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Kostministeriet r ett initiativ for att stdrka folkhélsan i landet genom en 6kad konsumtion av
frukt och gronsaker. Initiativtagare ar frukt- och gronsaksforetaget Total Produce Nordic AB
som bjuder in andra foretag och folkrorelser att samarbeta. Malet hos Kostministeriet dr att
s& méinga svenskar som mojligt ska komma upp i Livsmedelsverkets rekommendation pa
500 gram om dagen. Darfor riktar man framfor allt in sig pé tydligt definierade l14gkonsu-
menter med hjilp av attitydférandrande kommunikationsinsatser. Arbetet sker digitalt pa
hemsidan kostministeriet.se och Facebook samt genom olika typer av eventsatsningar.

Deras stérsta och mest uppmérksammade kampanj hittills sedan starten 2018 ar
#DurianChallenge, ddr mdnniskor runt om i landet utmanades att prova pa varldens
dckligaste frukt. Kampanjen syftade delvis till att 6ka medvetenheten kring frukt- och
gronsakskonsumtion men framfor allt &ndra ungdomars instéllning till livsmedlet och
gora det mer hippt och roligt. For dessa andamal turnerade man runt om i Sverige till-
sammans med kidnda influencers som ocksa hjilpte till med spridningen pé sina egna
sociala kanaler.

Kostministeriet samarbetar &ven med Svenska Basketbollférbundet och i projektet
”Skala Upp! - mer gronsaker och frukt i skolan” utbildar man skolkockar om grénsaker,
frukt och barns dtande. Vill ditt féretag eller organisation ocksé& 6ka konsumtionen av
gronsaker och frukt? Hor av dig, s& kanske vi kan gora nagot tillsammans!



Vilkommen till FOG 2019, Kostministeriets andra rapport om det viktigaste som finns for
oss: frukt- och gronsakskonsumtion!

Vi har fragat fler &n 10 000 svenskar om deras vanor och attityder. Sedan har vi boostat
véra insikter med en ingefdrashot bestdende av experter fran offentliga sektorn, narings-
och féreningslivet - fran Coop till Fotbollférbundet till skolan till Sibylla till Nordiska
ministerradet. Allt for att fa en s& bred och riktig bild som mojligt av svenskarnas frukt- och
gronsakskonsumtion.

Pi en 6vergripande trendniva ser vi nagra indikationer pa forandringar som ar intressan-
ta att relatera till. Den stdndigt 6kande valfriheten ser ut att fi sig en térn - vi ser savil 6ka-
de handelshinder som mindre stormarknader — och for férsta gdngen ndgonsin dr dagens
yngre mindre individualiserade &n sina férdldrar.

Vi ser ocksi att polariseringen som vi pratade om i FOG 2017 har eskalerat. Nu 4r hand-
skarna kastade till och med hemma runt middagsbordet. Typiskt hamnar tondringen och
pappaniargumentation, och deras moraliska meningsskiljaktigheter kring mat eskalerar
till fullskalig konflikt. Vi har en moralisk skyldighet att 4ta mindre kott for klimatets skull,
sdger den ena sidan, medan den andra svarar med att betacka sig fér den sortens sjalvgoda
matmoral.

Hur ser statistiken ut da? Jo, hela Sverige har blivit medvetet om den vegetariska vagen.
Konsumtionen av gronsaker 6kar medan fruktkonsumtionen gar trégare. Som FOG 2017
visade dr det dock stora skillnader i konsumtionen beroende pa vem du ar. Fler vegetarianer
och fler vegetariska maltider d4r bra, men dnnu béttre dr det om de som dter allra minst frukt
och gronsaker borjar dta mer. Har finns fortfarande mycket jobb att gora!

Precis som forra gangen har vi samlat ihop resultatet av var undersékning i sju 6vergri-
pande insikter. Las dem, for de innehaller massor av intressant att ta till sig — inklusive
konkreta tips pa vad man som bransch, foretag, land och individ kan gora for att 6ka
konsumtionen hos de som riskerar att inte fa i sig tillrdckligt. Till exempel ar insikt num-
mer sex helt 4gnad at hur man far barn att dta gronsaker. Vad funkar och vad funkar inte?
Denna frigestillning har ocksa resulterat i en serie experimentfilmer, "Testat pa barn",
som du kan se pa kostministeriet.se och Kostministeriets YouTube-kanal.

For att vi ska ha rort oss i ritt riktning till ndsta rapport ar var huvudtes att vi behdver g&
frin kravmarkt till njutméarkt i kommunikationen kring frukt och grénsaker. Smak slar helt
enkelt det mesta. I synnerhet nér alla redan vet att det 4r bra att 4ta frukt och grénsaker.

De som dter minst i dag kédnner sig méstrade med - att kommunikation och reklam drivs
av en politisk korrekt elit med varken forstaelse eller intresse for deras egen verklighet.
Darfor blir budskapen ofta verkningslosa pa denna malgrupp. Ska vi &stadkomma verklig
fordndring méiste vi skapa en ny konsumtionsberéittelse som inte &r von oben, politisk
korrekt eller byggd pa hur gott frukt och gronsaker smakar for samvetet.

Hugg in!
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“Ifthere is any one secret of success it lies in the ability to get the other person’s point of view
and see things from their angle as well as your own.” - Henry Ford!

Tva ar har gatt sedan den forsta Frukt-och Gronsaksrapporten, FOG 2017, gjordes.

Vi ville forsta hur ménniskor ser pa frukt och gronsaker generellt men ocksa skapa en
dialog om hur vi kan 4ta bittre. Det rader bred enighet bland experter och bland manniskor
att det vore béttre om vi at mer frukt och gronsaker. Kokbdcker, magasin och recepten fran
influencers pa Instagram véller Over av vegetariskt och gron mat. Allt fler viljer av ett eller
annat skil att avsta fran att dta kott. Annu fler pastar att de "férséker undvika att dta kott”.

Men verkligheten har sett annorlunda ut. Attityder och intentioner har inte speglat
verkligheten, vi har fortsatt att konsumera mer kott, men ocksa gronsaker.

Men plotsligt hinder det! Alldeles efter vi slippte FOG 2017 kom den forsta rapporten
fran Jordbruksverket som visade att den totala konsumtionen av kott minskat i Sverige.

Har det hint pa riktigt? Ar midnniskor rent av pa vig att géra det de siger sig vilja?

Géller det alla manniskor? Och framforallt, innebar det att konsumtionen av gronsaker
och frukt samtidigt har 6kat?

Nér vi talar med dubbla vinnaren av Ultraman World Championship pa Hawaii, Jonas
Colting, pratar han varmt om sitt favoritcafé i Boras och deras goda sallader.

Samtidigt sdger han att kott r bra mat och dgg dr utmérkt. De veganska halvfabrikaten
tycker han ddremot manga gnger har vildigt l14g kvalitet, vilket d& framgar av innehélls-
forteckningen. Nu ska vi inte dra for mycket slutsatser fran matvanorna hos en enskild
person och dessutom nigon som har en extrem trdningsdos. Men det ger oss anledning
att pAminna oss om vad Henry Ford sa, vi behdver forstd andra manniskor bittre. Och att
sdga att allt kott dr daligt och allt vegetariskt dr bra kinns lite banalt &r 2019. Vi vill grava
betydligt djupare &n sa.

Idenna andra rapport frdn Kostministeriet har vi gjort ett ambitiost forsok att ta vid dar
den forra rapporten slutade. Liksom foregédende rapport FOG 2017 har vi konsulterat
10 000 konsumenter i en enkét, men nu ocksa flertalet experter som har deltagit pa seminarier
eller blivit intervjuade. Var malsittning med rapporten dr att komma en bra bit ldngre nér
det giller att uppna faktiska resultat — inte bara konstatera och beskriva problembilden,
utan ocksé blicka framat och bidra med 16sningar. Men forst méaste vi forsta dagens situa-
tion battre. Vi vill vinda pa lite fler stenar och forst& de svenska konsumenternas matvanor
dnnu lite battre.

! Citatet 4&r hdmtat ur boken The righteous mind - why good people are divided by politics
and religion av Jonathan Haidt.



For nytillkomna FOG-ldsare kan en kort sammanfattning av den férsta rapporten
FOG 2017 vara pa sin plats. Dar kom vi fram till féljande:

« Vi dter for lite frukt och gronsaker. Nagot som visats i andra studier och som
bekriftades med besked.

« Rott kort pa gron matlagning. Kunskapen om gron matlagning ér 1ag.

« Gronsakskonsumtionen dr polariserad. En védlbekant vdrderings- och
livsstilsdimension skiljer hég- och l1dgkonsumenterna at.

« Frukt och gronsaker har olika végar till framgang. Matintresse och kunskap
driver gronsakskonsumtionen framat, medan konsumtion av frukt bygger
patillginglighet.

« Det maste vara létt att gora ratt. Tillgdngligheten kring frukt och gronsaker
behdver 6ka och hdlsooket som praglar frukt och gronsaker ar inte alltid till
gagn for en 6kad konsumtion.

« Mojlighetsfonstret mot framtiden. Den nya generationen konsumenter
bestdende av Millennials och Generation Z har potential att 6ka konsumtionen
av gronsaker rejalt.

« Det ska borjas i tid. Den stora grupp som i detta nu blir fordldrar méste tidigt
hjélpas at att forbattra kostvanorna hos sina barn — vanorna sitts tidigt.

I och med arets rapport tar vi vid dir forra rapporten slutade. Vi inleder med en framétblick
i form av 6vergripande och avgérande trender med stor paverkan péa frukt- och gronsaks-
konsumtionen framét — direkt eller indirekt. Déarefter presenterar vi sju avgorande insikter
om frukt- och gronsakskonsumtionen. Vi avslutar rapporten med rekommendationer som
alla med syfte att 6ka konsumtionen av frukt och gréonsaker bor ta till sig.



Den hir rapporten bygger pa ett analysarbete med flera olika metoder. Stommen i rapporten

ar en enkit bland 10 000 svenskar i aldersgruppen 18-74, insamlade av Userneeds AB.
Enkéiten besvarades via webb under november och december 2018. Till grund fér rapporten

ligger dven vardefull input frdn andra experter. Under hosten 2018 holls ett expertseminarium

med ett storre antal experter inom olika omraden:

» Hikan Sjostrand, Svenska Fotbollférbundet

« Elisabet Skylare, Nordiska ministerradet

» Henrik Francke, Natur & Kultur

» Lena Lundvall, Sibylla

« Sofi Randén, Estrella

» Tobias Rydergren, Coop

» Ola Ebbesen, Bama

« AnnaKarin Lindroos, Livsmedelsverket

+ Christian Godden, Ehrenstrahle

» Kajsa Djupfeldt, Generation Pep

» Annika Unt, Skolmatens vinner

» Malte Andreasson, United Screens

« Fredrik “Figgehn” Idestal, YouTuber

Intervjuade experter som inte deltog pa seminariet var:

« Sara Ask, barndietist

« Jonas Colting, forfattare, foreldsare inom hélsa och traning
« Per Strombéck, Dataspelsforeningen

« Ann Holster, IKEA Food

« Stefan Wendin, Neotechnologies

« Malcom Kyeyune, kolumnist

Vivill rikta ett stort tack till alla de kunniga personer som har bidragit med bade sin tid
och sin expertis for att hjilpa oss att ge mer frukt och gronsaker at folket!

