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skulle man minska pa klimatutsldppen och antalet dodsfall runt om 1 vérlden.

Arbetet grundar sig pa att ta reda pa hur medvetna hogskolestuderanden 1 Helsingfors ar
om veganism och de negativa effekterna av kottitande. Teoretiska referensramen grundar
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konsumentbeteende och Lavidge hierarki av effekter. I den empiriska delen valde jag att
utfora kvalitativa intervjuer for att f4 en djupare forstielse av respondenternas tankar.

Det utfordes 8 intervjuer och resultaten visade att de avgorande faktorerna var eget
initiativ genom tillricklig kunskap och emotionellt engagemang.
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International trends like the vegan trend has grown over the past decade as a result of higher
demand and result being an increase in the variety of vegan products in grocery stores and
restaurants. Despite the growth of veganism in international publicity and popularity, the
amount of vegans is still merely a minority in Finland.

There are many different reasons for being vegan, one which is the wellbeing of animals,
for others it’s about being environmentally friendly, but for most it’s simply about having
a healthy lifestyle.

According to recent researches, one third of every Finnish citizen is willing to reduce their
intake of meat products. Another recent international research showed that we could save
billions of euros yearly by eating more plant based products and less meat, while also
reducing the global mortality rates and carbon emissions into the atmosphere.

This study is based on finding out how knowledgeable university students in Helsinki are
about veganism and the negative effects of meat consumption. The theory is based on
consumer behavior and awareness, in this Jagers’ sustainable consumption behavior and
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1 INLEDNING

Vegantrenden har blivit allmén under de senaste dren och trenden har expanderat frén en
nisch grupp som viéljer vegan produkter av etiska skal, till en mycket storre grupp som ar

intresserade av miljovanligare och hdlsosammare diet och livsvanor.

Enligt Latest Vegan News sa dr den vixtbaserade dieten en av 2016 storsta trender.
Konsumenterna har ldngsamt men sdkert borjat inse betydelsen av hilsosammare,
hallbarare och mer etisk kost. Storsta delen av restauranger i Helsingfors erbjuder vegan
alternativ, men deras utbud ir oftast mycket ensidigt. Daremot finns det ett antal vegana
restauranger som fokuserar enbart pa vegan mat som t.ex. Soi Soi, OmNam, Govindam
och Silvoplee. Med hjilp av internet och webbplatser som Happycow, Eat.fi,
Vegaaniliitto, och facebook grupper som Vegaaninen Helsinki, s& hittar man all
information som man behover for att hitta veganrestauranger 1 Helsingfors (Latest Vegan

News, 2016).

Vegan fenomenet ér fortfarande relativt ungt i Finland men det &r p& uppgang med hjélp
av sociala medier och i synnerhet ungdomars nyfikenhet for informationssokning. Vi
lever 1 ett informationssamhélle som gor det mycket enkelt att dela information med
varandra och sdledes upplysa folk. Detta ger oss en mojlighet att dstadkomma en
fordndring, t.o.m. en revolution. For att minska belastningen pd miljon s& maste vi fundera
pa vad och vilka I6sningarna &r, och jag tycker att en fordndring till en véaxtbaserad kost

ar en viktig del av detta.

Jag ér sjilv intresserad av denna trend pga. etiska skél, personliga hilsoskidl och med

tanke pa hallbar utveckling och planetens framtid.



1.1 Problembakgrund

Det finns olika skl till att en person viljer att leva som vegan, de tre vanligaste &r

djuretiska, miljo- och hélsoskil (Vegan Society).

Den historiska och ursprungliga faktorn &r det etiska aspektet, som for veganer innebar
att de vill forhindra djurplageri. Detta beror oftast pa att de har ett emotionellt
forhéallningssatt till djuren eller tycker att alla djur pa planeten har réttighet att i leva i
fred, s som vi manniskor. Detta dr en mycket komplex och filosofisk fraiga som har

diskuterats i manga drhundraden (Vegan Society).

Hélsa dr den andra faktorn i veganismen, mer och mer méanniskor vinder sig till vegan
livsstilen pga. dess positiva hélsoeffekter som 6kad energi kénsla, yngre hud eller helt
enkelt bantning. En vél planerad vixt baserad kost innehaller mycket protein, jirn,
kalcium, vitaminer och mineraler. De ar ocksa laga 1 méttade fetter, hog 1 fiber, hog 1
antioxidanter. Dessa faktorer hjédlper att mildra flera av de stora hélsoproblem i virlden

som fetma, hjéartsjukdomar, diabetes och cancer (Vegan Society).

