sningen ar att prata om hur
man &ter halsosamt pa ett realistiskt och medvetet satt. Berétta for folk
om alla positiva resultat de kan f& av en sund livsstil, som battre somn,
relationer och sexliv.

“FRAN TILLBEHOR TILL HUVUDRATT

HANNI RUTZLER: | tysktalande kulturer ser man traditionellt gronsaker
som ett tillbehor till en kottratt. Gronsaker och sallad kretsar kring kott sd
som jorden och ménen kretsar kring solen. Men bland yngre manniskor
haller balansen ldngsamt pa att forskjutas. Kott flyttar ut i periferin, och
gronsaker och sallader tar plats i centrum. Det har aren del av Iosningen.
| stallet for att forsoka minska andelen kott behdver vi 6ka andelen
vaxtbaserat i vara maltider och gora det mer kulinariskt tilltalande. Det
handlar alltsd inte om att utesluta biffen eller wienerschnitzeln. Det
skulle upplevas alldeles for mycket som ett hot. | stallet handlar det
mer om en mental omstallning, en omvardering av den vaxtbaserade
matens roll. Med andra ord en utveckling av respektive matkultur mot
mer vaxtbaserade ratter. Det kan innebara nya gronsaksratter med
kottbaserade tillbehor, som sallader toppade med kott, eller en sorts
frigérelse som later tillbehor bli huvudratter i sin egen ratt. Det finns
manga olika satt att gora det har pd, och det kravs mycket innovation
och kreativitet for att tillgodose olika smaker och behov.



SHARON PALMER

TRE STEG FGR ATT BORUA
FGRANDRA DINA MATVANOR

Borja med det som ar valbekant. Alla vet vad de har for
favoritratter. Utgd fran de ratterna och fyll dem med
mer gronsaker!

Inse att tiden inte ar ett hinder. Det finns enkla
losningar. Du kan kopa fardighackade gronsaker,
fardiga sallader eller frysta gronsaker (som ofta
ar lika naringsrika).

Slopa idén om "kott i centrum pa tallriken”. Vi lagger
ofta en stor bit kott mitt pa tallriken, som tranger undan
nyttiga gronsaker. Prova mer blandade ratter, som
pastaratter, wok och grytor som en battre [6sning for
att fa in mer gront.




OM VILJAN
FINNS AR
INGEI

OMOJLIGI




DET AR DAGS FOR FORANDRING

Efter ndstan tvd ars Idgkonjunktur och kraftigt stigande matpriser pa ett satt som vi inte
upplevt pd mycket lange, lyfter arets Vegocracy Report 2024 fram den avgorande roll som
kostnaden spelar for manniskor matval. Vi ser ocksd att det handlar om prioriteringar.
Och prioriteringarna ar viktiga. Av olika anledningar kdnner sig manga inte motiverade att
ata det rekommenderade dagliga intaget av frukt och gronsaker. Vi ser det har som en
mojlighet! Vi vill ge salladen en ny image och gora den lika lockande som icke-vegetariska
ratter och dessutom lyfta fram dess prisvardhet. Tank dig att vi sprider informationen om
de fantastiska fordelarna med att dta gront, for bade kroppen och sinnet. Vem skulle inte
knapra pd en morot for att f& sova béttre eller f& ett hetare sexliv?

Vara é&rliga rapporter ar allvarliga forsok att understka kostens pdverkan pd bade
manniskans och planetens halsa och komma fram till hur vi kan forandra matvanor. Detta
maste goras pa individniva, men ocksd med hjélp av staten och véra politiker.

Som en del av livsmedelsindustrin ar vi fast beslutna att driva den forandring vi alla
behover. Vi har for avsikt att s&tta igdng diskussioner, inspirera till att 4ta mer gront och
sakerstalla att varje steg av var livsmedelsforsorjningskedja ar hallbar. Men i slutandan
handlar allt om att motivera och odla nya matvanor for att demokratisera halsosam mat.
Och om bara viljan finns ar inget omaojligt.
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