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Medelhavspyramlden O o Om svenskarna far vilja.
Vid mitten pé& 1900-talet hade forskare g6ra andra ménniskor bekanta med ingre-
upptdckt att befolkningen runt Medelhavet  dienserna i det héar kdket.

hedeléganivieravkeonidkasikdomer, L adeninbore 08 Vivill ha hjélp att vélja rétt
o - men vill inte bli styrda.

gang till sjukvérd. révaror. Att rora pé sig och f& upp pulsen
ar ocksé en ingrediens i medelhavspyrami-

Det anségs att den lokala maten - rik p& dens bas. Att ta en paus och varva ner

grénsaker, frukt, bénor, nétter, fullkorn, tillsammans med vénner, att njuta, skratta °

fisk, olivolja, smé& méngder mejerier och och vara en del av en gemenskap &r andra O 9 Summerlng
rott kott bidrog till dessa halsoférdelar, viktiga ingredienser i en hélsosam livsstil.

och modellen var ett hjglpmedel for att o OCh Slllt()l‘d.



Inledning & metod

Vivetvadsom
Arnyttigt -
men annat styr
varaval.

Vi lever i en tid dér kunskapen om mat
och halsa &r stérre &n négonsin. Rad,
riktlinjer och rekommendationer méter
oss dagligen. Samtidigt visar véra val att
kunskap inte alltid réicker for att forandra
hur vi Gter.

Detta ér Medelhavsrapporten nr 2.

Den bygger p& en undersskning dar vi
frégat drygt 1000 svenskar om vad som
ger hélsa och vad som hindrar det. Resul-
taten pekar i en tydlig riktning. Vi vet i
hég grad vad som &r halsosamt, men vi
gor ofta ndgot annat.

Enligt Medelhavsrapporten frén 2025

ar medelhavsmaten mycket uppskattad.
Den &r ocksé, enligt en i princip enad fors-
karkér, det mest hélsosamma séttet att
ata. Medelhavsmaten ér darfor i ndgon
mening svaret pd hur man ater béde gott
och hélsosamt.

Andaé visar forskningen att vi éter for lite
frukt och grént, fér mycket mattat fett
och for lite fibrer. Gapet mellan upplevd
och faktisk hélsa ér tydligt. Méinga ser
sig sjélva som hélsosamma, trots att

matvanorna inte alltid stédjer den bilden.
Detta dr inte i forsta hand ett kunskaps-
problem. Det &r ett beteendeproblem.

Fér att forsté hur hélsoténkandet kan
utvecklas i framtiden har vi férdjupat
oss i gruppen unga mellan 15 och 24 ér.
Overlag ér de unga mindre évertygade
om kopplingen mellan kost och hélsa. Fér
dem handlar mat i hégre grad om smak
och bekvéamlighet. Darfér har vi fér varje
fréiga brutit ut ett sarskilt avsnitt om de
unga, dér vi tittar narmare pé hur deras
svar skiljer sig fréin populationen som

helhet.

Resultaten av undersskningen har vi
tagit vidare till fem experter inom medicin,
gastronomi och beteendevetenskap.

De har fatt kommentera resultatet och bi-
dra med sina tolkningar och férklaringar.
Fér att forandra vad ménniskor éter réick-
er det inte med att informera. Man méste
forsté varfor vi véljer som vi gér och bérja
i det som faktiskt driver véra beslut.

Den hér rapporten visar att denna driv-
kraft stavas smak.

"Overlag éir de unga mindre vertygade
om kopplingen mellan kost och héilsa.
For dem handlar matihogre gradom
smak ochbekvamlighet.”

AccademiaDiLuca

Accademia Di Luca &r familjeféretaget Di Luca & Di Lucas matakademi som ska

forvalta och f6rmedla kunskap och inspiration kring maten fran Medelhavet.

Under 50 ér har féretaget sélt medelhavsprodukter under varumérket Zeta i
Sverige och samlat kunskap om révaror, smaker, kvaliteter och tillagningssétt.




Sa hir gj

Undersokningen genomférdes véren
2026 med ett riksrepresentativt urval
av den svenska befolkningen (n~1000).
Respondenterna fick ta stéllning till sina
egna matvanor, vad de ser som péver-
kar hélsa och livsléngd, drivkrafter och
hinder, synen pé& smak

orde vi:

och hélsa, attityder till olika matkulturer
och syn pé styrning och ansvar.

Undersdkningen kompletterades med
djupintervjuer med experter som dagli-
gen jobbar med smak och halsa.

Mai-Lis Hellénius

Professor i att férebygga hjartkarl-
sjukdom med fokus p& mat och fysisk
aktivitet.

Henric Scander
Forskare i méltidskunskap. Fokuserar p&
kultur, beteende och hur vi férstar mat.

Marcus Adevi

Tommy Myllyméki

Kock och entreprendr. Representerar
smak, hantverk och hur mat faktiskt blir
till i praktiken.

Asa Ostrom
Professor i méltidskunskap. Forskar inom
sensorik med fokus p& méltidskunskap.

Konsumentforskare med fokus pé& matkultur.
Han arbetar med framtidens mat och vad
som péverkar méanniskors val i vardagen.
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39% tycker att de
ater mer hilsosamt
an alla andra.

Hur halsosamt upplever du all du dler;
jamiort med genomsnillel i Sverige?
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Mycket mindre
halsosamt

Mindre Lika er
hdlsosamt  hdlsosamt holsosqmt

De som ater plantbaserat pé ett eller annat sétt anser sig sjélva som mer
hélsosamma jamfért genomsnittet. Vi jamfor topboxarna i procentenheter

Pescetarianer®

88%

for hur hélsosamt grupperna anser sig éita jaémfért med totalen, dér
pescetarianerna ser sig som mest hdlsosamma pé& 88%.

Veganer*

62%

Vegetarianer

32%

Svenskarna har en stark tilltro till sina
egna matvanor. P& frégan om hur hélso-
samt de éiter jamfért med genomsnittet

i Sverige upplever 39 % att de Giter mer
hélsosamt éin genomsnittet medan 19 %
anser att de ater mindre hélsosamt.