Miljofaktorer hor troligen till de viktigaste aspekterna for veganer. Det mest effektiva
som vi som ménniskor kan gora for att rdadda miljon dr sdnka pd koldioxidutsldppen
genom att minska pd konsumeringen av djurprodukter. Antalet spannmal och vatten som
kravs for att fodra alla djur dr enorm och &r den storsta orsaken till avskogning, utrotning
av arter och forlust av livsmiljoer i virlden. Dessutom skapar detta stora metangas

utsldpp, som sdgs vara mycket starkare vixthusgas én koldioxid (Vegan Society).

Vi som konsumenter bor inse och erkdnna vegan foda som ett viktigt alternativ till kott,
och vi borde forsoka striva efter ett samhélleligt paradigmskifte i vart samhaélle. Vi kan

gora virlden till en béttre plats genom en forstarkt konsumentmedvetenhet. (Vegania).



1.2 Fragestallning

Fragestéllningen &r att har unga hogskolestudenter 1 Helsingfors tillrdckligt med kunskap
om hur deras kostvanor paverkar hilsan och miljon? Med tanke pé framtiden ar det viktigt
att den yngre generationen har en stark kunskap om deras kostvanor, och vilka de negativa
paverkningarna dr. Med tanke pé vart vélbefinnande och var framtid &r det viktigt att vi

tar hand om vér hélsa och miljon likasa.

1.3 Syfte

Mitt syfte med detta arbete &r att reda ut hur medvetna hogskolestudenterna dr om

vegankost och dess inverkan pa hélsan och miljon.

Med hjilp av tidigare forskningar, och intervjuer med unga respondenter stravar jag till

att f4 veta hurudan allmén kunskap ungdomar har om vegan kost och dess inverkan.

1.4 Avgransningar

I intervjuerna har jag valt att fokusera enbart pa ykeshogskole studenter 1 Helsingfors.



1.5 Metod- och materialbeskrivning

For arbetets empiriska del har det anvints kvalitativ undersdkningsmetod.
Undersokningen har utforts genom korta semistrukturerade intervjuer med 8
hogskolestuderande fran Helsingfors. Intervjuerna utfors pa skolans campus i Arcada

universitet. Uppskattningsvis kommer intervjuerna att ricka ungefér tio minuter.

Teorigrunden kommer att bildas baserat pa tidigare forskningar och
konsumentundersdkningar, och dven litteraturs kéllor som behandlar mest

konsumentbeteende, framst av forskarna Lavidge, Jager och Harrison.



2 TIDIGARE UNDERSOKNINGAR

I en undersdkning gjord i Dublin ar 2005 undersokte Joe Bogue, Therese Coleman och
Douglas Sorenson konsumenternas determinanter angdende kostvanor for hilsosammare
mat i Dublin. Malet var att undersoka konsumenternas attityd till diet, hélsa och
hilsoframjande kost for att & fram vilka hélsorelaterade faktorer uppfattas som viktigast
1 processen av matval, sdvil som forhdllandet mellan attityder, tro och kostvanor. Det
gjordes genom en enkdtundersokning och resultaten visade att av de 300 respondenterna
anser 47% att hélsan beror starkt pa personens matvanor och 66% av respondenterna var
av den asikten att hidlsosamma matvanor ar viktigt och pastod att de hade dndrat sina
vanor i dom senaste fem dren. I konklusionen kom det fram till att kvinnliga respondenter
och de 6ver 35 &r gamla var mest bekymrade 6ver sin hélsa, och var mest kunniga i
nédringsrelaterade frigor, likasd var respondenterna med hogre socioekonomisk status.
Forskningens viktigaste upptdckt var att de konsumenter som hade kunskap om
hilsosamma kostvanor, ritt attityd till hdlsokost och nérings kunskap ocksa uppvisade ett
hélsosamt kostbeteende. Séledes var respondenterna med mer kunskap om kost och
niring mer bekymrade dver sin hélsa, vilket tyder pa att de mer sannolikt engagerar sig i
hilsosammare kostvanor. Man kan dra slutsatsen fran forskningen att konsumentens
kunskap om hélsokost och dess inverkan &r den viktigaste faktorn i valet om

hilsofraimjande kost. (Bogue, Coleman, Sorenson, 2005)