Utdver detta bygger slutsatser och insikter pa forskning och befintliga studier om
konsumtionen av frukt och gronsaker, samt information fran Kairos Futures samlade
kunskapsbank.

Rapporten har utforts av Kairos Future AB pa uppdrag av Kostministeriet. Kairos Future
svarar for den slutgiltiga analysen.
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Konsumtionen av frukt och gronsaker befinner sig inte i ett vakuum. I det hér avsnittet
presenterar vi samhéllskontexten, branschen och konsumenterna. Var star vi i dag? Vilka
trender kommer att ha storst paverkan pé framtiden for frukt och gronsaker?

Grundldggande varderingar och prioriteringar bland konsumenterna dndras lAngsamt.

Modenycker kan ddremot komma och gé relativt snabbt. Ett sitt att skilja langsiktiga
trender frdn mode ir att dela in dem efter livsldngd. Ett mode kanske varar i 3-5 &r medan
trender varar i 5-20 ar. Riktigt stora och ldngsiktiga trender som varar langre &n 20 ar kallas
megatrender. Varldens antagligen mest lasta trendbok heter Megatrends och skrevs av
John Naisbitt 1980. De trender Naisbitt beskrev var dessa:

. From Industrial Society — To Information Society

. From Forced Technology - To High Tech/High Touch

. From Institutional Help - To Self Help

. From Representative Democracy - To Participatory Democracy

. From Short Term - To Long Term
. From Centralization — To Decentralization
. From North - To South and West
From National Economy — To World Economy
10. From Either/Or - To Multiple Option

1
2
3
4
5. From Hierarchies - To Networking
6
7
8
9.

I efterhand framstar det som att boken var vildigt framsynt. Alla trender utom méjligen
from short term to long term tycks ha varit mer rétt dn fel. Nir det géller langsiktigheten
kanske Naisbitt gav uttryck fér en férhoppning - han arbetade sjalv med langsiktiga per-
spektiv. Men kortsiktigheten verkar ha blivit mer dominerande savil p& borsen som

i politiken och inom media.

Det mest spAnnande just nu dr att ménga av de megatrender som vi har vant oss vid
inte ldngre nddvandigtvis stimmer. Megatrenderna i Naisbitts bok géllde framfor allt fram
till 2005 och kanske fram till finanskrisen 2008. Globalisering, individualisering, 6kad
valfrihet, decentralisering m.m. kanske inte 1ingre géller. Vi kanske dr pa vig mot en vérld
som far fler handelshinder. Brexit och USA:s och Kinas handelskonflikt 4r tva exempel.
Lokalproducerad mat har ocksd en dimension av minskad globalisering.

Det dr inte sdkert att valfriheten 6kar — och konsumenterna tycks inte 6nska mer valfrihet.
Det storre utbudet hos stormarknader r inte en lika sjdlvklar vinnare lingre. Sverige ligger,
om nagot, lite efter i denna utveckling. I England har exempelvis Tesco haft problem med
stora format. Auchan och Carrefour som varit specialister pa stora matbutiker dr inte
de sjdlvklara ankarhyresgisterna ute i Europa lingre.



Individualiseringen som i s& manga ar har varit riktmérket for vart vdra samhéllen &r pa
vag ar langt ifrdn given i dag. I virldens storsta virderingsundersdkning World Values
Survey kan man notera att yngre generationer i flertalet linder i vast inte dr mer individu-
aliserade och postmoderna &n sina forédldrar, vilket var fallet forr om aren. Det kan lata
lite orovickande for manga. Inte minst i Sverige och Norden som legat i forandringens
framkant och sett virlden nirma sig oss i synen pa samhiillet och sig sjdlva. Ar vi inte forst
langre? Ar vi inte framtiden?

En riktigt 1angsiktig trend 4r den mot 6kat vilstand. BNP per capita har stigit i hela varlden,
inte minst under 1900-talet. De tydliga tecknen pa bittre levnadsforh&llanden ar ett huvud-
tema i Hans Roslings bok Factfulness: Ten Reasons We're Wrong About the World - and
Why Things Are Better Than You Think, som &r skriven tillsammans med Ola Rosling och
Anna Rosling Ronnlund.

I takt med 6kat vilstdnd har emellertid matvanorna inte nédvandigtvis blivit bittre de
senaste 50 &ren. I arets studie kan vi se att hela befolkningen i Sverige blivit medveten om
den vegetariska vigen. Inte bara de som tilltalas av den dr informerade.

De ord 10 000 svenska konsumenter anvéinder for att beskriva vilka trender kring
mat de har noterat i sin omgivning.

Den faktiska konsumtionen skiljer sig emellertid nagot frin den som det talas om i samhéllet.
Kostministeriet dr positivt till allt som paverkar konsumtionen mot mer frukt- och grénsaker,
dir dr vegetariska rétter en viktig del. Det 4r samtidigt ett alltf6r snivt fokus att driva pa
trenden mot 0kat antal vegetarianer och veganer. Vi vill titta bredare 4n s& — inte minst pa
hela befolkningen.

Tittar vi pa total konsumtion av kott tycks den ha avstannat i Sverige. En ganska mirkbar
minskning rapporterade Jordbruksverket fér 2017. Ar detta ocksa del av en megatrend?
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En véldigt 6nskvird trend menar manga. Efter i princip obruten tillvéxt av kdttkonsumtio-
nen i vastvéarlden sedan andra varldskriget borjar vi bli lite mer forsiktiga oavsett om det beror
pé& miljon, hélsan eller ekonomin. I USA sdg det ut som om kéttkonsumtionen hade passerat
sin topp. Mellan 2007 och 2014 sjonk den sammanlagda kéttkonsumtionen per person
enligt USDA2 En vilgrundad hypotes var att Sverige skulle folja efter USA och minska sin
kottkonsumtion mer langsiktigt. Nu ar USA emellertid tillbaka pa all time-high enligt sta-
tistik for 2018. Ett Sverige som foljer USA pa detta omrade innebar darfoér inte en minskning
av kottkonsumtionen. For de som hoppas pa en mer klimatvénlig livsmedelskonsum-

tion dr det virt att uppmérksamma att ndtkottskonsumtionen, per person i USA, minskat
fran toppen under 70-talet pa 6ver 90 pund per capita till under 60 pund per capita 20182,

Det som for manga var en forhoppning att Sverige, Europa och varlden ska f6lja USA mot
minskad kottkonsumtion har forbytts i en osékerhet. Vad talar for att kottkonsumtionen
ska minska? I ett globalt perspektiv ser det ut som om kéttkonsumtionen kommer att 6ka.

Exempelvis OECD forutspar en avstannad men fortsatt tillvixt*. Tyvérr 6kar &ven socker-
konsumtionen globalt. De flesta experter dr 6verens om att mycket skulle bli battre med
mindre konsumtion av kott (&tminstone rott kott) och socker.

Desto mer positivt dr att gronsakskonsumtionen ocksa 6kar. Enligt Statista.com dkade
konsumtionen av gronsaker globalt med ca 40 procent mellan &r 2000 och 20175. I Sverige
Okar konsumtionen av gronsaker, sett till forsédljning, volym och per capita-konsumtion,
medan fruktkonsumtionen gar trogare sett till per capita-konsumtionen®. Som FOG 2017
visade dr det dock stora skillnader i konsumtionen beroende pa vem du ar.

Trots de manga vegetariska kokbdckerna och trots de allt vanligare pastdendena om att
fler dter vegetariskt kan vi inte luta oss tillbaka och vénta pa att konsumtionen av frukt och
gronsaker ska 0ka bara dérfor, eftersom polariseringen kvarstar. Fler vegetarianer och fler
vegetariska maltider dr en indikator pa en 6kad konsumtion, men dnnu bittre 4r om de som
dter minst frukt och gronsaker dter mer. Det behovs fler initiativ och béttre kunskap for att
nd malet med en kost som dr mer hilsosam och bestar av mer frukt och gronsaker.

Isynnerhet om vi vill piverka konsumtionen i hela samhéllet — och inte bara bland de
som syns och hors mest.

Den vegetariska vag vi ser har 1dngt ifran alla hoppat pé. Och fragan 4r om det hjdlper
eller stjdlper p& vigen mot malet att 6ka konsumtionen av gronsaker och frukt.

Det dr ett gott tecken att stjirnkockarna intresserar sig mer for vegetarisk och vegansk
matlagning men ir de fortfarande matviarldens rockstjarnor? 2015 gjorde virldens kanske
mest prestigefulla ndtverk av kockar, Gelinaz, en byteskarusell. De tog 6ver varandras
restauranger under en dag. Uppmaéarksamheten nédr nigra av virldens allra mest namnkun-
niga som Alain Ducasse, René Redzepi, Mattias Dahlgren, Albert Adrid, David Chang m fl
bytte restaurang var naturligtvis stor. Nu tycks spdnningen ha mattats. P4 Gelinaz blogg dr
det senaste inldgget fran 2017 och handlar om stjarnkockarnas strdvan efter att vara lediga
ibland och vara mer med sina familjer. De har borjat grilla korv och syssla med snabbmat
istéllet. René Redzepi och Alain Passard tycks ndrmast vilja provocera med sina Instagram-
bilder som anspelar pa kénsorgan och mindre tilltalade kreationer med fagelfotter.






Den exklusiva foodiekulturen som levt i symbios med stjarnkockarna dr inte lika pretentios
och tongivande lingre. Vad 4r malgruppen och budskapet for de nya snackisarna pa den
globala restaurangscenen? Hur tinker restauranger som Alchemist i Kdpenhamn och
bréderna Adrid i Barcelona som ska servera 40 till 50 rétter i stora byggnader med néstan
lika manga kockar som géster — och pastar att de ska lara gisterna om hallbarhet?
Nagonstans dr det inte trovérdigt.

Det ar tydligt att mattrenderna allt oftare skapas pa nya arenor, inom snabbmat,
snacks, halsointresserade och miljofragor. Ett exempel pa en inflytelserik aktor &r EAT,
Gunhild Stordalens satsning som gett stort avtryck internationellt, inte minst forsknings-
samarbetet EAT-Lancet. Hilsofragor intresserar ocksd konsumenterna mer 4n stjirn-
kockarna till vardags.