Det innebér att en mycket stor andel
placerar sig Sver snittet - ett statistiskt
omdjligt utfall. Andé ér det precis sé&
sjalvbilden ser ut. Fenomenet ar vélként
och &terkommer i ménga sammanhang

dér ménniskor bedémer sin egen férméga.

Men nér det géller mat fér det sarskild
betydelse, eftersom det direkt péverkar
viljan att féréindra beteenden.

Skillnaderna mellan grupper férstérker
bilden. Bland mén anser sig 42 % &ta mer
hélsosamt éin genomsnittet, jamfért med
37 % av kvinnorna. Det tyder p& att mén

i hégre grad har en évertro pé sina mat-
vanor, eller i alla fall en stérre benégenhet
att uttrycka den.

Flexitarianer

3%

Yngre grupper visar en mer kritisk sjéilvbild.
| ldersgruppen 15-24 ér uppger 6,2 %
att de Gter mycket mindre hélsosamt én
genomsnittet - mer &én dubbelt sé ménga
som i totalen.

Aven livsstil spelar roll. Personer som iden-
tifierar sig med specifika kosthéllningar,
som veganer eller pescetarianer, upplever
i hég grad att de ater hdlsosamt. Det tyder
pé att kost inte bara handlar om néring,
utan ocksé om identitet och véarderingar.

Helhetsbilden ér tydlig. Svenskarna upple-
ver sig som hdlsosamma i betydligt hégre
grad én vad som ér rimligt. Och just detta
ar centralt. Fér nér ménniskor upplever
att de redan gér rétt minskar behovet av
féréndring. Sjélvbilden fungerar som ett
filter - den avgér vilka rad vi tar till oss och
vilka vi ignorerar.

Undersdkningen visar dérmed inte bara
hur vi éter. Den visar hur vi ser p& oss
sjéilva — och varfér férandring &r svér.

* Litet urval, n= <30

n



"Vitror alltid att

vi dter hilsosamt -

mendet gorviinte.”
|

Mai-Lis Hellénius

For experterna dr resultatet tydligt, och i viss mén oroande.
Det bekraftar ett ménster som lénge varit ként inom
bé&de medicin och beteendeforskning:
manniskor éverskattar sin egen hélsa.

Mai-Lis Hellénius lyfter detta som en av
de stérsta utmaningarna i arbetet med
kost och folkhélsa. Trots omfattande
kunskap om vad som &r hélsosamt visar
studier géng pé géing att befolkningen
ater for lite gronsaker, for mycket mattat
fett och for lite fibrer.

Asa Ostrém betonar ironin att ménnen
ser sig som mer hdlsosamma, nér hennes
erfarenhet dr att det dr kvinnor som @r
béde mer intresserade och mer redo att
gora férandringar én mén.

Men det verkliga problemet ligger inte
bara i beteendet - utan i uppfattningen
om det. N&r méanniskor tror att de redan
ater bra blir de mindre mottagliga for
nya réd. Det skapas ett slags psykologiskt
motsténd, dér information inte upplevs
som relevant.

MALGRUPP: UNGA 15-24 AR

Skillnaderna mellan hur halsosamt man anser sig Gta ar inte stora
dver éldersgrupperna, men i gruppen 15-24 &r uppger 6,2% att de
ater mycket mindre hélsosamt én genomsnittet - dubbelt s& ménga
som fr hela gruppen men fortfarande &r talen relativt Idga.

Hur hdlsosamt upplever
du att du dter, jamfort med
genomsnillel i Sverige?

Totalen 15-24 ar

Marcus Adevi beskriver detta som ett
gap mellan intention och beteende. Vi
vill Gta halsosamt, vi identifierar oss med
den ambitionen - och darfér upplever vi
att vi ocksé gor det. | praktiken ser det
annorlunda ut, sjélvbilden paverkas ofta
av intention &n av faktisk handling.

Henric Scander pekar pé en kulturell
dimension. Svenskar har en tendens att
se sig sjdlva som férnuftiga och ”duktiga”,
dven i sina matval. Det skapar en kollek-
tiv sjalvbild som férstarker den individu-
ella 6vertro som syns i siffrorna.

Samtidigt finns en identitetsaspekt. Att
tillhéra en viss grupp - exempelvis ve-
getarianer eller pescetarianer - innebar
ofta att man upplever sina val som mer
genomtéinkta och dérmed mer hélsosamma,
oavsett hur kosten faktiskt ser ut.

6,2%

3%

Mycket mindre hélsosamt

Svenskarharen
tendens attse sig
sjidlvasom"duktiga”
isinamatval.

Tillsammans leder detta till en av-
gorande slutsats:

Utmaningen ér inte att férklara vad
som d&r halsosamt. Utmaningen ér att
f& manniskor att inse att de sjalva inte
redan lever upp till det. Och dar blir
arbetet med att féréndra matvanor
betydligt mer komplext &n att bara
sprida kunskap.



Vivetvad somger
O 3 ettlangtliv-men
® underskattar maten.




Bra matvanor forst
pafemte plats nir
svenskarna rankar.

Vilka faktorer tror du har storst

paverkan pa hur linge man lever?
Max 3 allernativ.

59%
EEm 48%
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Attregelbundet  Attinte réka Attinte Att ha bra Att ha bra
motionera stressa gener matvanor
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Nar svenskarna fér ange vilka faktorer som
péverkar hur lénge man lever framtréder
en tydlig rangordning. Motion toppar listan
med 59 %, féljt av att inte roka (47,6 %) och
att undvika stress (39,2 %).

Férst darefter, pé femte plats, kommer bra
matvanor, som 33,5 % anger som en av de
viktigaste faktorerna.

Det dr ett resultat som béde ar logiskt och
problematiskt. Logiskt eftersom motion,
rokning och stress léinge har varit centrala
budskap i folkhélsoarbetet. Problematiskt
eftersom kostens betydelse i praktiken &r
minst lika stor - men inte upplevs som det.

Maten &r négot vi konsumerar flera génger
varje dag, genom hela livet. Trots det
hamnar den efter faktorer som ér mer
avgrénsade i tid och beteende. Det tyder
pé att vi ser kost som négot mer diffust -
négot som paverkar, men inte avgér.