I en nyare undersékning som utférdes av Nielsen’s Global Health & Wellness (2015)
deltog det 60 000 ménniskor fran 60 olika lander. 50% av respondenterna ansdg att de ar
overviktiga och likasa 50% forsoker aktivt att gd ner 1 vikt. De strévar efter detta genom
hilsosammare matvanor. Livsmedelsproducenter hjélper dem genom att skapa produkter
som innehaller mindre socker, sodium, kolesterol och daliga fetter. Detta tyder pé att
atminstone hélften av befolkningen &r intresserade av hdlsosammare livsvanor, och det dr
déarfor som vegan trenden har blivit vanligare med dren. Forskningens resultat visade att
det finns stor efterfrigan for hélsosamma produkter, vilket betyder att halsoprodukt
trenden dr pd uppging, och detta utgdér en mojlighet f6r producenterna. Ca 40% av
respondenterna pastar att de planerar konsumera mera gronsaker och frukter i de
kommande sex manaderna. Dartill planerar 25% av respondenterna att konsumera mera

skaldjur, yoghurt och vatten, medan 20% planerar att konsumera mer notter och fron.



(Global Health & Wellness, 2015). Denna forskning foljer samma trend som den frén
2005.

Marco Springmann fran Oxford Martin Programme on the Future of Food, ett prestigefyllt
universitet som specialiserar sig pa vetenskapliga forskningar, utférde den forsta
detaljerade forskningen i 2015 som behandlar véxtbaserade kostens inverkan pé hilsa och
miljo. Springmann (2015) forklarar att genom att minska pé kottkonsumtionen sa kan vi
astadkomma positiv utveckling inom hélso- och ekonomiska omréadet globalt. Fran ett
hilsoperspektiv sd hjédlper den vixtbaserade dieten att minska pa hélsovéards kostnader
med flera miljarder, och dessutom minska pd prematurt dodsfall, for att inte tala om
inverkan pd miljon med viaxthusgasutslipp och andra klimatskador som t.ex. global
uppviarmning. En véxtbaserad diet som dr 1 linje med de internationella
rekommendationerna sdgs kunna minska pa den globala mortaliteten med 6-10% och
minska pé véxthusgasutslappen med 29-70% 1 jaimforelse med ett referens scenario vid
aret 2050. De péstér att vid ar 2050 s& kommer de ekonomiska fordelarna av denna diet
orsaka en forhdjning pa 1-31 biljoner US dollar, som motsvarar ungefar 0.4-13% av den
globala bruttonationalprodukten vid ar 2050. Om vi skulle folja den internationella
rekommendations linjen s& bor manniskor oka pa gronsaks- och fruktkonsumtionen med
25% och minska pa den roda kottkonsumtionen med 56%. Detta skulle ocksa, i synnerhet,
i vésterlandska ldnderna minska pé det allménna kaloriintaget med 15% sdledes minska
pa fetma och dverviktiga individer. Man kan sammanfatta med hjélp av denna forskning
att genom att fora fram och aberopa de ovanndmnda aspekterna sa kan man forbéttra

konsumentmedvetenhet och sdledes leda till en storre efterfrdga (Airola, 2016).

Alla de ovanndmnda forskningarnas resultat tyder pa att majoriteten av ménniskorna &r
av asikten att matvanor pdverkar enormt pa hidlsan. Respondenterna ir antingen
intresserade av att banta genom dndrade matvanor, eller har redan &dndrat sina matvanor
genom att minska pa kottkonsumtionen och 6ka pd gronsaks intaget. Springmann
forklarade dessutom att man kan bade kan forbéttra hilsan och den globala ekonomin

genom minskad koéttkonsumtion.



