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Hur får vi unga 
att äta mer 
klimatsmart 
och hälsosamt?



Fokus 
idag

• K u n s k a p ,  m o t i v  o c h  m o t i v a t i o n
o Information ökar kunskap men leder sällan till bestående beteendeförändring (kan 

dock vara en förutsättning)
o Motivation driver beteenden men beteenden styrs av flera olika mål, långsiktiga som 

kortsiktiga

• N o r m e r
o Normer viktiga för beteende, men inte tillräckligt

• A t t i t y d e r ,  A m b i v a l e n s  o c h  C o p i n g
o Vikten av att adressera ambivalenta attityder

• B e t e e n d e f ö r ä n d r i n g
o Olika behov beroende på var man befinner sig i förändringsprocessen
o Testa är ett första steg, det svåra är att skapa nya vanor!



Psykologiska och sociala 
aspekter som spelar in, 
som gör det svårt för 
måltidspersonalen att 
nå ungdomarna

• Vad krävs för att få ungdomarna intresserade av växtbaserad kost? Att 
äta mer grönsaker? Inställning (okända smaker och livsmedel)? 

• Normer (ex. kompisar och föräldrar)

• Hur kommer de sig att de kan mycket om klimat och hållbarhet men 
ändå inte väljer det vegetariska alternativet i skolmatsalen? 

• Åldern påverkar (lättare med yngre barn) 

• Vad  behövs för att ändra ungdomarnas attityd? Hur bryter vi 
köttnormen?  Fördomar (mättnad, proteinmyten) 

• Vad kan kockar och måltidspersonal göra för att öka möjligheten att nå 
ut till ungdomarna att testa den mer klimatsmarta kosten? 

K u n s k a p ,  m o t i v  o c h  
m o t i v a t i o n

N o r m e r

K u n s k a p ,  
b e t e e n d e f ö r ä n d r i n g

A t t i t y d e r ,  
A m b i v a l e n s  o c h  

C o p i n g



Vad krävs för att få 
ungdomar intresserade 
av växtbaserad kost? 
Att äta mer grönsaker?

-Hur äter våra unga?

-Vad säger de unga själva är viktigt för dem i deras dagliga matval?

-Vad kan de om klimatvänliga matval?

-Vad styr motivation till beteende och beteendeförändring?



Hur äter 
våra 
unga?

Hu r  o f t a  h a r  d u  i n t a g i t  e n  p o r t i o n  a v  f ö l ja n d e  
m a t  u n d e r  d e n  s e n a s t e  m ån a d e n ?

1/v e c k a n  
e l l e r  

m i n d r e

(%)

2-
4/v e c k a

n

(%)

5-
7/v e c k a

n

(%)

2-4+ o m  
d a g e n

(%)

Gr ö n s a k e r 9.2 22.2 34.2 34.4

Fr u k t  23.2 35.5 26.5 14.7

Rö t t /p r o c e s
s a t  k ö t t  

25.2 29.1 31.6 14.1

Sö t s a k e r /s n
a c k s  

21.3 58.1 16.8 3.9

Sn a b b m a t  74.6 22.4 2.6 0.4

Sö t a  
d r y c k e r  

36.9 37.3 17.7 8.2



Kunskap 
kring 
mat och 
klimat
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Jag har god kunskap om vilken
mat jag skall välja för att det ska

vara bra för klimatet

Jag vet vilken mat jag skall äta för
att minska på klimatpåverkan

Jag har för lite information för att
kunna göra klimatvänliga matval

Stämmer inte så bra/ inte alls Stämmer sådär Stämmer bra/mycket bra



Vad tycker ungdomar själva är viktigt?

Det är viktigt för mig att maten jag äter under 
en typisk dag är (Välj ett alternativ från 1=Inte 
alls viktigt till 7= Mycket viktigt):  

0
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Health

Mood

Convenience

Sensory appeal

Natural…

Price
Weight control

Familiarity

Environment…

Animal welfare

Fair trade

Climate…Hälsa Humör Bekvämlighet

Sinnesförnimmelser Naturlig Pris

Viktkontroll Välbekant Miljövänlig

Djurrätt Fair Trade Klimatvänlig



Relation mellan olika 
motiv till matval, 
intag av grön mat och 
klimatvänliga matval

Hälsa, naturlig, prisvärd, alla etiska 
motiv och smak

Välbekant 



Motivation till ett specifikt beteende

Självförmåga

B e l ö n i n g

Självkontroll

Insats Förväntningar på 
utfall

Värderingar

K o n t e xt



Hur säker är du på att 
du skulle kunna äta 

mer hälsosamt i 
följande situationer?