32%
| 22%

Langre ner i listan blir prioriteringarna
annu tydligare. Gener rankas relativt
hégt, sérskilt bland ldre, vilket kan tolkas
som att ansvaret for hdlsa delvis flyttas
frén individen till arv. Samtidigt hamnar
sociala faktorer, som att éita tillsammans,
léngst ner - endast 3 % ser det som avgo-
rande.

Det visar att vi i hég grad tanker pé hélsa
i termer av individens val, snarare én
sociala sammanhang.

Helhetsbilden &r tydlig: Vi har en ganska
god férstéelse fér vad som péverkar hélsa
- men vi rangordnar faktorerna pé ett satt
som inte fullt ut speglar deras faktiska
betydelse.

Och nér maten inte upplevs som en
toppfaktor blir den heller inte en prioritet
i vardagen.

3% 3% 19

Att sova 6-8 Att dricka

timmar varje mindre alkohol  &ta tillsammans mdngder

Attregelbundet  Att &ta mindre Inget av

ovanstdende

natt med andra med mat
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e VI ma Vilka laklorer tror du har stéorst paverkan pa hur
\ linge man lever? Max 3 allernativ. ;

varacellermed
fleragangerom
dan harlika stor e A B e B
betydelsesom
fysisk aktivitet.” e

mindre positiva till faktorer som péverkar hur léinge man lever. Undantaget ér
reducerat alkoholintag, som de unga tror mer pé én populationen i sin helhet.

Marcus Adevi ser en viktig forklaring i Samtidigt &r mat mer &n funktion. Den
hur olika hélsofaktorer kommuniceras. ar kopplad till njutning, traditioner och
o g o s @ Sambandet mellan rékning och sjukdom sociala sammanhang. Det gér den svér-
Mal_Lls Hellenlus ar tydligt och entydigt. Detsamma géiller are att reducera till en enkel hélsofaktor
motion. Men nér det kommer till mat - och dérmed svérare att rangordna pé&
finns det fler perspektiv, fler dieter och samma s&tt som motion eller rékning.
Har uppstér ett tydligt glapp mellan fler motsdgelsefulla budskap. Det gor det
allménhetens uppfattning och expert- svérare fér individen att navigera - och Tillsammans pekar experterna pa en
kunskapen. dérmed lattare att nedprioritera kostens viktig insikt:
betydelse. Vi har internaliserat vissa hélsobudskap
Mai-Lis Hellénius menar att kostens roll fullt ut - men inte alla. Fysisk aktivitet och
i ménniskors téinkande &r underskattad. Henric Scander lyfter ytterligare en rokning &r sjalvklara. Maten &r det inte.
Maten paverkar inte bara vikten. Vad vi dimension. Han menar att maten i prak- Och just déarfér uppstér paradoxen:
ater paverkar varenda cell, vartenda organ tiken é@r grunden som méjliggér de andra Det som péverkar oss mest i vardagen
och dlla centrala funktioner i vér kropp. faktorerna. Utan rétt néring blir det &r inte det vi upplever som viktigast.
Trots det nér den inte hdgre &én en mitten- svarare att orka tréna, hantera stress

placering i undersskningen. och upprétthélla en god hélsa éver tid.



Hemlagat ar
hilsosamt.

Vad betyderdet
egentligen?




Yo

Vad av loljande tycker
du dir de viktigaste
faktorerna for all dla
halsosamt?

Y

N

Nér svenskarna fér ange vad som &r
viktigast f6r att dta halsosamt hamnar
hemlagad mat i topp, med 57 %. Déarefter
foljer att minska sockerintaget (53,5 %)
och att dta varierat med mycket frukt och
gronsaker (44,4 %).

Redan hér framtréder en tydlig bild:
Halsa kopplas inte i férsta hand till
specifika naringsémnen - utan till hur
maten tillagas.

Att "laga sjalv” har blivit en symbol fér
kontroll, kvalitet och naturlighet. Samti-
digt hamnar mer tekniska eller nérings-
relaterade faktorer léingre ner i listan.
Exempelvis rankas anvdndning av vege-
tabiliska oljor, kort ingredienslista och
andra mer detaljerade kostprinciper
betydligt lagre.

Det pekar pé att ménga ténker pé hélsa
i breda, intuitiva termer snarare én i
konkreta néringsval. Samtidigt finns en
intressant motsdgelse. Om hemlagat ses
som det viktigaste for hélsa, innebdr det
indirekt att mat som ndgon annan har
tillagat - industrin, restauranger eller

Det é&r en stark signal, eftersom en stor
del av vér mat idag kommer just déri-
fran. Resultatet speglar ocksé en stérre
trend. Under de senaste &ren har diskus-
sionen om ultraprocessad mat, tillsatser
och ”ren” mat vuxit sig starkare, béde
internationellt och i Sverige. Det har bi-
dragit till en 8kad skepsis mot industriella
produkter och en romantisering av det
hemlagade.

Men undersdkningen visar inte vad hem-
lagat faktiskt innebdr i praktiken. Det kan
vara allt fréin grénsaksbaserade ratter till
pasta med férdig sés och kéttbullar.

Det gér begreppet kraftfullt - men ocksé
otydligt. Och just dér ligger en av de stora
utmaningarna: Vi &r éverens om rikt-
ningen, men inte om innehdllet.

“Néir man lagar matfrin
grunden har mankontroll
Overvad man iter.
Detbetyderinte atthemlagat
drhélsosamt, men det skapar

:g:;l:(:::.l‘(?at - uppfattas som mindre medvetenhet."
25% @ ? Tommy Myllyméiki
Attitahemlagad  Attita Attitagronsaker, Attitagronsaker  Attétafisk Attéta Attdtafrukt Att itamindre Att4itamat- Att4tamat Atté4itamatfran Ingetav
matutanindustri-  mindre rotsakeroch ochrotfrukter ochskaldjur matprodukter ochbiéir(ca2 kottochchark  produktersom  tillagadmed  delandskapeller ovanstiende
ellatillsatser socker biravméinga (ca3knytniivs-  (ca2-3ginger/ fran Sverige knytnéivsstora (max350¢g/ innehdllermax  vegetabiliska  nirliggande du
olikafirger storaport./dag veckan) port./dag) vecka) Singredienser  oljoristillet for bori

animaliskt fett
23
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"Vad 4r hemlagad
mat egellltligen?”