Det framstar som om det mest intressanta for manniskor i dag ménga ginger dr vardagen
och den kunskap som behovs for att f& ett hem att g runt - svél i jigar- och samlarsam-
hillen och bondelivet, som i en modern storstad.

Pi senare tid har attraktionen hos vardagslivets verklighet blivit 4n tydligare. Tidigare
lyftes spdnnande life-hacks upp for att forenkla vardagen, som till exempel hur du gér en
brun banan gul igen. Nu kan vardagen i sig vara spdnnande nog. Ett YouTube-klipp dir
frossande i pommes frites visas kan f4 800 000 visningar. Ett besok i en vanlig matvaruaffar
250 000 visningar. Intresset for spdnnande undervattensiventyr utanfér Maldiverna har
ersatts av det exotiska i att gd och handla i en vanlig livsmedelsaffar. Kanske finns det en
koppling till ménniskans behov av att forstd den vanliga verkligheten, allt det som glomts
bort nér allt mer tid spenderas framfor en skdrm. Unga i dag vet kanske inte hur man handlar,
vilka varor som finns i olika avdelningar i butiken, vad man ska titta efter pa férpackningen
eller vad ett normalt pris pé ett paket margarin ar.

Att 800 000 personer tittar pé ett YouTube-klipp dar ndgon svullar stora méngder pommes
frites kan forklaras med intresset for sensationer och innehéll som skapar kdnslor. Men vad
forklarar att flera hundra tusen personer tittar pa klipp om nir ndgon gir och handlarien
vanlig svensk dagligvarubutik?

I1FOG 2017 tog vi upp vad som imponerar mest, ar statusfyllt, fér unga. Att ha byggt en
stor féormogenhet, vara kind sportstjirna hamnade langt ner. Att hdlla ihop en familj
var ddremot i topp. Det finns ndgonting gemensamt i detta, det vill sdga att vardagen ar
intressant och att den ar svarbemaistrad. For foretagen ligger det naturligtvis ocksa en
betydande potential i detta. Fler dter Apple 4n aroniabir. Att dubbla konsumtionen
av ett bar som enlig FOG 2019 dr en favorit for 4 av 10 000 svenskar har begriansad
forsdljningspotential.



Inflytandet p4 ménniskors liv styrs av savél individens vilja som relationer och auktoriteter.
Vérderingsméssigt har manniskor borjat trottna pa att sjilva vara ansvariga for sin fram-
gang. Att vara “sin egen lyckas smed” forpliktigar men behover inte vara latt. I dagens
kaosartade tillvaro dr det mer tilltalande att ocksa kunna forlita sig pa andra.

Vad som far oss att lita pa information har emellertid &ndrats genom historien. I sin ut-
markta och prisbelonta avhandling och bok Ordens Kraft: Politiska eder i Sverige 1520-1718
beskriver forfattaren Sari Nauman hur eder anvénts for att skapa fortroende mellan regenter
och undersatar. Nauman beskriver hur stor vikt man la vid eder, deras muntliga uttalande,
sammanhanget och vittnen till ederna. Situationen liknar den som beskrivs i Game of
Thrones. Eder dr inget ménniskor tar 14tt pa. For att fa fortroende for information var det
viktigt om avsdndaren var nagon vard att lyssna pa. Sedan dess har allt mer information
styrts av det som formulerats skriftligt. Avsikten med det som skrivits eller personers heder
och dra forvintas spela mindre roll.

I den digitala tidsaldern har vi fatt ett nytt méatt pa fortroende. Det som har haft stor
spridning forvintas vara sant. Forskningsartiklar tillméts storre betydelse om de har
citerats ofta. Det var ocksa grunden till Googles dominans inom sok. Den information som
ménga ldser och som kommer fran platser som har manga l4sare prioriterades i sokningarna
(istdllet for antalet ganger ett sokord ndmns i texten). Vi féorvintar oss att det som kommer
hogt upp ar relevant och i ndgon mening trovardigt. Tyvarr har denna princip visat sig
mindre bra allt eftersom medier och innehall fordndrats. Det visar sig att information och
isynnerhet bilder och video som engagerar sillan dr de mest vdl underbyggda. Och det dr
mer l6nsamt att driva uppmérksamhet snarare 4n sanning. Post truth blev &rets ord enligt
Oxford Dictionary 2016.

Hur paverkar vi ménniskor att 4ta mer frukt och gronsaker i denna kontext? Vad som
ar sant och falskt ndr det géller mat ar svart att forsta och sprida kunskap om. Det blir allt
svarare att hinga med i vad som ar ratt och fel ndr det giller mat. Kanske delvis for att det
som &r sant inte ar lika roligt, billigt, bekvamt, hdlsosamt eller miljovénligt. Som manniska
vill man ofta fa sina beteenden och val bekréftade. Behovet av att identifiera sanningen om
vad som &r bra ndr det géller kosten dr en svar utmaning for forskning, ldkare, dietister och
individer. Att fa denna kunskap att bli allmint kdnd &r minst lika svart. Att fa ménniskor
att bete sig i linje med denna kunskap ar kanske svarast.

En CFO pa Nestlé Australien uttryckte i en mailkontakt med en av rapportforfattarna
sin ambition som "We need to be a player on every plate”. Kan frukt- och gronsakskonsum-
tionen bli en del av varje tallrik? Men var &r tallriken och méaltiden i dag?

Manga har talat om hemmet som den moderna minniskans statusmarkor. Efter bilen,
yrkestiteln, modet och musiken har hemmet blivit epicentrum for status. Naturligtvis i
hérd konkurrens med maten.
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Hemmet brukade emellertid tidigare vara en plats, en lagenhet eller ett hus. Vem som var
ansvarig for olika rum var tydligt i en familj, oavsett om barnen bodde i dubbelséng eller
hade varsitt rum. S& dr det inte 14ngre. Allt oftare skapar vi var egen sfér oavsett var vi
befinner oss. Det blir ett eget “rum” eller “space” for att anvinda engelskans ord som ocksa
anvands.

Maten blir allt oftare en del av att skapa detta rum. Drémmen dr matbordet - platsen dar
alla samlas, delar en bit brod, smapratar och bygger en gemenskap. Drommen ar samtidigt
allt oftare just en drom. Ola Ebbesen pad Bama i Norge beréttar att ett problem ir att manga
felaktigt tror de har vardagsrutiner. Nar de dter middag och i vilket sammanhang. Man
ser i studierna att det som beskrivs som det normala intréffar allt mer sillan. Otypiska
maéltidsdagar blir allt vanligare.

Mainniskor stoppar i sig mat vid allt mer oregelbundna tider och nir middagen kommer
dr alla inte hungriga samtidigt. Nagon nojer sig med att 4ta upp kottbullarna. Det racker for
att bli matt eftersom smaétandet avslutades ndgon timme innan. Det hir paverkar givetvis
frukt- och gronsakskonsumtionen. Medan de planerade och regelbundna maltiderna blir
béttre, blir allt ddremellan ndgot som férsdmrar matintaget i sin helhet. Om en stor del av
det som dts dr frukost, mellanmal och snacks behover frukt och gronsakskonsumtionen
vara dar, atminstone som ett alternativ.

”Digitalization, discount and convenience (including convenience formats as well as ready
to eat, restaurants and cafés) are the three main trends I'm looking at”
Liv Forhaug, Chief Strategy Officer, ICA Gruppen’

Platser 4gs inte och har inte lika tydliga syften som tidigare. Vi gor det vi vill var vi vill

och nér vivill. Nu dr den hér platsen i det har kopcentrumet/hotellet/taget/kontoret mitt
rum. Savil de som producerar mat och de som vill att deras géster ska géra det behover bli
béttre pa att tinka pa en flexiblare tillvaro. Hotell, restaurang, café och mat som &ts i farten
blir allt viktigare. De av oss som vill driva frukt och gronsakskonsumtionen maste i hogre
utstrdckning finnas dar maten siljs och konsumeras. Shaken och smoothien ar ett lyckat
exempel pa anpassning. Men det finns mer att gora savil for dagligvaruhandeln som for de
pé arenan utanfor.

I FOG 2017 skrev vi om individualismen som ersatts av en tilltagande lingtan efter att vara
tillsammans. Sedan dess har bland annat Falcon, Norrlands Guld, Telenor och Cloetta gjort
reklam med temat tillsammans. Det ar tydligt att vi vill vara mer tillsammans. Men det dr
ocksé tydligt — inte minst nér det géller mat — att den minsta gemensamma nidmnaren blir
allt torftigare. Allt fler allergier, hélsotillstdnd och preferenser syns i ménniskors maltider
i dag. Det ska inte bara véljas bort matvaror utan nu borjar det tillkomma konkreta 6nskemél
pa vad som ska inga. Ett exempel pa en méltidspreferens fran verkligheten syns pa nista sida.



Autentiskt exempel pd en uppsdittning av specialonskemadl ang. lunch

For de som arbetar i restaurang och storkok dr detta naturligtvis en utmaning. Allt fler
vill ha specialkost. I Kairos Futures langtidsmitningar ser vi att mellan dren 1997-2017 har
andelen som séger sig 4ta specialkost férdubblats®. Vad som ar faktiska behov, vad som ar
personliga preferenser och vad som &r ren desinformation dr svart att sirskilja. I grunden
finns en tilltagande biologisk kinslighet, vilket talar for att trenden kommer besta. Det gar
samtidigt att gora trenden till sin vin. Ann Holster beréttar att IKEA varit framgangsrika
med att locka till sig &ven mer hélsointresserade kunder till bistron vid gatuplan nir
vegetariska alternativ som vegetarisk korv finns pad menyn.

Med dessa trender som bakgrund presenterar vi nedan de sju viktigaste insikterna
som arbetet med FOG 2019 har mynnat ut i.
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1: JOBBET har bara borjat

Vi ater fortfarande for lite

Bakgrunden till den hir rapporten dr att 2017 &rs rapport visar att vi dter for lite frukt

och gronsaker. Om négon trodde att madnniskor de senaste tva d&ren hade gjort om helt och
dndrat sitt beteende till den milda grad att genomsnittssvensken fick i sig sina 500 gram
frukt och gronsaker dagligen, méste vi tyvarr géra den besviken.

Jamfort med 2017 har fa foérdndringar skett, konsumtionen ligger pa samma nivd som
sist — ge eller ta ngra gram i olika riktningar.

Vuxna rapporterar i genomsnitt 357 g frukt och gronsaker per dag (174 g frukt och 183 g
gronsaker), langt fran de rekommenderade 500 g. Barn far i sig 340 g frukt och gronsaker
(190 g frukt och 150 g gronsaker), nagot béttre men fortfarande en bra bit frdn de 400 g
livsmedelsverket rekommenderar upp till tio ar.