3 VEGANKOST OCH HALSOTRENDER

For att kunna forsta vad vegan kost dr, mdste man fOrst begripa begreppet vegetarian.
Varifran harstammar ordet vegetarian ? ursprungligen sa kommer orden vegetarism eller
vegetarian fran det latinska ordet vegetare. Vegetare betyder “att giva impuls, giva kraft
och hilsa” (Johansson, 2007). En annan term f6r vegan och vegetariska koster dr en
vixtbaserad kost, vilket innebér att storsta delen av din kost hdarstammar fran vaxtriket,
och givetvis 1 dess naturliga eller hela form. Utgangspunkten dr att man far sina
ingredienser i sina naturliga form for att laga maltider, s& som gronsaker, frukt, potatis,
baljvixter, notter och fron. Vegetarian och vegan fenomenet dr ingen ny fOreteelse,
eftersom Pytagoras redan i 500-talet f.Kr. var av den dsikten att ménniskor inte skall dta
kott pga. moraliska skél. Han ansag att kottet “smutsar och brutaliserar den ménskliga
sjdlen”. Trots detta sa var det forst 1 borjan av 1800-talet som folk borjade bli intresserade
av denna kost, med uppkomsten av olika bocker som behandlade ménniskans hélsa. Man
kan dra den slutsatsen att motiven for vegetarism har varierat under tidens gdng med allt
frén religion, hilsa till moral. Under 1970-talet blev det populért att avsta fran kott pga.
solidaritet med den fattiga befolkningen 1 védrlden. I 1990-talet blev det ett bredare
intresse, av etisk natur, for denna kost bland den unga generationen, vilket ocksa é&r
kopplad med ett starkt oro for miljon. Det finns olika vegetariska varianter som den

enskilde individen viljer pa basen av hans bakomliggande skél (se tabell 1).



Kott A Mjélkprodukter ~ Vegetabilier

(inkl. fagel, fisk,
skaldjur)

Blandkost

Lakto-vegetarian
Ovo-vegetarian

Lakto-ovo-

vegetarian

Demivegetarian Bara fagel & fisk Ja Ja Ja

Ja Ja

Tabell 1 Viixtbaserade kost begrepp (Ndring och hélsa med speciella héinvisningar till vegetarisk kost, 2007)

Veganer éter alltsd endast vegetabiler, medan de andra vixtbaserade kosterna varierar. En
grundregel for vixtbaserade kosterna dr att forsoka utvidga innehdllet av olika
vegetabiliska produkter. Det &r naturligtvis bra d&ven som en person med blandkost att
variera med livsmedel i sin kost eftersom naringsinnehallet oftast blir rikare. Man kan dra
den slutsatsen om att kunskap &r en viktig faktor da man viljer ndgon av dessa koster. En
méngsidig kost som vegan innebér att man &ter olika sorts gronsaker, rotfrukter, frukt,
bar och notter (se figur 1). Kosttriangeln i figuren dr uppbyggd sé att den hdgsta rutan &r
minst, och rutorna blir storre desto ldgre man gar i pyramiden, som naturligtvis syftar till
den dagliga proportionen av de olika livsmedlena. Den forklarar dessutom att man skall
stridva till att motionera dtminstone 60 minuter per dag. I toppen av pyramiden, och den
minsta rutan, bestir av omittade fetter, vitamin B12 och D vitamin. Nésta ruta bestar i
stor del av protein haltiga soijaprodukter och dylikt, och dessutom bonor och annat
liknande. Tredje rutan bestir av gronsaker och frukter, och denna dr den nésta storsta

rutan. Sista rutan och den storsta innehdller spannmaéls produkterna. Argumentet emot en



langvarig vegan kost dr att man sdgs ha brist pd vitamin D och B12, som man vanligtvis
far genom 4gg och mjolkprodukter. Detta kan givetvis korrigeras med hjélp av tillskotts

amnen 1 form av tabletter eller 1 pulverformat. (Johansson, 2007: 15-16)
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Figur 1 Vegan kostpyramiden (Daystar botanicals, 2016)

Vegan kosten dr en diet men ocksé ett levnadssitt som innebér att man avstar fran allt
som omfattar konsumtion av animaliska produkter. Detta betyder alltsé att veganer avstar
fran allt med animalistiskt ursprung som kott, dgg, mjolkprodukter, fisk, fdgel, honung
och olika tillsatser. Veganer avstar ocksa frdn att anvdnda dven andra animaliska
produkter annat utéver mat, som till exempel lader, pils, ylle och dun produkter. En vegan
undviker dven djurparker, tjurfiktning och andra aktiviteter som innefattar och upplevs
som djurplageri. Veganer avstar alltsd i1 storsta modjliga man allt som innefattar

konsumtion av djurprodukter eller som utnyttjar dem (Vegan Society, 2016).