Henric Scander

Att hemlagat toppar listan férvénar inte
experterna - men de problematiserar
begreppet.

Asa Ostrom papekar att denna fébless
for hemlagat gér stick i stév med mat-
lagningskunskapen. | ett experiment i en
matbutik frégade de konsumenter om
hur lénge en potatis ska koka. "Det var
ménga som inte hade en aning!”

Tommy Myllyméiki kopplar hemlagat
direkt till transparens. N&ér man lagar mat
fréin grunden ser man ingredienserna,
forstér ravarorna och har kontroll 6ver
vad man éter.

Det &r enligt honom en nyckel till att ta
battre - inte nédvéndigtvis for att allt
hemlagat ér hélsosamt, utan for att det
skapar medvetenhet.

Henric Scander lyfter en annan aspekt:
begreppets otydlighet. Han menar att
“hemlagat” kan betyda nastan vad som
helst i dagens samhéille.

Ar det hemlagat om man kokar pasta
och vérmer en férdig sés? Eller krévs
det att man lagar frén grunden? Den
har otydligheten gér att ménniskor kan
kénna att de ater hdlsosamt - utan att
det nédvandigtvis stammer.

Unga mindre jvertygade

Aven i denna fraga skiljer sig de unga 15-24 ar frén totalen och &r mindre positiva
till vad som péverkar hur lénge man lever. 19% férre tror pé att regelbundet
motionera i vardagen. 20% féarre ser betydelsen av att ha bra gener frén sina
fordldrar. Men hér ser man ocksé skillnaden i alkoholvanor. 10% fler ser fram
emot ett ldngre liv genom att dricka mindre alkohol.

Attitamindre
sockeroch
produkter med
sockeri

Att ita hemlagad
mat utan industri-
ellatillsatser

Marcus Adevi placerar fenomenet i en
stérre kontext. Han menar att det finns en
véaxande skepsis mot livsmedelsindustrin,
kopplad till debatten om ultraprocessad
mat och tillsatser. Samtidigt p&pekar
han att frdgan inte &r svartvit. Det finns
ménga industriellt producerade livsmedel
som &r ndringsmdssigt bra - och ménga
hemlagade ratter som inte &r det.

Det gér att uppdelningen mellan ”hem-
lagat” och "industriellt” riskerar att bli
forenklad.

Totalen 15-24 ér

19%

Attéitafisk och
skaldjur (ca2-3
ginger/veckan)

Att ita gronsaker,
rotsaker, frukt och
béravménga
olika firger

Gemensamt for experterna éir dock en
viktig insikt: Hemlagat handlar mindre
om var maten tillagas - och mer om
kunskap.

Det handlar om att férsté ravaror, till-
agning och balans. Utan den kunskapen
riskerar hemlagat att bli en kénsla
snarare &n en faktisk hélsofaktor.

Och dé férlorar begreppet sin styrka.

25
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° hilsosamt?
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ordyrtattita
hilsosamt.

Nér svenskarna far ange vad som hindrar
dem frén att Gta mer hélsosamt ér svaret
tydligt: priset.

54,5 % anger att det &r fér dyrt att éita
halsosamt, vilket gor det till det klart stérsta
hindret. P& andra plats kommer brist p&
kunskap (29,9 %), foljt av att det tar for
léng tid (22,6 %). Langre ner i listan ham-
nar faktorer som smak och tillgéng. Endast
9,8 % anser att det saknas hélsosam mat i
butiker.

Det ger en tydlig bild: Problemet &r inte
utbudet — det ér upplevelsen av kostnad och
férméga. Att priset hamnar sé tydligt i topp
speglar en bredare ekonomisk verklighet.
Matpriserna har dkat, och i tider av oséker-
het blir kostnaden en avgérande faktor i
vardagen.

Men resultatet vécker ocksé fragor.
Ar hélsosam mat faktiskt dyrare - eller
upplevs den som det?

Samtidigt som priset dominerar pekar nés-
tan en tredjedel pd kunskap som ett hinder.
Det tyder p& att ménga upplever att de inte
vet hur man lagar eller véljer hdlsosam mat
- vilket i sin tur kan férstdrka upplevelsen
av att det &r dyrt.

Tid spelar ocksé en roll, men i mindre
utstrdckning én vad man kanske hade
kunnat tro. Det antyder att tidsbrist inte ar
den priméra férklaringen, utan snarare en
sekundar faktor. Helhetsbilden ér komplex.

Ekonomi, kunskap och beteende hénger
ihop - och férstéarker varandra. Och i den
kombinationen blir féréndring svér.

29
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mer om kunskap

Tommy Myllyméiki

Har utmanar experterna undersdkningens
tydligaste resultat.

Mai-Lis Hellénius menar att uppfatt-
ningen om att halsosam mat &r dyr

till stor del ér en myt. Hon lyfter fram
révaror som kél, morétter, baljvéxter
och havre - livsmedel som &r béade
ndringsrika och billiga. Enligt henne
handlar det i hég grad om vad vi véljer
att prioritera.

Asa Ostrém tillagger att man kan leva
bade billigt och halsosamt genom att gé
runt pd havregryn och potatissoppa.

Tommy Myllymaéki ér inne pd samma
spar. Han pekar pé att mycket av den
mest hdlsosamma maten - rotfrukter,
potatis, enklare styckdetaljer - ér bland
det billigaste som finns. Problemet,
menar han, &r snarare att vi saknar
kunskap om hur vi ska anvénda dessa
rédvaror pé ett attraktivt sétt.

Samtidigt nyanserar Marcus Adevi
bilden. Han lyfter att det finns ett
systemproblem: ménga produkter som
marknadsférs som hélsosamma - ekolo-
giska, héllbara eller mindre processade
- ar faktiskt dyrare.