Sä k e r /Vä l d i g t s ä k e r

I 
s k o l
a n

Me d  
k o m p i
s a r

Me d  
f a m i l j
e n

N ä r  
d u  ä r  
s t r e s s
a d

42 % 31 % 51 % 23 %



Brasklapp!



Vi fattar ca 200 beslut 
kring vad vi äter….varje 
dag!

• De flesta av dessa är mer eller mindre omedvetna och styrs av vanor!



Psykologiska och sociala 
aspekter som spelar in, 
som gör det svårt för 
måltidspersonalen att 
nå ungdomarna

• Vad krävs för att få ungdomarna intresserade av växtbaserad kost? Att 
äta mer grönsaker? Inställning (okända smaker och livsmedel)? 

• N o r m e r  (e x. k o m p i s a r  o c h  f ö r ä l d r a r )

• Hur kommer de sig att de kan mycket om klimat och hållbarhet men 
ändå inte väljer det vegetariska alternativet i skolmatsalen? 

• Åldern påverkar (lättare med yngre barn) 

• Vad  behövs för att ändra ungdomarnas attityd? Hur bryter vi 
köttnormen?  Fördomar (mättnad, proteinmyten) 

• Vad kan kockar och måltidspersonal göra för att öka möjligheten att nå 
ut till ungdomarna att testa den mer klimatsmarta kosten? 

N o r m e r



Normer

Vem påverkar unga när det kommer till hälsosamma och klimatvänliga
matval?



Social påverkan kan ske på olika sätt…
Va d  v i  t r o r  a t t  a n d r a  
t y c k e r  v i  b o r d e  g ö r a

Va d  a n d r a  i  v år  n ä r h e t  
g ö r



Vem påverkar 
och på vilket 
sätt? Vad andra gör!



Psykologiska och sociala 
aspekter som spelar in, 
som gör det svårt för 
måltidspersonalen att 
nå ungdomarna

• Vad krävs för att få ungdomarna intresserade av växtbaserad kost? Att 
äta mer grönsaker? Inställning (okända smaker och livsmedel)? 

• Normer (ex. kompisar och föräldrar)

• Hu r  k o m m e r  d e  s i g  a t t  d e  k a n  
m y c k e t  o m  k l i m a t  o c h  h ål l b a r h e t  
m e n  ä n d å i n t e  v ä l je r  d e t  
v e g e t a r i s k a  a l t e r n a t i v e t  i  
s k o l m a t s a l e n ? 

• Ål d e r n  p åv e r k a r  (l ä t t a r e  m e d  y n g r e  
b a r n ) 

• Va d   b e h ö v s  f ö r  a t t  ä n d r a  
u n g d o m a r n a s  a t t i t y d ? Hu r  b r y t e r  v i  
k ö t t n o r m e n ?  Fö r d o m a r  (m ä t t n a d ,  
p r o t e i n m y t e n ) 

A t t i t y d e r ,  
A m b i v a l e n s  o c h  

C o p i n g



Hur kommer det sig att de kan mycket
om klimat och hållbarhet men ändå inte
väljer det vegetariska alternativet i
skolmatsalen? 

Vad behövs för att ändra ungdomarnas
attityd? Hur bryter vi köttnormen?  
Fördomar?

-K o m p l e xi t e t o c h a m b i v a l e n t a
a t t i t y d e r

-Ol i k a  s ä t t a t t h a n t e r a a m b i v a l e n s
o c h d e r a s k o p p l i n g t i l l  b e t e e n d e n



Kunskap
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Jag har god kunskap om
vilken mat jag skall välja
för att det ska vara bra

för klimatet

Jag vet vilken mat jag
skall äta för att minska på

klimatpåverkan

Jag har för lite
information för att kunna
göra klimatvänliga matval

Stämmer inte så bra/ inte alls Stämmer sådär

Stämmer bra/mycket bra

Upplevelsebaserat lärande!



Ungdomar och 
hållbarhet

• Kunskap ökar och med den komplexiteten!

• Komplexitet kan öka ambivalens

• Ambivalens minskar kopplingen mellan attityder och beteenden

• Har mindre känsla av att kunna påverka än barn och gapet mellan 
positiva attityder kring hållbarhet och beteende är stort under tonåren 
(Ojala & Lakew. 2017)



Coping
Ol i k a  s ä t t  a t t  h a n t e r a  a m b i v a l e n s  o c h  d e t  

o b e h a g  d e n  v ä c k e r  h a r  b e t y d e l s e !