Forandringarna dr sa sma att det inte &r meningsfullt att tala om nagra sékra fordndringar
hit eller dit, men en tendens vi ser i var undersékning som &ven stdds av forséljnings-
statistiken som publiceras av SCB ar att fruktkonsumtionen ser ut att minska per capita
medan gronsakskonsumtionen dkar nagot.

Fler vegetariska standardratter - vegopastan regerar

Naér det géller den vegetariska matlagningskonsten har det skett en viss forbattring om an
fran l4ga nivaer. 2017 hade 40 procent av svenskarna inte en enda vegetarisk standardritt
pa repertoaren. Med standardritt menas en dterkommande vardagsritt, som till exempel
“spaghetti med kottfarssas”. Standardritten anvinder vi har frimst som en indikator pa
matlagningskunskap med gronsaker, dér det viktigaste ar att ga fran noll till &minstone en
standardritt. 2017 hade 50 procent av konsumenterna 1-5 vegetariska standardrétter och
10 procent fler 4n sa. 2019 kan vi konstatera att de med noll vegetariska standardritter
minskat till férman fér de med nagot fler — positivt, da det vittnar om att gronsaker har tagit
siginimatlagningen i ndgot hogre utstrdckning.

Vegetariska standarrétter
FOG 2017

|
11

Figur 3. Antal vegetariska standardrdtter bland svenska konsumenter.
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Vegopasta dr ohotad i topp bland vegetariska standardrdtter
Vilken ar da favoriten bland de vegetariska ritterna? Enligt undersdékningen &r det som
vantat inget exotiskt som lockar. Linserna finns nimnda men baljvéxter har inte frélst

folket &n. Paradritten dr vegopastan, sarskilt om den vegetariska lasagnen far rdknas dit.
svamp @ e tomat  lagar~ broccolisoppa s':ifi::ﬂﬂ':: o
gryta 1
ronsaker: S0ppa
g s6 . tomatsas o

astapotat.sgﬁ-‘.,,‘;?ppc.!fk
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Figur 4. Vegopastan dr paradrdtten bland vegetariska standardrdtter.

Nagra enkla reflektioner kring svenskarnas vegetariska standardrédtt nummer ett dr att 1)
Den dr inte en av de svaraste ritterna att tillaga 2) Den dr en “kopia” av kottritter — mot-
svarigheten finns atminstone med kott 3) Det dr inte “frdscht” och hidlsosamt i huvudsak,
man blir méitt av en vegetarisk lasagne/pasta. 4) Det behovs inget “1atsaskott” som soja-
baserade produkter eller liknande, det kan anvédndas men dr inte nddvandigt som i fallet
med vegetariska kottbullar. De som vill 4ta hidlsosamt vill inte ha fér konstgjorda produkter
med langa innehallsférteckningar heller. Har finns négot att fundera pa for alla som vill fa
in mer gronsaker i maten.
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17 %... 12%...

Ténker férst pa Ténker férst pa
pasta, ris eller potatis gronsaker

Figur 5. Andel som tdnker forst pa ovanstdende grupper av ravaror ndr mat ska tillagas,
siffror for FOG 2019 och (FOG2017).

Gronsaker fortfarande sist trots svagare kéttfokus

Den vegetariska trenden dr stark och det innebér att fler avstar fran kott. I perspektivet

att fler ska 4ta mer gronsaker hade det varit alldeles lysande — om det hade inneburit att
gronsakerna hade knuffats uppéat i hierarkin. S4 ar tyvérr inte fallet. Den rdvarukategori
som har lagt beslag pa kott-tappet dr kolhydraterna: pasta, ris och potatis. Mycket olyckligt
nog visar det sig att trenden kring minskad kéttkonsumtion inte nédvéandigtvis behéver
innebira 6kad gronsakskonsumtion. Vi aterkommer till det.

Polariseringen kvarstar

Vi dter inte bara for lite frukt och gronsaker i allméanhet, saltet i saret dr att konsumtionen
ar kraftigt polariserad kring den varderingsdimension som utgdrs av de som brukar kallas
LOHAS (Lifestyle Of Health And Sustainability) i ena &nden och de vi har kallat LOIGAS
(Lifestyle Of Instant Gratification And Stability) i den andra dnden.

Personer som tillhor LOHAS-gruppen tycker det ar viktigt att man har en hallbar livsstil
som inte gar ut 6ver manniskor och milj6. De dr ocksa mycket hdlsomedvetna. I vardagligt
tal skulle vi kunna likna dessa med den moderna hipstern, en lite lagom trendig storstads-
person med hégre social status &n genomsnittssvensken.

I andra dnden av spektret hittar vi LOIGAS. Dessa personer tycker inte hallbarhet och
hélsa ar sarskilt viktigt, de dter vad de tycker dr gott oavsett hdlsopodng och kdnner enga-
gemang for andra fragor 4n hilsa och hallbarhet, som béttre sjukvard i landet, att deras
vardag blir enklare och mindre stressig, samt minskad invandring. Generellt 4r de en grupp
som virdesitter trygghet och sikerhet hogre dn forandring.
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Engagerad kring minskad Engagerad kring miljo,
invandring, battre sjukvard halsa och héllbarhet

LOIGAS

| | |
LOIGAS | LOIGASLIGHT | LOHASLIGHT | LOHAS

Figur 6. LOIGAS-virderingar kontra LOHAS-vdrderingar.

Befolkningen kan delas in i fyra grupper beroende pa hur extrema eller mellanmjoélkiga de
dr ldngs med virderingsdimensionen LOIGAS-LOHAS enligt figuren ovan. Darmed tillhor
varje individ ndgon av grupperna solklara LOIGAS/LOHAS eller LOIGAS/LOHAS light.

Ser man till hur konsumtionen och konsumtionsmonstret grupperna emellan har férand-
rats pa tva ars tid dr det inga stora nyheter. Ju mer extrem LOHAS du &r, desto mer frukt och
gronsaker dter du, och vice versa.

35% FOG 2017 35% FOG 2019
30% 30%
25% 25%
20% 20%
15% 15%
10% 10%
5% 5%
0% 0% -
LOIGAS LOIGAS LOHAS LOHAS LOIGAS LOIGAS LOHAS LOHAS
light light light light
M Ater mycket lite Ater mycket lite
B Ater valdigt mycket [ Ater valdigt mycket

Figur 7. Konsumtion av frukt och gronsaker i olika grupper av LOIGAS-LOHAS.






Om dé inte sa mycket har hint, 4r det da omojligt att en fordndring ska ske? Vi tror inte det.
Vivet att de allra flesta vill 4&ta mer frukt och gronsaker. Endast 13 procent séger att de aldrig
nagonsin kommer dndra sig, och inte manga fler ens bland LOIGAS, det vill sdga 20 procent.
Det innebdr att 80 procent i gruppen som konsumerar minst, kan tdnka sig att bli paverkade
till att 4ta mer.

“En del av vdra medlemmar har anstdllda som lever pd hamburgare eller pizza.”
Per Strombéck, talesperson, dataspelsbranschen

”0avsett vad som hénder eller vad nagon séger
kommer jag aldrig nagonsin &ta mer frukt och
gronsaker dn vad jag gér i dag”

De som absolut inte vill Gta mer frukt och gronsaker under nagra omstdndigheter
dren liten minoritet.

Den enda rimliga slutsatsen av detta ar att viljan dr god, men vi far inte till det. I rets rapport
forsoker vi dra slutsatserna ett steg langre och komma fram till vad man faktiskt kan gora
at saken. Forst ska vi ta en lite djupare titt pa var det skaver kring vad man &ter och vad vi
kan l4ra oss av det for att f& upp konsumtionen av frukt och gronsaker.
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2: Dalig stamning vid matborden

Handskarna av - polariseringen kring
matmoralen ar ett faktum

Att konsumtionen av frukt och gronsaker dr polariserad, det vet vi sedan tidigare. Men hur
ser det ut grupperna emellan, ir det frid och frdjd eller fullskalig fejd? For att ta reda pa
detta fragade vi vara 10 000 konsumenter om de instdmde i pastdendena:

« Alla har en moralisk skyldighet att d&ta mindre kott och mer frukt och gronsaker,
for klimatets skull

« Det dr irriterande med alla vegetarianer och veganer som ska férsoka tvinga
pé andra sin kost

Intressant nog instimmer lika manga i pastdendena ovan, vilket kan fa oss att tro att
temperaturen kring fragorna ar ratt ljummen. Tittar vi dock pa hur siffrorna ser ut utspritt
langs med LOIGAS-LOHAS-skalan framtrader en helt annan bild. Som synes i figuren
nedan ar polariseringen kring inte bara konsumtionen utan 4ven matmoralen ett faktum.

o
70%  _ Det ar irriterande med alla vegetarianer och
veganer som ska férsoka tvinga pa andra sin kost

LOIGAS LOIGAS light LOHAS light LOHAS

Figur 9. Andel bland LOIGAS-LOHAS som instdmmer i pdastdendena.

Lisaren kanske kan forsta varfér man anser att det 4r en moralisk skyldighet att &ta mindre
kott for klimatets skull, men en naturlig féljdfradga dr vad det &r som dr sa irriterande med
de plotsligt ganska ménga vegetarianerna och veganerna. Nér vi fragar vad det 4r som ar
mest irriterande dr det tvd komponenter som framstar som tydligast: sjilvgodheten och att
de forsoker tvinga pa andra sin matmoral. Hir finns uppenbarligen en konflikt, och darmed
en mindre bra grogrund for att &stadkomma en beteendeforindring till fordel for mer frukt
och gronsaker.
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Flera, ndrmare en av fem, tonarsforildrar har upplevt stunden d& dottern (oftast ar det
dottern) proklamerar att det inte langre ska dtas kott hemma. Fadern i huset (oftast r
pappan mest skeptisk) stédlls nu infor fullbordat faktum att den férhatliga vegetarianen
eller t o m veganen nu finns i det egna hemmet. P4 nétet finns tydliga spar av att konflikten
till matmoralen &r ett issue &ven pa hemmaplan. P4 ett internetforum?® kan vi ldsa:

Min snart 13-ariga dotter vill vara vegetarian. Vi tycker att hon bér vinta ett par ar, men hon
Grenvis som tusanl... ... Hon sdiger att hon dcklas av kétt, och att hon tdnker fortsditta vara
vegetarian dven om hon inte far, att vi inte kan tvinga henne att dta kott.

Ien annan vra' av internet hittar vi féljande text utifrdn det andra perspektivet:

Alltsd just nu drjag vildigt arg, for jag VILL bli vegetarian NU men jag far INTE. Mina
fordldrar sdger att jag behdver kitt och massa (sic), men jag kdnner mig dicklad ndr jag diter
kott. Hur ska jag overtala mina fordldrar? Jag kan sitta och grata i flera timmar for jag

vill bli vegetarian, men det funkar ju knappast.