MALGRUPP: UNGA 15-24 AR

Vad av foljande tycker du dr de framsla

\ hindren for att dta dannu mer hdlsosamt? /
Y

-3%

+3%

+8%

Det éirfor dyrt med Det saknas Det éirinte gott
héilsosam mat kunskap om hur med héilsosam mat
manlagaroch
iter hilsosamt

Stor osdkerhethos unga

Férre 15-24-&ringar ser pris som det stérsta hindret fér att dta hélsosamt
(50% jeamfort med 55%). Istéllet sticker andra faktorer ut tydligare. Unga upp-
lever oftare att det tar fér lang tid att laga hélsosam mat och att det ér svért
att veta vilken mat som faktiskt ér hélsosam. Det tyder pé att hinder fér unga i
hégre grad handlar om oséikerhet och vardagspraktik én enbart ekonomi.

Det gér att konsumentens upplevelse
inte &r helt fel. Har uppstdr en intressant
spanning mellan individ och system.
Individen upplever att det ér dyrt - och
har delvis ratt. Men samtidigt finns det
alternativ som ér béde billiga och hélso-
samma. Skillnaden ligger i kunskap,
vana och tillganglighet.

Experterna pekar ocksé pa en annan
viktig aspekt: butiksmiljén. Det &r inte
alltid de mest hélsosamma produkterna

som &r mest synliga eller lattillgéngliga.

Det péverkar valen, ofta utan att vi
reflekterar 6ver det.

Tillsammans leder detta till en tydlig
slutsats: Priset &r en reell faktor - men
inte hela férklaringen.

For att fordndra beteenden récker det
inte att séinka kostnader. Man maste
ocksé 6ka kunskapen, géra det enklare
och attraktivare att vélja hélsosamt.
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Ingen motsittning
mellansmak
ochhilsa, men
smaken styr.
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5 % vialjer mat
utifran smaken.

3 W4

M 1. Instédmmer inte alls W2

B 5. Instéimmer helt

-

N

/

Ange pa en skala mellan 1-5, i vilken
utstriickning du instammer i pastaendel.

\

God mat kan ocksé vara hélsosam

Nér svenskarna fér ta stéllning till
relationen mellan smak och hélsa éar bild-
en tydlig. En mycket stor majoritet - dver
85 % - instammer i att god mat kan vara
héalsosam och att hélsosam mat kan vara
god. Det finns allts& en bred acceptans
for att de tvé inte stér i konflikt med
varandra.

P& ytan framstér detta som ett genom-
brott. Den gamla férestéliningen om att
nyttigt ar trékigt och onyttigt &r gott
tycks vara pé vég bort. Istéllet finns

en modern syn dér smak och hélsa kan
samexistera.

Men nér fréigan blir konkret féréndras
bilden drastiskt.

Nér respondenterna istéllet fér ange vad
som faktiskt styr deras val i vardagen
svarar 75 % att de i férsta hand véljer
mat utifréin smak, medan endast 25 %
prioriterar hélsa. Har uppstar en tydlig
diskrepans mellan vad vi tycker och hur
vi agerar.

Det viktigaste nér jag bestammer vad jag ska ata &r att det ér gott

Detta &r ett centralt resultat i rapporten.
For det visar att problemet inte ligger i att
mdnniskor tror att hédlsosam mat smakar
sdmre. Problemet ar att smak, som driv-
kraft, ar starkare d@n hdlsa nér valet ska
goras.

Det finns flera méjliga férklaringar.
Smak &r direkt, konkret och omedelbar.
Hélsa &r abstrakt, l&ingsiktig och oséker.
Smaken ger en beléning hér och nu, medan
halsan ér nadgot som byggs 6ver tid.

Hélsosam mat kan ocksa vara god

Att Gta god mat ofta ér inte bra fér min kropp

Att Gta halsosamt dr ofta en uppoffring pa bekostnad av smak

Hélsotrender har gjort mitt étande mindre njutbart

Det viktigaste nér jag bestammer vad jag ska ata ér att det ér halsosamt

Samtidigt upplever ménga att det kréver
mer att f& béda. Att laga mat som béade
ar riktigt god och hélsosam upplevs som
mer komplext, mer tidskrévande eller mer
osdkert én att vélja ndgot som man vet
smakar bra. Det gér att valet i praktiken
ofta faller pé det trygga.

Helhetsbilden ér darfér tydlig: Vi har en
modern férstéelse — men ett traditionellt
beteende.
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"Smak drden
absolut viktigaste
faktorn nirvi
viljermat.”

”Det méste vara gott férst — annars
spelar inget annat négon roll.”
Tommy Myllymaéki

Experterna ser ingen motsdttning i
resultaten. Tvértom bekréftar de ett
av de mest robusta fynden inom
beteendeforskning: smaken styr.

Marcus Adevi

Marcus Adevi beskriver smak som en av
de starkaste drivkrafterna i studier kring
matval. Oavsett hur starka argumenten
ar kring hélsa eller héllbarhet faller de
latt platt om produkten inte upplevs som
god. Smaken fungerar ofta som ett forsta
filter, samtidigt som pris &r en faktor som
tydligt konkurrerar i vardagens matval.
Samtidigt menar han att det &r positivt

-15%
Detviktigaste

drattdetér Arattdetir
gott héilsosamt

+6%

+11%

Detviktigaste Hilso-
trenden har
gjort maten

+11%

Attitagott

+10%

Hélsosamt
droftaen oftadirinte
uppofiring brafor

mindre pasmak kroppen
njutbar

att sé ménga idag upplever att hélsosam
mat kan vara god. Det visar att det inte
finns ett mentalt motstand mot hélsa i
sig. Men det réicker inte for att fordndra
beteendet.

Tommy Myllyméki lyfter istallet fram
kompetens. Att laga mat som béde &ar
halsosam och riktigt god kréver kunskap.
Det handlar om att férsté révaror, smak-
sattning och teknik. Utan den kunskapen
blir det lattare att vélja det man vet
fungerar - ofta mer smakintensiva, men

mindre balanserade alternativ.

Mai-Lis Hellénius tillfér ytterligare en
dimension. Hon menar att kommunikatio-
nen kring hdlsa ofta &r felriktad. Istdllet
for att tala om vad vi ska undvika borde vi
lyfta fram det som ér gott, attraktivt och
lustfyllt i den hélsosamma maten.