Vegetarian dr det vanliga begreppet som vi ofta hor 1 Finland och i Norden, men vad det
egentligen asyftar ar det vi kallar lakto-ovo-vegetarianer. Det ar stor skillnad mellan det
och veganism, eftersom lakto-ovo-vegetarianer avstar endast frdn kott, men de éter
fortfarande mejeriprodukter, sdsom t.ex. mjolkprodukter och dgg. Vegetarianismen &r ett
mycket vanligt levnadssétt globalt. Antalet vegetarianer globalt &r sjélvklart svart att mita
exakt men enligt forskningar fran 2006 &r t.ex enbart 3,6% av amerikaner som ar
vegetarianer. Medan 1 Europa sa okade antalet vegetarianer efter den galna ko-sjukan, sa
idag ar 6% av Europas population vegetarianer. (Raw food health, 2016). I Finland 4r det
ungefir 3% av befolkningen som &r vegetarianer och antalet 6kar konstant. (Ruokatieto,

2016)

3.1 Finlandska kostvanor

I Finland idag &ter man fyra ganger mer gronsaker, frukter och bar i jamforelse med pa
1950-talet, och gronsaksintaget har fortsatt vixa dven under 2000-talet, dock ar det en
stor del som fortfarande har lagt gronsaks intag 1 deras niringskost. Korn konsumtionen
har sjunkit, likasd har rdgbrod konsumtionen minskat i de senaste fem daren.
Kottkonsumtionen har 6kat med 50% sen 1950-talet, i synnerhet fagelkott. De stora
problemen i den finska néringskosten dr kvaliteten av kolhydraterna och de ométtade

fetterna. (Ravitsemusneuvottelukunta, 2016:13)

Enligt den regionala hélso- och vélfardsundersokningen ATH (Aikuisten terveys-,
hyvinvointi- ja palvelututkimus) som gjordes mellan aren 2013-2015 i Helsingfors
regionen, visas det att antalet som knappt- eller 1 sm& méangder &ter farska gronsaker i
Helsingfors dr 17,3%. Andelen med lagt gronsaksintag dr 22,2% och kvinnornas andel ér
13,2%. Med gronsaker menar man ocksa frukter, rotfrukter, béar och artvixter. Det forsta
man lagger mirke till 4r de med ldgre utbildning, formodligen har ldgre gronsaksintag.
Det visar sig dessutom att dldre kvinnor och mén dter mindre gronsaker. Slutsatserna frdn
en ekonomisk synpunkt dr att minniskor med 14g gronsaks intag ar direkt kopplat med
hogre risk for sjukdomar, séledes forbrukar de mycket sjukvardsresurser och dkar antalet
ménniskor med arbetsoformaga, vilket pdverkar ekonomin i landet. Den regionala hélso-

och vilfardsforeningens forslag for forbattring ar att dessa hdlsoaspekts dverviganden



mdiste tas i beaktan inom matindustrin for att 6ka mojligheterna till hilsosammare

alternativ 1 all regional verksamhet (Kaikkonen et al, 2015)

Enligt vegan samfundet i Finland, Vegaaniliitto ry ordforande Chanth, intresserar
veganismen finldndare mer 4n tidigare. Konsumenterna &r bekymrade dver hélsa, etik
och ekologi. Institutet for hdlsa och vélfdrd i Finland péstér att en stor del av finlandarna
med vixtbaserad kost dr lakto-ovo-vegetarianer, dvs. de é&ter fortfarande 4dgg och
mjOlkprodukter. Enligt deras statistik &r véxtbaserad kost ganska vanligt 1 Finland, med
t.ex. 10% av 25-34 driga kvinnor som pastar vara vegetarianer.

Den ekologiska livsmedelsaffiren Ruohonjuuris marknadsforings- och inkdpschef
Koskinen forklarar att deras gronsakskorvs forsiljning har okat med over dubbelt sa

mycket pd somrarna (Koskinen, 2014).

3.1.1 Finska naringsrekommendationer

Finlands ndringsdelegation har en ny naringsrekommendation, publicerad 1 2014, som
giller hela finska befolkningen. Det visar sig att den liknar mycket de nordiska
rekommendationerna, som lidgger helheten som fokus och livsmedlen skall ha en stark
betoning pa hilsa. Dessa rekommendationer skall anvidndas i alla instanser i var stat for
att nd en bittre folkhdlsa. Rekommendationerna &dr planerade enligt var finldndska
matkultur och matvanor. Det som kommer fram &r ett lagre saltintag, som motsvarar de
langsiktiga mélen som &ar forenliga med World Health Organization och andra
internationella organisationer. Selen och fett intaget har dkats, medan kolhydrat intaget
har sjunkit. De ldgger mer betoning pa kvaliteten av kolhydraterna och fetterna, dvs
ométtade fetter och fiberrika kolhydrater bor dkas. Kosttriangeln (se figur 2) betonar mer
hilsosamma ingredienser som gronsaker, rotfrukter, bér, frukt, baljvéxter, notter,
vegetabiliska oljor, fisk, fullkornsspannmaél, fron och fettfritt mjolk. Hogst 1 pyramiden
ar oftast ohdlsosamma mellanmal dvs. skrdpmat som sockerprodukter och mittade
fettritter. I den nést hogsta rutan ligger rott kott och dgg. Den tredje rutan bestar av vitt
kott, dvs. kyckling och fisk. Under vita kott rutan sd hittar man 1ig fetthaltiga