Linas konfliktkasse?

Trots att denna situation lar vara vanlig i hushallen saknas uppenbara sitt att hantera
situationen. Under expertseminariet infor framtagandet av den hir rapporten viacktes idén
om en konfliktfri matkasse — kott till LOIGAS-farsan, vego till ton&rsdottern, kanske nagot
glutenfritt till LOHAS-morsan. Och sé ett recept for att fa till alltihop sé alla blir ndjda.

I forra rapporten konstaterade vi att den stora LOIGAS-gruppen inte var éverdrivet populér
p& marknadsforingsavdelningarna ute i landet. Ett av diskussionsdmnena pa expertsemi-
nariet infér den hér rapporten var att

“Alla vill bara vara med LOHAS, LOIGAS fair ddrmed ingen berdttelse som tilltalar dem”

Kring LOHAS-dmnen finns en upps;jo av exempel pd purpose-driven kommunikation och
tillhérande aktivism, men for LOIGAS saknas det helt. Gruppen har blivit lite som den 40+
var forut - en stor grupp manniskor som fa féretag vill befatta sig med. De anses inte vara
en grupp som stérker det egna varumaérket.

Big moral, big business

Det mest flagranta exemplet p4 hur marknadsavdelningarna seglar ivig frdn LOIGAS-
gruppen ir den i skrivande stund pagéende diskussionen kring Gillettes reklamfilm dar
“the best a man can get” re-brandas till att inte dgna sig it “toxisk maskulinitet”. Reaktionerna
fran de som rimligen kan tinkas vara malgruppen dr av kommentarer och tumme upp/
ned-ratio inte odelat positiv for att uttrycka sig forsiktigt. LOHAS-varderingspaketet har
blivit dominerande inom big business, och det bidrar inte direkt till att 6verbrygga konflik-
ten. Fler foretag skulle tjina pa och behéver dteruppticka LOIGAS-gruppen och utforma en
kommunikation till gruppen som betyder nidgot och som gor att de inte kinner sig anklagade.
Kanske innebér det lite dilig stimning p4 marknadsavdelningarna.
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3: Slang inte bort livlinorna

Vi kan alltsa konstatera att det dr lite dalig stimning kring matmoralen ute i stugorna,
men fragan ar hur den insikten tar oss till béttre sitt att arbeta for att folk — sarskilt
lagkonsumenterna - dter mer frukt och gronsaker.

Kottfria mandagar med varierande popularitet

Vi minns till exempel alla rapporteringar fran skolor som har kottfria mdndagar, bara
vegetarisk mat och sa vidare. Det dr inte sa populért, och var undersékning (figuren nedan)
visar med all 6nskvard tydlighet vilka det 4r som tycker att det 4r en sarskilt dalig idé.

Ett exempel fran Lulea! visade att eleverna gick ut pa stan och at annan mat - eller kan-
ske ingen alls under de kottfria dagarna, kanske inte riktigt den dnskade effekten av den
nya inriktningen pa menyn.

70% -
60% -
50% -
40% -

30% -

Instdmmer inte

LOIGAS LOIGAS light LOHAS light LOHAS

Figur 10. Andel som instdmmer resp. inte instdmmer i pdstdendet "Skolor ska inte tvinga barn
att dta vegetariskt t. ex med en "kottfri mandag”.
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Alla vill ata mer frukt, gronsaker och bar,
men fa vill bli vegetarianer

Samtidigt 4r det i alla grupper, savil bland LOIGAS som bland LOHAS, en 6vervéldigande
majoritet som vill d&ta mer frukt, gronsaker och bar. Som tidigare ndmnt, viljan att dta
mer frukt och gronsaker dr i grund och botten god. Motviljan mot att tvingas avsti kott
helt 4r dock stark. En i jAmforelse mycket liten andel av befolkningen kan tédnka sig att bli

vegetarianer.
80% -
70% -
...bdr an du gor?
60% - — >
...frukt &n du gor?
50% -
40% | Skulle du vilja 4ta mer...
30%
20% *Jag skulle kunna ténka mig att bli vegetarian”
10% - /
0% . . - "
LOIGAS LOIGAS light LOHAS light LOHAS
80% -
70% | ...bar an de gér?
60% | §
...frukt én de gor?
50% -
40% Skulle du vilja att dina barn ater mer...
30%
20% -
10% |
0%

LOIGAS LOIGAS light LOHAS light LOHAS

Figur11. Andel som vill dta mer frukt, gronsaker och bdr, andel som vill att deras barn gor
detsamma, samt andelen som skulle kunna tdnka sig att bli vegetarianer.



Insikter | 35

Slang inte bort livlinorna

Det verkar vara sa att bara for att det rader en vegetarian- och vegantrend ater inte folk
patagligt mycket mer frukt och gronsaker, sirskilt inte de som inte vill hoppa pa det vege-
tariska taget. Ska kottet bort i syfte att 6ka konsumtionen av frukt och gronsaker? Det dr
fragan. Tidigare i rapporten noterade vi att kottet enligt raidande trend har fallit i tanke-
hierarkin, men gronsaken har inte gjort motsvarande resa uppéat. Kanske ligger 4nda inte
16sningen i att ta bort, utani att Iigga till. Och att inte kasta bort livlinorna.

“Folk képer tva chipspdsar, en safe och en prova-pa”
”Dipsdsen dr gronsakens bdsta vin”
- Sofi Randén, marknadschef, Estrella

En anmaérkningsvérd framging ar linschipsen, dar Estrella rapporterar en raketférsiljning,
dven om Sourcream & onion-chipsen fortsatt tronar som nummer ett. En del i framgéngen
enligt marknadschefen pa bolaget ligger i att folk &r mer benégna att prova nytt nir det
ocksa finns nigot tryggt att luta sig emot.

Figur12. En safe, en prova pd. Dip — gronsakens bdsta vdn. Lirdomar fran chipsen.

Likasa framhalls faktumet att dipsdsen ar gronsakens basta vin, ndgot alla som mofflat i
sig stavar pa grund av god men inte nddvandigtvis nyttig dipsas kan intyga. Trots ett mas-
sivt medialt fokus ar folk i allméinhet ritt skeptiska mot dieter, specialvarianter och att man
haller pé och kranglar till det f6r mycket med mat. Tva av tre tycker till exempel att “dieter
ar Overskattat, man ska dta lite av varje och inte fé6r mycket”, vanligt sunt bondférnuft som
fa dietister skulle ha ndgra stérre invindningar mot.

Sammanfattningsvis: for att 6ka konsumtionen av frukt och gronsaker - sirskilt for
personer som inte dter s mycket - sling for all del inte bort livlinorna till frukt och
gronsaker. Erbjud fler.
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Vilka favoritfrukter och favoritgronsaker finns ute i folkdjupet, och ser vi ndgra férandringar
nér vi jamfor med hur det sdg ut fér tva &r sedan?

Forandringen 6ver tid 4r som vintat mycket blygsam. Liksom i FOG 2017 kan vi konstatera
att banan och dpple ir favoritfrukterna (ja, banan ar egentligen ett bdr, men ingen vanlig
méinniska ser bananen som annat dn en frukt). P4 grénsakssidan dr tomaten i topp. Har ar
svenskarna som alla andra i ett globalt perspektiv. Tomaten 4r den 6verldgset mest produ-
cerade gronsaken internationellt. Nytt for i &r ar att friga konsumenterna om vilket deras
favoritbdr dr. Har dominerar de tre stora: blabir, hallon och jordgubbar. Méjligen ar det
lite férvanande att jordgubbarna hamnar efter bldbar och hallon — ndgot som kan spegla
sdsongen for undersdékningen, det vill siga november, inte jordgubbens favoritmanad.

Ingen blir vil sdrskilt férvanad 6ver vad folket i gemen gillar mest, det anméarkningsvirda
isammanhanget dr snarare stabiliteten. For att kontrastera listan har vi dven tittat pa
svenska folkets indiefavoriter?. Vi dr helt enkelt ute efter det riktigt smala, men som dnda
uppskattas. Angreppsséttet har varit att titta pa den minst vanliga frukten, grénsaken
och biret - som 4nd& nimns som en favorit.

Héir kan vi konstatera att:

« Rambutan ar arets indiefrukt. 4 av 10 000 personer har Rambutan som favoritfrukt.
« Vit slanggurka och Maca® &r arets indiegronsaker. 1 respondent av 10 000 kan inte ha fel.

« Aroniabdiret ar arets indiebir. 4 av 10 000 respondenter ar sdlda p& det 4nd& ganska
vanliga aroniabéret, som vixer som hack i mangas tradgardar.

Svenska folkets favoritfrukter, favoritgronsaker och favoritbdr






Arets indiefrukt, indiegronsak(er)
och indiebar enligt svenska folket.

S0

Rambutan - 0,4%. Vit slanggurka, Maga - 0,1%. Aroniabar - 0,4%.
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Ar det da bortsett fran det riktigt obskyra stiltje bland konsumenterna? Inte helt. Nir vi
fragar vad man har bérjat dta mer av de senaste aren och ser vad som tar sig upp och dnda
inte ar etablerat redan (banan och dpple) domineras svaren av kalvaxter: broccoli, gronkal
och blomkal, men dven avokado och pa fruktsidan mango. Banan, broccoli och blomké&l dr
framtrddande LOIGAS-klattrare — gronkal fortfarande LOHAS-kodat.

IFOG 2017 hdnvisade vi till det extremt starkt LOHAS-kodade programmet Vegoritt dir
programledarna var sa hdlsosamma att de t o m hade gronkal i haret. Nar vi jAmfor vad
som ar pa uppgang i LOIGAS-gruppen resp. LOHAS-gruppen kan vi konstatera att gronkal
fortfarande dr starkt forknippat med LOHAS.

Bland LOIGAS ir 6kningen alltsd mer centrerad kring det rejéla och bekanta. Overlag dr
mainstreamfrukten och mainstreamgronsakerna pa uppgang mer bland LOIGAS medan
LOHAS tar upp det mer obskyra. Samtidigt verkar avokado och mango ha en ndgorlunda
jamn spridning.

IFOG 2017 slogs fast att den stora valgdrningen nir det giller 6kad konsumtion av fram-
forallt gronsaker vore att 6ka kunskapen, att fler kan sitta gronsaken forst och att lara

sig A&tminstone en vegetarisk standardratt. Nir vi ser pd rorelserna och icke-rérelserna pa
frukt- och gronsakstopplistorna kan vi konstatera att angreppssittet peppra pa med intres-
santa nyheter mdjligen 6kar gronsakskonsumtionen i en mycket liten majoritet av konsu-
menterna. De redan frélsta blir Ainnu mer exalterade av att fa prova en maca eller safta till
aroniabdren. Men det kommer inte att ge effekt diar det behdvs som mest — bland de som

ar trygga med standardutbudet. De ménniskorna behover stdd att f& in det bekanta mer i
vardagens matlagning for att fa upp konsumtionen. Kan vi f& in ytterligare en frukt eller en
gronsak i standardreportoaren vid méltiden och vid inkopstillféllet for lAgkonsumenterna
ar mycket vunnet. Heja broccoli, banan, mango och avokado!