Tillsammans pekar experterna pa en
avgorande insikt: Om vi vill féréndra
ménniskors matvanor kan vi inte bérja
med hélsa. Vi méste bérja med smak -
och l&ta halsan félja med.
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Svensk mat ar bést.
07 Omsvenskarna
° sjalvafarvilja.
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Svenskt godast,
japanskt mest
hilsosamt.

Nér svenskarna far bedéma olika
matkulturer utifrdn smak och hélsa fram-
trader ett tydligt ménster: vi placerar oss
sjélva i topp.

Svensk mat fér héga betyg bade i

smak och hdlsa, och hamnar i absoluta
toppskiktet i jamférelse med andra kék.
Endast négra fé internationella kék, som
det japanska, uppfattas som nadgot mer
halsosamma.

Detta ér i sig inte ovéntat. M@nniskor
tenderar att vérdera det som &r bekant
hégre én det som &r frammande. Det vi
&r uppvuxna med, det vi férstér och det
vi kénner igen upplevs som tryggt - och
ddrmed ofta som béttre.

Samtidigt dr resultatet intressant i

relation till dvriga delar av undersdkning-
en. Vi ser vér egen matkultur som béde
god och relativt halsosam, trots att vi
samtidigt vet att véra faktiska matvanor
har brister.

Det tyder pé att vi inte bara dverskattar
oss sjdlva som individer - utan éven som
kollektiv.

Det finns ocksé en idealisering i bilden.
Den ”svenska maten” som respondenter-
na varderar &r sannolikt inte den genom-
snittliga vardagskosten, utan snarare en
forestallning om den: hemlagad, naturlig
och balanserad.

Det skapar en intressant spénning: Vi
bedémer verkligheten utifrén en idealbild,
och i den bilden hamnar vi sjélva hégt.

Ange pa en skala mellan 1-10,
hur hdlsosam respektive god du tycker
malen dir fran den matkuliuren?

N /

N

Halsosam

USA

M
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"Det svenska
koket harfatt

144

Ny SLATUS.~— rommy

Asa Ostrom ser det som alldeles sjélvklart
att det svenska kdket fér hégst poéing

i smak. Det ér den kulturella kontexten
som vi tillhér som styr vad vi tycker om fér
mat. Ar man fédd och uppvuxen i Sverige
sé séiger man att den svenska maten &r
bast, konstigt vore det annars.

Experterna ser béde férklaringar och pro-
blem i resultatet. Mai-Lis Hellénius menar
att den héga placeringen av svensk mat
&r en naturlig férléingning av den vertro
som syns i tidigare frégor. Vi tenderar

att se vér egen livsstil som béttre én den
faktiskt &r, och det géiller éiven vér syn pé&
maten. Samtidigt understryker hon att
svensk mat i grunden kan vara hélsosam.
Problemet ligger inte i traditionerna, utan

Myllyméki

i hur de praktiseras - portioner,
tillagningsmetoder och balans 6ver tid.

Tommy Myllymaéki lyfter en mer positiv
utveckling. Han menar att svensk hus-
manskost har fatt ett uppsving, séarskilt
inom restaurangvarlden. Det har bidragit
till att héja statusen och féréndra bilden
av det svenska kdket.

Att traditionella svenska recept ofta
innehéller lite grénsaker speglar utbudet
nér recepten utvecklades, dér vi nu
kommit ikapp med ett bredare frukt och
gronsakssortiment. Det gér att arbeta

in detta i en modern tolkning av vér
husmanskost.

Ungamer positiva till amerikanskt.

Hur skiljer sig de ungas vardering av de
olika nationernas kék frén totalen? Inte
s@ varst mycket visar det sig. Summerar
man fér alla ksk sé& ér de ungas poéing
négot hégre: gott far 0,18 och hélsa 1,61
fler poéing, det &r verkligen marginellt.

De uppskattar det svenska kéket nérmast
precis lika mycket som évriga, men de ser

Marcus Adevi tillfor ytterligare en
dimension: tillit. Svenskar har generellt
hég tilltro till svensk livsmedelsproduktion,
vilket p&verkar hur vi varderar maten.
Den upplevs inte bara som god, utan
ocksé som trygg.

betydligt mer positivt pa det amerikanska
darr de ger 0,90 fler poéing pé smak och
0,97 fler poéing pé hélsa. En tolkning

ar att unga &r mer befriade frén férdo-
marna om det amerikanska koket som
genomgdende ohdlsosamt. Daremot ér
de mer negativa till det thailéindska koket
som backar 0,41 poéing pé gott och 0,35
podng pa hélsa.

Tillsammans visar detta att bedémningen
av olika k&k inte enbart handlar om

smak eller néring. Den péaverkas ocksé

av identitet, vana och kultur. Och i det
perspektivet blir resultatet logiskt: Det vi
k&anner bést placerar vi hégst.
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65% vill ha statligt
stod for billigare
hilsosam mat.

635%

35%

..29%

Gorhéilsosammatbilli-  Inforaobligatorisk Okamomspa Myndigheternaska
garegenomsinkning/  mérkning somtydligt produktersomir utbildamedborgarna
borttagning avmoms visar hur hilsosam rikapasocker, ir hurmantermer
pagronsaker, frukt, bir, varje produkt ir ultraprocesseradeeller hilsosamt
fisk ochskaldjur innehéllertransfetter

Ohélsosamma matvanor den stérsta
orsaken till kroniska sjukdomar i Sverige,
som kostar det svenska samhaéllet dver
300 miljarder kronor per ér enligt Folk-
hélsoinstitutet. Man kan fréga sig om vi
ménniskor &r mogna att sjéalva beslutna
vad vi éter och dricker?

Né&r svenskarna fér ta stéllning till vilka
&tgdrder som kan férbéttra folkhalsan
sé ar de positiva till mjuka &tgérder som
tydligare mérkning, mer utbildning om
mat och hélsa samt obligatoriska mérk-
ningar. Tvé tredjedelar tycker att hélso-
sam mat ska bli billigare och en tredjedel
tycker att ohdlsosam mat ska géras
dyrare, ndgot som &r énnu starkare
bland kvinnor.