Negativa 
tankestrategier

• Övergeneralisering: ”Ingen annan äter ju klimatsmart 
så då spelar det ingen roll”
• Svart/vitt tänkande: ”Om jag inte ALLTID gör 

klimatvänliga matval så har det ingen betydelse”, 
absolut garanti

• Stämpla sig själv eller andra: ”Jag är en 
vanemänniska” ”De är miljöextremister”
• Föra över ansvaret på andra: ”Andra borde”
• Minimera genom att relativisera: ”Jag åker nästan 

aldrig bil så då kan jag väl äta lite mer kött”
• Hopplöshet ”Det spelar ingen roll”
• Praktiska barriärer ”Har inte tid”

Från Ojala & Rikner 2010, Ojala, 2010,



Positiva 
tankestrategier

• Moraliska och etiska argument och försiktighetsprincipen: 
”Jag har ett ansvar oavsett konsekvens” ”Kan i alla fall inte 
skada”

• Dialektiskt tänkande: ”Jag kan enbart kontrollera vad jag 
själv gör och någon måste ta första steget” ”Många bäckar 
små”

• Att hitta balans: ”Jag kanske inte agerar klimatsmart i allt 
men jag gör i alla fall detta”

• Att lyfta det positiva: ”Jag känner ändå hopp och tilltro att 
vi kan lösa det här” ”Jag känner mig mer hälsosam”

• Relativisering: ”Det är ändå  rätt enkelt att välja mer grönt 
ibland om jämför med mycket annat”

• Identitet: ”Jag är en ansvarstagande och aktiv person”

Från Ojala & Rikner 2010, Ojala, 2010 



Psykologiska och sociala 
aspekter som spelar in, 
som gör det svårt för 
måltidspersonalen att 
nå ungdomarna

• Vad krävs för att få ungdomarna intresserade av växtbaserad kost? Att 
äta mer grönsaker? Inställning (okända smaker och livsmedel)? 

• Normer (ex. kompisar och föräldrar)

• Hur kommer de sig att de kan mycket om klimat och hållbarhet men 
ändå inte väljer det vegetariska alternativet i skolmatsalen? 

• Åldern påverkar (lättare med yngre barn) 

• Vad  behövs för att ändra ungdomarnas attityd? Hur bryter vi 
köttnormen?  Fördomar (mättnad, proteinmyten) 

• Va d  k a n  k o c k a r  o c h  
m ål t i d s p e r s o n a l  g ö r a  f ö r  a t t  ö k a  
m ö jl i g h e t e n  a t t  n å u t  t i l l  
u n g d o m a r n a  a t t  t e s t a  d e n  m e r  
k l i m a t s m a r t a  k o s t e n ? 

K u n s k a p ,  
b e t e e n d e f ö r ä n d r i n g



Vad kan kockar och 
måltidspersonal göra för 
att öka möjligheten att nå 
ut till ungdomarna att 
testa den mer 
klimatsmarta kosten?

-B e t e e n d e f ö r ä n d r i n g !



Vikten av att ha 
med sig de unga 
i förändring

• Öka känslan av inre motivation och minska 
känslan av yttre kontroll
• Involvera (3-stegs metoden)



Beteendeförändring

Ingen tanke på behov av 
förändring

- Väck medvetenhet

Överväger förändring

- Hantera ambivalens

Beredd att förändra

- Förändringsstrategier

Genomförande

- Stötta och hjälp till att 
reducera eventuella barriärer

Befäster förändring

- Utveckla färdigheter för att 
hantera motgångar

Avlutar förändring alt. återfall



Take 
home 
messages

Viktigt att ö k a  k u n s k a p e n  
och att hjälpa till att s e  

e f f e k t e r n a  av beteendet och att 
göra detta så k o n k r e t  o c h  s å 

n ä r l i g g a n d e  som möjligt!

Delaktighet och
intern motivation

Utmana negativa
tankegångar med positiva
på ett reflekterande sätt

Involvera föräldrar Jobba med 
positiva influenser



Ett litet steg i 
rätt riktning 
kan göra stor 
skillnad!
Beteendeförändring och skapande av nya vanor är en långsam process! 
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Frågor, funderingar, reflektioner?