LOIGAS LOHAS

Grénsaker och frukt som dir pa frammarsch uppdelat pd LOIGAS och LOHAS.
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5: Bar ar som kott

Fyra bar dominerar

Viska stanna kvar ett tag vid baren, dér vi i forra avsnittet konstaterade att de tre stora
ar hallon, blabér och jordgubbar. Breddar vi perspektivet och fragar om vilket bar som ar
favoriten om man ska ha det i en rétt, vilken som helst, kommer dven lingon med pa
topplistan 6ver favoriterna.

Figur15. Hallon, blabdr, lingon och jordgubbar dr favoritbdren att ha pa matbordet.

Barens drivkraft ar samma som kottets

Vad ir det da som driver folk att k6pa och dta bar? Hir jAmfor vi vilka drivkrafter konsu-
menterna anser driva deras konsumtion i hogst utstrackning, och kan konstatera att
njutning och smak 4r starkare drivkrafter for konsumtion av bér &n for konsumtion av
savil frukt som gronsaker. Citaten pa nésta sida speglar de starkaste drivkrafterna bakom
att dta bér.

Nér vi tittar separat pa de drivkrafter som sticker ut fér birkonsumtion, kdnns de vildigt
bekanta frin den forra rapportens drivkraftsanalys, dir kottdrivkrafterna kartlades. Kott-
drivkrafterna som stack ut i férhallande till frukt- och gronsaksdrivkrafterna var desamma
- det handlade om smak, njutning, guldkant och festlighet.
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”Det dr ett snabbt och enkelt sétt att fa i sig nagot
nyttigt och béttra pa den egna hélsan”

“Smaken styr vad jag képer” For barnens skull’”’

“Det ar Véldigt gott” "Mitt/mina barn vill
att jag koper det”

»Jag képer det helst fran lokala producenter”

”Det ér feSt’ig t 7 ”Det finns inga genvéagar

"Det &r viktigt att képa si att man ?_’-" batt.r e halsa, man maste
kan ta vara p4 alltsa man inte ata varierat och mycket av
mdste sldnga mat” frukten/gronsaken/béret”

“Det sétter guldkant pa tillvaron”

Figur 16. De starkaste drivkrafterna for bdrkonsumtion och hur de sticker ut jamfort
med drivkrafterna bakom konsumtionen av frukt och gronsaker.

Fran gétt till ultrahilsa - gér baren onyttiga igen

Likheterna slutar inte dir. Bir dr liksom kott egentligen otroligt traditionellt - vad dr

t. ex mer traditionstyngt 4n jordgubbar och vispgrddde p4 midsommar? Och for att sitta
isig en bldbédrspaj med vaniljsas krévs det inte direkt heller att du hdnger med i de senaste
mattrenderna.

Beroende pa mingden vispgradde och vaniljsas (1at oss vara drliga, den ar sédllan be-
grénsad) dr ovanstdende bar-ritter inte det nyttigaste man kan fa i sig. Ur ett frukt- och
gronsaksperspektiv maste det sdgas vara ganska befriande. Men hilsomolnen tornar dnda
upp vid horisonten. LOHAS-génget borjar appropriera* det gottiga i barkonsumtionen
genom att introducera... superbdren. Det traditionella och det gottiga med bar utmanas nu
av de mest radikala hilsoivrarna. Det skadar naturligtvis ingen att det 4ts ett och annat
gojibar, men for att fa upp barkonsumtionen bland LOIGAS vill vi bara sdga: Gor baren
onyttiga igen!

supeEr

benrry GOR BAREN
ONYTTIGA IGEN

AR I

Figur17. Fran gott till ultrahdlsa - bdrkonsumtionens drivkrafter bland folk i allmdnhet och
bland hdlsoivrarna.
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FOG 2017 landade i att den langsiktiga och nédvandiga vagen till 6kad konsumtion handlar
om att fa upp konsumtionen av frukt och gronsaker sa tidigt i aldrarna som mgjligt. Vi sag
ett mojlighetsfonster i det faktum att den stora generationen fodda kring 1990 i detta nu
blir foraldrar for fullt. Vi konstaterade att dessa fordldrar, liksom fordldrar i allménhet,
behover hjdlp att stotta barnen med att dta mer frukt och gronsaker. I arets rapport ska vi
ocksé ge konkret vigledning kring vad som faktiskt funkar och hur man kan gora skillnad.

En samlad effektbeddémning i relation till vad som gors ute i stugorna

Viljan dr god betrdffande att fa barnen att 4ta mer frukt och grénsaker, det har vi konstaterat
redan. Men vi kan ocksé konstatera att fordldrarna inte riktigt far till det. Nar vi fragar
landets fordldrar vad sjdlva problemet &r, visar det sig att frukten inte &r sd svar, det ar

vid gronsakskonsumtionen som det fallerar. For att hjilpa landets forildrar pd traven har
vi darfor tagit fram en palett av tinkbara sétt for fordldrarna att f4 barnen att dta mer
gronsaker och undersokt:

« Vad fordldrarna faktiskt gor for att forsoka forma barnen dta mer gronsaker. Gor man
det som vi bedomer ger effekt?

« Beprovad erfarenhet. Nu nér vi &nda har tusentals foréldrar pa traden undersoker
vi forst och framst vad folket sjdlva anser ger effekt.

- Expertbedomning. Vi konsulterade barndietisten och forfattaren Sara Ask som fick ge sin
syn pa vilka sdtt som ar bra och mindre bra.

« Statistisk analys. Slutligen, vilka sdtt samvarierar rent statistiskt med en hégre
konsumtion av gronsaker hos barnen?

S4a, vad visar analysen?

Vi har ett resultat, som visas i figur 18. I horisontellt led hittar vi vad svenska férdldrar
agnar sig at. De fordldrar som ingér i analysen dr de som faktiskt gor ndgonting for att
barnen ska dta mer gronsaker, vilket &r knappa hilften. I vertikalt led visas den samman-
slagna effektpodngen i de tre kategorierna: beprdvad erfarenhet, expertbeddmning och
statistisk analys.






44

Detta ger effekt

] Bérja med detta

Beratta roliga historier,
sagor elle a lekar dar
gronsakerna ar inblandade

J ol

-

!

Tydligt separera

gronsaker fran
annan mat

Mixa gronsakerna
till sas eller soppa

Fortsitt sa
Lata barnen vara med
och laga eller sjélva
laga gronsakerna

<

Skara
gronsakerna
ibitar

Introducera nya
grénsaker da och da

Variera form pa grénsakerna,
— pa gl

t. ex skivor, stavar, rivet

Lata barnet blanda/vilja gronsaker
sjalv istéllet for att servera en
fardigkomponerad sallad/ratt

Be barnet att smaka bara lite,
vid varje maltid, fér att barnet
ska vanja sig vid gronsakerna

omvand psykologi, t. ex ;
séga att de absolut inte Smaksatta
far ata gronsaker gronsakerna
o O T L T T T T T —
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%
Dra en "vit 16gn", t. ex att N N R
tomten kanske inte kommer Séga att nagon kompis
om man inte ater tillrackligt eller nagon barnet ser
mycket grénsaker upp till ater grénsaker
-1 é —_
Muta med négot
Forsdka fa barnet att fa daligt
samvete (t. ex "ok, du gér som
du vill, jag kan inte hjélpa att
du mar daligt av dina val”) Villkora andra saker (t. ex du
-2 @ far inte spela eller ga till din
kompis férran du har atit...)
Skramma barnet med
vad som kan hédnda om
man inte ater grénsaker
Tjata
_3- Don’t even think about it Sluta med det dér

Detta gor folk som forsoker (knappt halften)

Vad férdldrar gér och vad som far effekt betriffande att fa barnen att dta mer grénsaker.

Delar viin diagrammet i fyra falt kan vi sammanfatta forsdken att 6ka konsumtionen:

« Don’t even think about it: Det som hamnar i rutan langst ned till vénster, det som inte
sirskilt manga sysslar med, och inte heller ger effekt, handlar ganska mycket om att
skrimma, hota, muta och tjata sig till en beteendeférandring hos barnen. Det finns skil att
misstinka att fordldrarna undervirderar dessa aktiviteter nir de berittar om vad de gor,
men det 4r 4ndé glddjande att mycket av det som ar ndrmast destruktivt och inte heller
funkar inte ir sa vanligt bland landets forildrar.

Sluta med det dér: Det finns dock ett par saker som dr relativt vanliga och som inte ger
négon effekt, det handlar om att "gdbmma”/blanda gronsakerna i en annan del av matrétten
sa att det inte gér att peta bort, samt att upplysa barnet om att det faktiskt r nyttigt med
gronsaker. Det verkar inte vara nagon storre idé, utan lagg istéllet den lilla férdldraenergin
som finns vid middagstid till att géra det som dndéa en hel del féraldrar gor.

Fortsétt sa: Fler bor definitivt jobba mera med att variera form och utbud pa de serverade
gronsakerna, skira i bitar, dela upp momentet dar barnen provar nytt, lite vid varje méaltid,
samt att dela matlagning och férberedelser med barnen.

Borja med detta: Slutligen det som har effekt men valdigt fa 4gnar sig at, dir man f6érst och
framst kan ropa: “Ta fram stavmixern!” Man kan bli forvanad 6ver vilka smaker som gar
hem i till exempel en soppa, bara det 4r mixat till oigenkdnnlighet. Att separera gronsa-

kerna frdn annan mat dr en annan atgdrd med outnyttjad potential. P4 6verkurs-sidan for
foradldrar med outtdmlig energi och kreativitet — berétta historier, sagor eller gor lekar dar
gronsakerna dr inkluderade.



Det ir inte alltid 14tt med mat. Vi har konstaterat att bAde i samhéllet och i familjerna dr det
inte alltid sa god stimning kring maten. P4 sociala medier ir det rejil osdmja i allménhet
och minsta snedsteg blir snabbt en fruktansvérd oforritt i skydd bakom skdrmarna.

Kanske dr det just darfor vi ser att behovet av att vara tillsammans vaxer, fungerande
samvaro okar i virde enligt nationalekonomins 1A: utbudet av det har minskat, men vi ef-
terfrigar det likvél eftersom vi 4r manniskor. Vi tranar efter att uppleva tillsammans-kéns-
lan och reklamarna har forstétt det.