mjolkprodukter och gronsaksolja, margarin, ndtter och frén. Den ndst lagsta rutan bestar



av fullkorns kolhydrater, brod, grot, mysli och potatis. Den ldgsta rutan, och den storsta
bestdr av frukter, gronsaker och bir. Rekommendationen dr att dta en halv kilogram
vixtbaserade ingredienser och minskning av rott kottintag. De rekommenderar ocksa att
minska pa tillsatt socker i produkter.  (Ravitsemusneuvottelukunta, 2016:20)

I den nya ndringsrekommendationen ingér ocksé nya amnesomraden som vegetarisk kost
och forpackningspéskrifter. De tar dessutom upp hallbara utvecklings perspektivet i vara

kostval. (Ravitsemusneuvottelukunta, 2016)
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Figur 2 Ndringsdelegationens rekommendations kosttriangel 2014 (Ndringsdelegationens rekommendations
kosttriangel 2014)



4 TEORI

I detta kapitel kommer jag att behandla den teoretiska referensramen som ar grunden for
detta arbete. Den forsta delen behandlar hallbart konsument beteende som fokuserar pa
beslutsprocessen och vilka faktorer som driver konsumenten att vélja det ekologiska
alternativet. Andra stycket behandlar en hierarkisk effektmodell, och fokuserar pa

medvetenhet och kunskap, for att besvara huvudsyftet med arbetet.

4.1 Hallbart konsumentbeteende

Enligt Jager (2000) ar det oftast sd att ménniskor inte & medvetna om de negativa
effekterna av deras beteenden pd miljon i langden. Det beror pa att konsumenten gor
vardagliga beslut utan eftertanke. De faktorer som driver konsumentbeteendet ar enligt
Jager (2000) virderingar, formégor, osdkerhet, behov och beteendemassigt kontroll. De
Ovriga faktorerna dr inflytande av 6vriga konsumenters omdome, marknadsforingen och
kulturella faktorer. Nar det kommer till inkdpsbeteende och motivationer sa grundas det
oftast pa olika konsumenters behov, beroende pa deras livssituation, vilket ocksa betyder
att det kan dndras nér en produkt anses mota det aktuella behovet och vérderingen. Det
som skiljer hallbar konsumtion frdn icke héllbar konsumtion &r att konsumenten vid
beslutsprocessen inte endast tar hdnsyn till sig sjdlv och hens virderingar och behov, men
snarare att man ocksa tar hdnsyn till det sociala ansvaret. (Vermeir, Verbeke, 2006). Jager
(2002) forklarar att en konsument som é&r starkt motiverad att fordndra sitt beteende, &r
mer sannolik att absorbera information och tdnka over alternativen vid kopbeslutet. Det
ar en viktig faktor for konsumenten att de personligen anser att deras egen insats kan leda
till en 10sning av ett socialt problem. Beteendeforandring &r alltsa en viktig faktor for
konsumenten, och det maste skapas en Gvertygelse om att han eller hennes insats har en
paverkan (Vermeir, Verbeke, 2006). Det visar sig ocksé att konsumentens kénslor har en
stark insats i1 deras beteendeforindring, som kan utnyttjas genom att upplysa folk om de
olika negativa miljopaverkningarna som klimatférdndringar osv. Genom att skapa en
kdnsloméssig forbindelse, kan man o6ka pd& kundmedvetenheten, sédledes leda till

motivationen att 16sa problemet (Clemensson Lindell et al, 2015).



Konsumentbeteende modellen (se figur 3) av Jager fungerar som en teoretisk referensram
for att undersoka konsumentbeteendet 1 anknytning till hillbara kostprodukter. De tre
huvuddeterminanterna dr varderingar, behov och drivkrafter, information och kunskap,
och beteendekontroll. Dessa element har indirekt inflytande pd konsumentens
beslutsprocess genom medverkande, osdkerhet och tillgdnglighet (Vermeir, Verbeke,

2006: 172).