Samtidigt ar stédet betydligt svagare for
mer ingripande statliga dtgdrder, som
obligatorisk hélsokontroll, centraliserad
matlagning eller kraftiga begrénsningar
av utbud. Alla dessa tickar in under 10%

i stéd.

Obligatoriska mérkningar av alla for-
packade matprodukter stéds av drygt en
tredjedel, ndgot som vi har erfarenhet
med vér svenska mérkning Nyckelhélet.

De som féresprékar mérkningar menar
att dessa fungerar som ett snabbt be-
slutsstéd i en komplex miljé, dar mérk-
ningar inte kréver att konsumenten laser
innehallsférteckningar eller satter sig in

i detaljer, de far en tydlig signal om vad
som &r bra och déligt. A andra sidan
kritiseras mérkningar fér att skapa sned-
vridande effekter och vara vilseledande.

Resultatet av fragan visar att en stdrre
styrning skulle accepteras - sé& ldnge den
inte upplevs som inkréktande. Helhets-
bilden &r dérfér nyanserad. Vi vill ha ett
system som gor det lGtt att gora ratt -
men vi vill fortfarande kénna att det &r
vi sjélva som véljer.

Vilka av foljande algarder tycker du
vore bra om myndighelerna inforde
[or all forbdltra lolkhdilsan?

N

14%

8%

4% 4%
I

Aterkommandehiilso-  Myndigheternaska Regleringavhurstor  Ingetavovanstiende
provirinallamedborg-  skotaallmatlagning méngd kottvifarita

areforattkunnasittain  ochdagligenskicka perpersontillmax

dtgirderfordesomlever hilsosammamaltider 350¢g/vecka

ohélsosamt tillmedborgarna
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"Ingen laser
innehalls i
forteckningen.”

Experterna ér tydliga: ansvaret kan inte
enbart ligga pé individen.

Tommy Myllyméki lyfter det praktiska
perspektivet. Konsumenter har varken tid
eller intresse att analysera produkter i
detalj. Darfér behdvs tydliga signaler -
som mdarkningar eller prissattning - som
guidar valen.

Marcus Adevi gér léngre och menar

att problemet i grunden &r strukturellt.
Konsumenter férvéntas fatta informerade
beslut i en miljé som &r komplex, motsa-
gelsefull och ofta designad fér att driva
konsumtion. Butikschefernas incitament
ligger i att sélja volymer, inte att f& kun-
den att ta det hélsosamma alternativet.
Det gér att konsumentens ansvar i prakti-
ken blir orimligt stort.

Mai-Lis Hellénius lyfter vikten av enkla
verktyg. Hon ser markningar som Nyckel-
hélet som ett effektivt sétt att Sversatta

kunskap till handling - just eftersom de
férenklar besluten. Nér ndstan hela be-
folkningen redan ké&nner till symbolen
finns en stark grund att bygga vidare pé.

Asa Ostrém ser att restauranger och
storkdk skulle kunna ha en pedagogisk roll
i att visa att halsosam mat visst kan vara
god. Det finns ménga kockar som gér det
brilliant, och Asa tar upp Fotografiskas
restaurang som ett positivt exempel dar
de visar gésterna p& nya och hélsosamma
satt att dta.

Tillsammans pekar experterna pa en
tydlig riktning: For att férdndra beteen-
den méste vi féréndra miljon dér besluten
fattas. Det handlar inte om att ta bort
valfrihet utan om att géra det goda valet
till det enklaste.

Vi vet att hélsa och smak hénger ihop -
men véljer andé smaken.

MALGRUPP: UNGA 15-24 AR

Vilka av foljande algdirder tycker du vore bra om

\ myndighelerna inforde for all forbdaltra folkhdlsan? J

Y

Gor ohilsosam
mat dyrare

-16%

GOr hilsosam
mat billigare

24%

Myndigheter
Statliga tarover
hélsoprov matlagningen

+11% | +16%

Unga téinker annorlunda kring ansvar.

De unga 15-24 skiljer sig fran évriga befolkningen i synen pé hur staten ska
péverka matvanor. Betydligt férre vill anvéinda ekonomiska styrmedel som
séinkt moms pé& halsosam mat eller hojd skatt pé& ohédlsosam mat.
Samtidigt ér de mer 6ppna fér ldngtgédende l6sningar, som obligatoriska hélsoprover
och statligt organiserad matlagning. Det tyder pé en kanske cynisk generation som
tror mindre pé& ekonomiska incitament och mer pé radikala [8sningar-.

Exempel pa hilsomérkningar.

Nyckelhéalsmarkningen har enligt Livs-
medelsverkets konsumentundersskning
s& har market en kainnedom pé 97%,
vilket gér det till ett av de mest etablerade
verktygen i Sverige for att guida kon-
sumenter i vardagen.

Guideline daily amount (GDA) visar hur
stor andel i procent av dagens rekommen-
derade intag en viss produkt eller portion
bidrar med. Kritiker menar att market kan
f& ”skréipmat” att se nyttigare ut én den ér.

Traffic light Fokuserar p& mattat fett,
socker och salt, och signalerar tydligt
med trafikljusets rétt, gult eller grént.
Systemet &r frivilligt men rekommenderas
av brittiska myndigheter och anvénds
brett i UK.

Nutri-score bestér av fargkodade
bokstaver frén halsosamt mérkgrén till
motsatsen réd. Hittills anvénder 1500
varumdrken etiketten och trycket ékar nu
for att géra den obligatorisk i Europa.
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hilsa handlarom
beteende.

Né&r man ldgger samman experternas
perspektiv framtréder en tydlig och sam-
stdmmig bild: utmaningen kring mat och
hélsa handlar i grunden inte om kunskap,
utan om beteende.

Mai-Lis Hellénius &terkommer géng pé
géng till samma insikt - att ménniskor
Sverskattar sina egna matvanor. Det goér
att de inte upplever n&got behov av for-
&ndring. Nar man redan tycker att man
gor ratt blir nya réd irrelevanta. Denna
dvertro dr, enligt henne, ett av de stérsta
hindren fér att férbéttra folkhélsan.