Nagonstans dr det &ven hir 16sningen borjar nér det giller barnens konsumtion, i hemmet
saval som i skolan. Nir vi talar med Annika Unt pa Skolmatens vanner framhaller hon
respekten for barn som matgéster och att mat ska ses i ett socialt sammanhang som viktig
och att fordndring gérna far ske stegvis. All férdndring nir det giller mat och maltider
bor vara gradvis och forsiktig, utan tvang men med ett inslag av valfrihet. Plussa hellre pa
med mer gront i traditionella luncher, s& att andelen gront gradvis 6kar i rdtter och som
del av tallriken.”

Ska man ge sig pd att sammanfatta vad som faktiskt funkar nir det giller att fi barnen
att dta mer gronsaker foreslar vi ordet DELA. Hjirtevirmande &r att det enligt en iskallt
objektiv analys forst och framst ger effekt att:

« Dela forberedelser och matlagning med barnen.

Men &ven att:

» Dela gronsakerna i bitar, dven till dess minsta bestandsdelar i soppa
» Dela upp gronsakerna frdn annan mat

« Dela historier och beréttelser om du orkar...

Ett ytterligare konkret dela-tips frdn barndietisten ar att
«» Dela upp maltiden: Utnyttja barnens aptit fére maten och ge dem grénsaker att plocka i sig
medan du lagar maten.

Dra nytta av trenden med den fragmenterade maltiden istéllet for att lata den stressa dig.
Det enklaste dr ibland det allra bésta, still fram en skal med frysta artor, nadgra gurkskivor
eller vad som helst som barnen kan ta av medan du sjdlv lagar mat. Ett lysande tillfélle att
passa pa att prata om hur dagen har varit och hur det &r i storsta allménhet.

Detta dr vart basta bud nér det géller att fa upp konsumtionen av grénsaker langsiktigt.
Frukten har en annan logik, och den sista insikten innan vi avrundar handlar om hur
konsumtionen av frukt kan vinda och 6ka.
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7: Nya spelregler for frukt -
missa inte snackingtaget

Vi konstaterade i FOG 2017 att vagen till 6kad konsumtion av frukt i huvudsak handlar
om att 6ka tillgdngligheten. I den hér rapportens sista insikt tittar vi ndrmare pa férutsétt-
ningarna for detta.

Fruktskal - 6kad konsumtion av frukt

Det géller att borja frin borjan och undersoka de dtgirder som kan ligga ndrmast till hand.
Forst och framst, det mest etablerade séttet att tillgdngliggdra frukt - via en klassisk frukt-
skal - har det effekt?

No-brainern: folk med fruktskdl hemma dter mer frukt

Viborjar med att kontrollera det mest enkla faktum att om man har en fruktskal hemma
dter man mer frukt. Figuren nedan visar med all 6nskvird tydlighet att de som har en
fruktskal hemma, dter ocksa mer frukt.

15%
10%
5%
0%
& °

<&
&° ° &
2 & & &
% N N

M Har inte fruktskal hemma
Har fruktskal hemma

o

)

Figur 19. Folk med fruktskal hemma dter mer frukt. Angiven daglig konsumtion av frukt bland
personer med/utan fruktskdl hemma.

Samtidigt 4r det svart att utifran ovan diagram uttala sig om vad som dr hénan och dgget,
dr det sa att man ater frukt for att fruktskalen star dér, eller har man en fruktskal for att
man ar en fruktitare?

Bekridftat: fruktskal leder verkligen till mer fruktkonsumtion (pd jobbet/utbildningen)

Nair det géller den fruktskal som eventuellt finns pa arbetsplatsen eller pd utbildningen

dr saken en annan. Hir 4r det i de allra flesta fall inte samma person som bestdmmer att
fruktskalen ska finnas dir som dter av frukten. Men hir finner vi samma monster: personer



/-
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M Har inte fruktskal pa jobbet/utbildningen
Har fruktskal pa jobbet/utbildningen
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Figur 20. Folk med fruktskadl pa jobbet/utbildningen dter mer frukt. Angiven daglig konsumtion
av frukt bland personer med/utan fruktskdl hemma.

med fruktskal pd jobbet eller utbildningen 4ter ocksa mer frukt. Vi noterar ocks& med stort
intresse att effekten tycks vara sirskilt stor bland ldgkonsumenterna.

Fler fruktskalar dt folket! Svenniga bananer ricker gott

For okad fruktkonsumtion vore alltsa idealtillstandet i nationen att det i varje hem, pa varje
arbetsplats och pa alla utbildningar fanns fruktskalar tillgdngliga. Hur langt ifran idealet
arvi?

Naér vi fragar folket kan vi konstatera att det definitivt finns mer att ge pa fruktskals-
fronten. Nira en tredjedel saknar fruktskal hemma, néra hilften pa arbetsplatsen och tre av
fyra saknar fruktskalar pa utbildningarna. En lagt hingande frukt for att fa upp konsum-
tionen hos dem som &ter minst frukt, ar i all sin enkelhet att stilla fram fruktskalarna.

Det behover heller inte vara de senaste sensationerna som fyller skalarna. Ser vi till vad
LOIGAS-gruppen uppfattar att de 4ter mer av och vad de gillar, 4r dpple och banan fullgott.
Indiefrukter ar for de redan frélsta.

6%

Pa arbetsplatsen Pa utbildningen

Figur21. Andel som INTE har en fruktskdl hemma, pa arbetsplatsen och pad utbildningen.
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Fyll fruktvakuumet i forsta frihetsfasen

Det sistnimnda sammanhanget, dir ocksé bristen pa fruktskalar 4r mest allvarlig, pa
utbildningar pa olika nivaer, dr relevant i fler perspektiv 4n att det saknas flest fruktskalar
dir. Skolan och vidareutbildningar sammanfaller med den fas i livet dar fruktkonsumtionen
verkar vara som lagst.

Nér vi tittar pa den rapporterade fruktkonsumtionen ser vi att det ser riktigt bra ut for
fordldrar med smé barn. Men i takt med att barnen blir sé stora att de far mer att sdga till
om sjilva dippar fruktkonsumtionen rejalt. Fram till dess att man fyller 30 och féormodligen
isamband med att manga far barn, ir fruktkonsumtionen som lagst.

Férska uppgifter fran Folkhilsomyndigheten® visar att inte ens en tredjedel av
11-15-aringar éter frukt dagligen, och figuren nedan indikerar att de cirka 15 aren dérefter
inte heller ar s& fruktintensiva. Har finns ett vakuum som ar latt att borja fylla, med fler
fruktskalar pa skolor och utbildningar i hela landet.

Foraldrar rapporterar Individer rapporterar
barnens konsumtion egen konsumtion
250 _
200 |
150 |
100 | I "férsta frinetsfasen” fran tonaren
till det att livet blir mer stabilt i och
50 med barn och/eller jobb dippar
7] fruktkonsumtioen
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Figur22.”Forsta frihetsfasen”, fran tondren tills det att man tar sig i kragen och skaffar ett jobb/
farbarn, dr fruktkonsumtionen som ldgst.

Frukt som produkt klarar inte snackskonkurrensen

Ovan beskrivna dip borde dock egentligen inte behova finnas dir. Titta i samma demografi
och se hur folk plojer i sig bars, snacks och energidrycker. Lag efterfrdgan pé ett
mindre mal p4 obestdmd tid 4r knappast var skon klimmer hér, men frukt véljs inte i
onskad utstrdckning.

Hair kan tva faktorer ligga och spoka, dir den mest uppenbara ir att frukten inte star
sig tillrackligt bra for att det ar for lite krut i frukt jAimfért med exempelvis en proteinbar.
Aterigen kan en hilso-air kring produkten ligga frukten i fatet. Kan man maxa upp frukten
mer? Den andra tdnkbara faktorn som héller fruktkonsumtionen tillbaka kan vara att frukt
ar Overinstitutionaliserat som mellanmal, snarare dn ndgot man har med sig hela tiden
eller koper i farten. Om det blir fler otypiska maltider dr det planerade mellanmalet fort-
farande lite vil typiskt.

Kan berdrda aktorer jobba mer for att ldra av bars och snacks finns mdjligheter att fa in
frukten oftare och mer naturligt bland unga vuxna, den grupp som idag ar de som dter minst.
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Tillgénglighet bortom fruktskalen - tink pa de tre A:na

Bortsett fran den 4nda lagt hangande frukten att trycka ut fler fruktskalar i samhaéllet, vad
skulle mer kunna goras? Under expertseminariet infér rapporten var fragan pa tapeten och
tre mojlighetsomraden kunde konstateras:

Affiirer, eller deals
Sibyllas marknadschef Lena Lundvall, som kdnner mélgruppen LOIGAS rétt vl konstaterar:

”LOIGAS kommer sd smaningom, efter ett tag. Trygghetssékarna vill att det ska vara
beprovat, vill fa pad kopet, drivs av bra affdrer, banan pa kopet” dr sdttet att fa dem dta mer”

”Frukt pd kopet” dr en vdg framdt for en mdlgrupp som gdrna gor en bra affdr, men mindre
gdrna betalar for frukt enbart.

A-handel och skruvad AT

Det finns en stor potential att med mer utvecklade algoritmer nudga (knuffa) konsumenterna
till att lattare komma ihag att kopa frukt. Konsumenterna vill 4ta mer frukt, men far inte
till det. En betydande andel skulle paverkas att 4ta mer frukt och gronsaker om en
intelligent hjdlpreda stottade dem. I dag riktas erbjudanden med hjélp av automatisering
och algoritmer baserat pa vad man faktiskt koper, vilket knappast leder till férdndrad
konsumtion. Varfor inte skruva lite p&4 Al:n sa att konsumenterna knuffas till battre beslut?

Tank dig att det finns en app till din telefon o

eller ett verktyg som ger dig férslag pa

daglig- eller veckobasis pa frukt och

grénsaker du kan kdpa fér att komma upp i o

rekommenderad méngd, sa du slipper hélla
reda pa detta sjélv. Tror du att detta skulle d J
péverka dig att idta mer frukt och grénsaker? sva ra e a

Figur 23. Mdanga konsumenter tror att de skulle paverkas att dta mer frukt och gronsaker
om de bara blev paminda av en smart kompis.