Individuell och situations
determinanter

Virderingar, behov och .
e Information & kunska -
drivirafter p Beteendekontroll
Medverkande 5 o
Varderingar Seciala normer (O)sikerhet Tillginglighet

— T —

Beslutsprocessen Attityd — Beteende intention

Figur 3 Teoretisk modell for att underséka konsumentbeteendet mot hdllbara livsmedelsprodukter (Jager 2000)

Forsta rutan uppvisar begreppen vérderingar, behov och motiveringar. Véirderingar anses
som en stark dvertygelse om sin personliga- eller sociala 6nskviardhet av ett visst tillstdnd
eller tillvigagangssitt. Viarderingar uttrycker mdlen och behoven som motiverar
manniskor och ldmpar sig till att na sina méal. Som ett exempel dr de manniskor som haller
sig fast vid virderingen universalism, mer benédgna att beskydda miljon, sélunda véljer de

att kopa det miljovinliga alternativet.

Medverkande anses som en uppfattad personlig betydenhet, som ar en viss sorts
motivering. Medverkande aktiveras da en produkt eller tjdnst uppfattas som en viktig
uppfyllelse av ett behov eller mal. Objektet dr viktigt till sig sjdlv eftersom den tilltalar
viktiga vérderingar och méal i den personens liv. Ménniskor 4r motiverade att bendgna
mer kognitiv anstrdngning i beslutsprocessen dd de dr djupt involverade, dvs. lag
motivering leder oftast till 14gt medverkande. Medverkande péverkar hur omfattande
informationssokningen dr, ldngden av beslutsprocessen, bildning av G&vertygelser,

attityder och avsikter mm. Genom att frdmja de ritta virderingarna som t.ex. hallbar



konsumtion och universalism genom socialisering kan underldtta genomforandet av

langsiktiga malen av héllbar konsumtion (Vermeir, Verbeke, 2006).

Tillgang till tillforlitlig information &r en annan viktig faktor i kopbeslutsprocessen. Flera
studier har visat att en 1ag andel ménniskor har djup uppfattning om den realistiska
hallbara karaktédren av en produkt. Kommunikationen ér oftast svag mellan konsumenten
och producenten nér det géller hallbara produkter, vilket leder till att kdpbesluten ofta
gors pa basen av bristfillig kunskap och pd basen av gamla vanor och kostnader.
Dessutom har konsumenten brist pa kunskap om lantbruk och dess produktionsprocesser,
savél som brist pé insikt om konsekvenserna av deras kopbeslut pé livsmedelskedjan och
miljon. Om informationen 4r motsédgande eller for komplex, kan det leda till att
konsumenten ar tveksam om produkten vid kopbeslutet. Hallbarhet ar ett tilltro attribut,
vilket betyder att konsumenten méste lita pd kéllan och inte sjdlv kan evaluera produkten.
Denna osédkerhet kan leda till social information, som betyder att konsumenten litar pa
andra méinniskors krav. En 16sning till detta &r produktmérkningar som t.ex. eko- och fair-

trade markningar (Vermeir, Verbeke, 2006).

Den sista determinanten i konsumentens kopbeslutsprocess dr beteendekontroll som
angdr tillgédngligheten av hallbara produkter. Beteendekontrollen hénvisar till ldttheten
eller svarigheten av erhallandet eller konsumeringen av produkten. Aven om den hallbara
konsumtions motiveringen dr stark sa dr det omdjligt att gora det med svag tillgéinglighet.
Problemet hir dr brist av alternativ, dvs. i detta fall vegan livsmedel eller restauranger.
Dessutom ér de etiska produkterna oftast begriansade i antal i jimforelse med de vanliga
produkterna. En ny forskning visade att 52% av konsumenterna dr intresserade av hallbara
produkter men valde inte att kopa dem pga. de upplevda hindren i tillgédnglighet, besvéret
och priset (Robinson and Smith, 2002). Ett annat aspekt i samband med
beteendekontrollen dr den upplevda konsument effekten, vilket 4r da konsumenten anser
att hans egna insats eller forsok kan bidra till att 16sa ett problem. Hog upplevd
konsument effektivitet 4r nddvandigt for att framkalla konsumentens positiva attityd till

verkliga kop. (Vermeir, Verbeke, 2006; 172-175,)

I allménhet har ungefir 30% av konsumenterna en positiv attityd mot héllbar konsumtion.