Samtidigt visar Marcus Adevi att detta
inte bara &r en frdga om individens
ansvar. Véra val formas i hég grad av
den miljé vi befinner oss i - vad som &r
tillgéingligt, vad som exponeras och vad
som upplevs som enkelt. N&r den hélso-
samma maten inte &r det mest attraktiva
eller lattillgéngliga alternativet ar det
inte férvénande att den valjs bort.

Som ett verktyg tar Asa Ostrom upp
kockarna béde i privata och offentlig
sektor. De skulle kunna f& mer nérings-

léira av kockskolorna och sedan arbeta
med att sprida battre satt att dta till sina
gdster.

Henric Scander bidrar med ett kulturellt
perspektiv. Han menar att hur vi pratar
om mat paverkar hur vi férstér den.
Begrepp som "hemlagat” och ”naturligt”
ar laddade med positiva associationer,
men saknar ofta tydlig innebérd. Det gér
att ménniskor kan kénna att de gor hél-
sosamma val, utan att det nédvéndigtvis
stdmmer i praktiken.

Tommy Myllyméiki lyfter slutligen det
kanske mest konkreta: smakens avgs-
rande roll. Oavsett hur mycket vi vet
om hélsa &r det i slutdndan smaken som
avgér vad vi faktiskt dter. Om maten
inte smakar gott blir den inte en del av
vardagen.

Tillsammans leder detta till en tydlig
slutsats: For att férandra ménniskors
matvanor récker det inte att informera.
Man méste féréndra férutsattningarna
for valet - och bérja i det som faktiskt
driver beteendet.
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Var skeva
sjialvbild minskar
incitamentet att
forindra kosten.

Den hér rapporten visar att den svenska
konsumenten befinner sig i ett tydligt spén-
ningsfélt mellan kunskap och beteende.

A ena sidan finns en stark medvetenhet.

De flesta vet vad som ér hélsosamt,
instdmmer i att kost spelar en viktig roll for
hélsan och ser ingen motséttning mellan
smak och néring. A andra sidan visar
resultaten att denna kunskap i begrénsad
utstrackning omsétts i praktiken.

Ett centralt fynd &r den utbredda évertro
som finns kring de egna matvanorna. Nér
néstan fyra av tio anser att de éter mer
hélsosamt én genomsnittet, samtidigt som
mycket f& ser sig som mindre hélsosamma,
uppstdr en skev sjélvbild. Denna sjélvbild
minskar incitamentet att féréindra beteen-
den och gér att traditionell informations-
spridning fér begréansad effekt.

Samtidigt framtréder smak som den enskilt
starkaste drivkraften i matval. Trots atten
stor majoritet anser att hélsosam mat kan
vara god, visar beteendet att smak priori-
teras nér valet blir konkret. Detta innebér
att alla strategier som bygger pé att

ménniskor ska vélja bort smak till férmén
for hélsa riskerar att misslyckas.

Rapporten visar ocksé att ménga upplever
strukturella hinder, framfér allt kopplade till
pris. Aven om experterna nyanserar bilden,
ar upplevelsen i sig viktig - den péverkar
beteendet oavsett om den &r objektivt
korrekt eller inte.

Sammantaget pekar resultaten mot en
tydlig riktning fér framtiden. Vill man
péverka hur ménniskor dter méste man
arbeta pé flera nivéer samtidigt.

Det handlar om att:

* gora halsosam mat mer attraktiv

e séinka trésklarna fér bra val

« anvénda enkla och tydliga signaler

« och framfér allt: bérja i smakupplevelsen

Halsa kan inte kommuniceras som ett krav.
Den méste upplevas som en naturlig konse-
kvens av négot som redan &r attraktivt.
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Medelhavsmaten -

Endel avett gott liv.

Jag véaxte upp i ltalien, i en liten stad
dé&r maten inte var ndgot man pratade sé
mycket om - den bara fanns dér. Den var
en del av livet, av familjen, av vardagen.
Min mamma stod i kéket varje dag, inte
for att det var ett projekt, utan for att det
var s& man gjorde. Det doftade tomat,
vitldk, olivolja. Enkla révaror, men med
en sjdlvklar plats i livet - en italiensk
husmanskost.

Vi &t alltid tillsammans. Det var inte
hélsa i den bemérkelse vi pratar om i
Sverige idag. Ingen pratade om kalorier,
dieter eller vad som var "ratt” eller "fel”.
Men i efterhand &r det tydligt - det var
just det som var hdlsa.

Nér jag ser pé& hur vi pratar om mat i
Sverige idag slés jag av hur ofta vi gér
det svért for oss sjalva. Hélsa blir n&got
som handlar om att vélja bort, att be-
grdnsa, att vara disciplinerad.

Men ménniskor fungerar inte sé.

Vi soker det som é&r gott, det som ger oss
njutning, det som vi vill komma tillbaka
till. Och det &r dér jag tror att vi ibland
har gétt fel. Vi har forsékt f& ménniskor
att éndra sitt beteende genom att tala
om vad de ska undvika, istéllet fér att
visa vad de faktiskt vill ha.

Fér mig ar det sjalvklart att smak och
hélsa hér ihop. Det ér inte tvé olika spaér.
Det &r samma sak.

Den béasta maten - den som vi vill Gta om
och om igen - &r ocksé den som bygger
oss starka 6ver tid. Men dé& méste vi
véga borja i ratt dnde. Vi méste géra den
maten attraktiv, generds och sjalvklar.
Det handlar inte om att féréndra
mdnniskor.

Det handlar om att féréndra hur vi
presenterar maten for dem. Fér nér
maten &r riktigt god, dé vdaljer vi den.
Och dé& kommer hélsan pé képet.

“Hdilsa blir nagol som
handlar om all vilja
bort, all begriinsa, all

vara disciplinerad.
Men mdanniskor

fungerar inle sa.”
|
Fernando Di Luca

- grundare av Di Luca & Di Luca
och varumaérket Zeta
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“Nir maten ir riktigt god,
da viljer vi den. Och did kommer
hilsan pa kopet.”

Fernando Di Luca
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