Andra beloningssystem

Med stod av experterna som tankt till tillsammans med oss ser vi en potential i att koppla
frukten till andra beldéningssystem 4n bara njutningen av en god frukt. Kan man tdnka

sig en lagre forsdkringspremie om man dter mer frukt? Kajsa Djupfeldt pd Generation Pep
reflekterade kring spelvérlden och dess allt stérre ndrvaro i bAde barn, unga och vuxnas liv,
och foreslog att en mojlig vag for en 6kad fruktkonsumtion dr att knyta an det till beléningar
iolika spel. Oavsett vad fruktkonsumtionen kopplas upp mot tror vi att i en utveckling dar
all data kopplas ihop med varandra, finns mojligheten att koppla den egna fruktkonsum-
tionen till andra beléningssystem.
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Med den hér rapporten vill vi inte bara bjuda pé insikter om frukt- och grénsakskonsum-
tionen, utan dven stimulera till handling. I ljuset av de insikter och resonemang som
presenterats i den hir rapporten vill vi uppmana alla med vilja att 6ka frukt- och
gronsakskonsumtionen till foljande:

Analysen i den hér rapporten visar att hinvisningar till den privata konsumentmoralen
ar ett trubbigt verktyg, for att inte sdga ett tveeggat svard. For att 6ka p& konsumtionen av
frukt och gronsaker bland lagkonsumenter ger i basta fall hdnvisningar till den moraliska
skyldigheten att inte 4ta kott ingen effekt. Formodligen ar det kontraproduktivt eftersom
det riskerar att reta upp konsumenter som ar LOIGAS, det vill siga de som dter minst frukt
och gronsaker i dag.

De gemensamma moraliska grunderna som finns bland konsumenterna att dta mer frukt
och gronsaker dr och forblir (de egna) barnens bésta och i ndgon man bittre hilsa, men
dir ska vi inte fista sé stort hopp for framtiden. Njutning snarare dn att véadja till ett béttre
konsument-jag dr den bésta ingangen till kop. Sldpp hilsooket, anvind de livlinor som finns
och 1t biren tillsammans med annat gott vara bara goda.

» %

LOIGAS ir nu i en position dar deras aktivism och driv dr "motaktivism”. ”Kom inte och
méistra med mig.” Marknadsféringsavdelningarna och tillhérande innovationsverk-
samhet har kraftig slagsida mot LOHAS-aktivism. Det finns trevande forsok att aktivera
LOIGAS-gédnget, men det dr inte imponerande alla gdnger. LOIGAS dr som “50+” var innan
man upptéickte att de var en stor och resursstark grupp, ingen vill ha med dem att gora.
Samtidigt &r det en stor grupp i samhéllet, minst lika stor som de som tilltalas av LOHAS
verklighetsbeskrivning och mal med tillvaron. De som kan knécka néten om en konsum-
tionsberéttelse for LOIGAS, eller férmedla ett budskap som &tminstone tilltalar 4&ven dem,
har féormodligen stora méjligheter att 6ka sin forsiljning. Vill vi p allvar fa alla i samhaéllet
att 4ta mer hélsosamt behover vi bli béttre pa att tilltala begédr och beteenden &dven bland
lagkonsumenterna.
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Inspiration har i livsmedelsbranschen varit ett mantra, néstan lika stort som ordet innova-
tion dr i ndringslivet i stort. Fokus pa inspiration kan ifrdgasittas som metod for att 6ka frukt-
och gréonsakskonsumtionen. Den stora majoriteten konsumenter har ingen eller en enstaka
vegetarisk standardrétt, vilket vittnar om en 1ag niva av praktiskt tillimpbar kunskap om att
laga mat med gronsaker - men de har képt och fatt desto fler kokbocker genom aren.

Vi tolkar det som att den rika floran av ”inspiration” i kokbocker, pa TV, i tidningar och
i mobilen inte fastnar hos konsumenterna. Ambitionen kan vara att sldppa ett ensidigt
fokus pé ”superinspiration” pa en hog nivd dir méngas resa blir att g fran att inte alls
laga mat till matlagning dar gronsaker dr utgangspunkten, till enklare recept dar man kan
tillaga gronsaker i en eller tvé former. Det skulle verkligen gora skillnad. Inspiration kring
vad som gar att gora med rostad paprika, blotlagda linser eller fermenterad kimchi kommer
sannolikt inte leta sig in bland standardritterna. Vi &r medvetna om det stora virdet av
biodiversitet och att behovet av att virna mikrobiologin och de goda bakterierna.

Men vigen dit far inte bli for omsténdlig. Vi bor ge oss i kast med vardagsrutinerna snarare
dn inspirationen och drémmarna.

Vardagen behdver goras enklare. Packa upp blomkélen och 1at den ligga i bitar i kylskipet
—-négrabarn, och vuxna, stoppar formodligen i sig dessa istdllet for en smorgas nir de ligger
framfér dgonen. Aven l16rdagssnacksen kan foregés av selleri och gurkstavar med dipp.

Framfor allt se till att de m&nga maltidssituationer som uppstar i farten ocksa har frukt
och gronsaker tillgdngligt. Conveniencebutiker, caféer, gym, restauranger, sportevenemang
overallt ddr ménniskor ror sig maste det finnas ett nyttigare alternativ. Det 4r ingen naturlag
som séger att alla som har brattom eller ska g& pa bio bara vill ha sotsaker. Forvinansvart
manga i studien hade itit en frukt pa ett hotell, kanske for att det ligger framme och kinns
betydligt nyttigare dn bara fikabrdd.

De smé fordndringarna kan slutligen ofta géra stor skillnad. Att ga all in pa helvegetariskt
kommer inte hjdlpa ldgkonsumenterna, men vegetariska alternativ skadar inte heller.

En restaurang vi besokte hade satt upp det vegetariska alternativet overst. De har uppen-
barligen forstatt den ménskliga naturen och gjort den till sin vin. Néar det vegetariska
alternativet stir overst dr det fler som ldser det — och fler som véljer det. Men en mycket
viktig detalj ar att det inte stir vegetariskt. S&vil riatter som baseras pa fisk och fagel som
gronsaker star beskrivna med vad de innehaller.

Detta pAminner om nir Jens Nordfeldt berdttade om forskning kring marknadsféring av
ekologiska varor i butik. Jens var tidigare rektor for detaljhandelshdgskolan och dr bland
annat forfattare till den prisbeldnta boken Marknadsféring i Butik. Han beskrev bland
annat studier som visade att konsumenter i butik kunde kdpa mindre ekologisk mat nir det
skyltades om detta i butiken.

Det 4r med andra ord inte sjdlvklart att konsumenter kdper mer gronsaker for att det
star skyltar med “vegetariskt”. Det 4r dags att 1ata konsumenterna bedéma matrétter efter
sitt innehall. Ar det rddbetsbiffar eller auberginelasagne dr det lampligt att det star det.
Vegetariskt later kanske lika oaptitligt for manga som kottratt for vissa.



Det kan vara ett stort steg att komma pa en vegetarisk ritt - men det ar inte ett stort steg att
borja med gronsakerna. I Frankrike bérjar man med gronsakerna, en liten sallad &ts ofta
forst. IJapan har man en liknande idé. Protein och gronsaker kommer forst — eller ligger
overst i skalen. Kolhydraterna dts om du inte blir métt. Ett liknande beteende borde vara
mojligt att forespréka i Sverige. Varfor inte servera gronsakerna till barnen forst - eller

till vuxna ockséa for den delen? Stéll fram en burk frysta drtor medan du lagar mat - redan
innan barnen hinner stoppa i sig en riskaka innan middagen. I skolmatsalen kan det vara
lampligt att stélla gronsaksstéllet forst — innan potatis och kott. Eller varfor inte l1ata eleverna
ta en morotsstav eller en frukt i kon pa vig in i matsalen?

Det finns faktiskt ndgra genvigar till 6kad konsumtion av gronsaker bland barnen.
Det géller att sprida ordet om att DELA:

« Dela sysslorna och samvaron med barnen som uppstér ndr man lagar mat tillsammans.

« Det kan vara ett sétt att f& kontakt ndr skirmtiden tar allt mer av barn och vuxnas
uppméirksambhet.

« Dela gronsakerna i mindre bitar. Lat dem ligga lattillgdngliga och valbara, pa bordet,
i kylsképet, pa tallriken, varfor inte en gronsaksskal bredvid frukten? Underskatta inte
stavmixern. De mest ovintade gronsaker glider obemarkt ner i magen pa barn om det
serveras finkornig soppa. Dela gronsakerna frdn maten i dvrigt. Barn dr beredda att
ldgga mycket tid pa att peta bort om de kdnner sig patvingade mat de inte gillar.

Gammal ar dldst pa tillginglighetsfronten, det ger effekt att ha fruktskal i hemmen, pa
jobben, pa utbildningarna, p& sportevenemangen. Forsta frihetsfasen &r virst, men har
kommer skolan in, hdr kommer hégskolor in och hdr kommer forsta arbetsplatsen in.
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Kairos Future ir ett internationellt konsult- och analysféretag som hjilper foretag att forsta
och forma sin framtid. Genom trend- och omvéirldsanalys, innovation och strategi, ger vi
véra kunder de stora sammanhangen. Kairos Future grundades 1993, vart huvudkontor
finns i Stockholm och vi har kontor i Shanghai och Istanbul.

For mer information, se eller kontakta oss:

Kairos Future
Box 804 (Besoksadress: Vasagatan 40), 101 36 Stockholm,
Tel. 08-545 225 00, Fax. 08-545 225 01, info@kairosfuture.com, www.kairosfuture.com

! Postmaterialistiska enligt WVS terminologi

2 https://www.seattletimes.com/business/americans-meat-consumption-set-to-hit-a-re-
cord-in-2018/

3 https://ageconomists.com/2018/02/19/wheres-meat-u-s-meat-consumption-conti-
nues-higher/

4 http://www.agri-outlook.org/commodities/Agricultural-Outlook-2018-Meat.pdf

5 https://www.statista.com/statistics/264059/production-volume-of-vegetables-and-
melons-worldwide-since-1990/

¢ SCB, Livsmedelsforsédljningsstatistik 2017

7 EY, The Future of Nordic Retail 2017

8 Kairos Future, Svenskarna, samtiden, framtiden 1955-2018

° Fran Allt for foréldrars forum

0Fran iFokus forum
https://www.svt.se/nyheter/lokalt/norrbotten/elever-ratar-skolmaten

2Indie ar ursprungligen en férkortning for independent. Termen kommer ursprungligen
frAn musikscenen dir sma, oberoende skivbolag gav ut musik som inte var kommersiellt
géngbar. Indie som begrepp forknippas i folkmun med att (férs6ka) vara smalare, mer
nischad, coolare, mer speciell m.m. 4n det breda, folkliga.

3 Maga(Lepidium peruvianum Chacon eller Lepidium meyenii Walp.) dr en rotfrukt som
frodas pa hogre hojder 4n nagon annan. Maca vaxer i Anderna pa 4 000 meters hojd. Sma-
ken paminner om pepparrot och palsternacka. Killa: Wikipedia.

“Appropriera r att anamma sidrdrag fran en annan grupp dn den egna, mest frekvent talas
om kulturell appropriering

5Skolbarns hélsovanor i Sverige 2017/2018
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