Dessa konsumenter pastdr att de dr uppméirksamma om ekologisk paketering av



produkter, matens ursprung, frdnvaron av genetisk modifierade organismer och
regelbundet koper de hallbara organiska kostvaror. Deras uppfattning ar att hallbara
produkter dr av hogre kvalitet ndr det giller smak, sékerhet, farskhet, och dessutom béttre
med tanke pé hélsan, miljon och lokala ekonomin. Den negativa attitydens attributer mot
hallbara alternativen &r pris, utseende, bekvamlighet och bevarandet av gamla vanor.
Dock, dven om konsumenten har en positiv attityd mot hallbara alternativ sé ar de oftast
passiva som konsumenter nér det giller stodjande av miljé och forbattring av djurskydd
pga deras begrinsade budget. Det finns olika forklaringar till klyftan mellan
konsumentens positiva attityd mot hallbara produkten och sjilva beslutsprocessen, som
t.ex. gamla vanor och situationsfaktorer som t.ex. kampanjer och annonsering. Annat som
kan orsaka lag marknadsandel for hallbara produkter &r individuella och olika
samhélleliga omstédndigheter som t.ex. kulturella och religiésa faktorer som t.ex.

muslimska halal som behandlar regler om tilltna livsmedel (Vermeir, Verbeke 2006).

4.1.1 Hierarkin av effekter

Hierarki modellen av Robert J Lavidge och Gary A Steiner var gjord i 1961 som ett
marknadsforings kommunikations modell och en utokad version av AIDA-modellen.
Hierarki av effekter teorin har sex steg frdn den stunden dar man ser en produkt annons
till sjalva kopbeslutet. Den grundlidggande tanken ir att frimjandet av en produkt ska ta
potentiella kunder fran ett sinnestillstind av total omedvetenhet om varan till ett kop.
Hierarkimodellens huvudsakliga resonemang &r att tinka->kénna->goéra. [
produktlivcykelns start, borjar man vid toppen av hierarkimodellen med medvetenhet,

och fran den punkten gir man steg for steg nerat.

De sex stegen dr medvetenhet, kunskap, tycke, preferens, dvertygelse och inkdp. Lavidge
och Steiner foreslér att de sex olika stegen kan splittras 1 tre olika kategorier av manskligt
beteende, dvs. kognitiv (tdnka), emotionell (kénna) och handling (gora). Det é&r

annonsOrens ansvar att frimja dessa tre beteenden. (Lavidge, 1961).
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Figur 4 Hierarkin av effekter (Builtvisible, 2016)

Det kognitiva innebér att konsumenten blir medveten om produkten och det handlar mest
om informationssokningen och informationsbearbetning. = Omfattningen av
informationsbearbetningen beror pd konsumentens formaga, mojlighet och motivation att
analysera eller absorbera den information som finns till hands. Darfor ar det viktigt att
tydligt framfora den viktigaste informationen sa att det ar ltt att forstd, med tanke pa
malgruppen. Till det kognitiva hor medvetenhet som innebér t.ex. att konsumenten blir
medveten om produkten via annonser. Kognition dr sammanséttningen av medvetenhet
med kunskap, och med kunskap menar man att konsumenten far djupare insikt om

produkten genom t.ex. internet, reklam eller word-to-mouth (Builtvisible, 2016).

Emotionella delen tyder pa att konsumenten gillar produkten och &r dvertygad av den.
Detta handlar mest om attityd bildning, hur konsumenten tycker om din produkt, och
vilka kédnslor man vill férknippa med produkten eller varumirket. Produkten bor inriktas
pa kénslor, livsstil och vidrderingar som till resultat kan hjélpa foréndra eller skapa
konsumentens attityd. Kombinationen av tycke och preferens motsvarar emotion i detta
fall. Med tycke menar man naturligtvis att konsumenten gillar sjdlva varan, medan
preferens ér valet mellan olika alternativ som kan uppsta dé det finns konkurrenter.

(Builtvisible, 2016).



Handling innebér att konsumenten uttrycker viljan att kopa den valda produkten. Om det
kognitiva ar kopplat med intelligens, och emotionella med kénslor, sa behandlar
handlingen hur en person agerar som respons till intelligens och kédnslor. Handlingen é&r
det beslutsfattande beteendet som driver handlingen i1 kdpbeslutet, eller uppkomsten av
kdpavsikts intresset. Overtygelsen leder till inkdpet, men for att nd en Svertygelse skall
man striva till att ingjuta fortroende i1 produktens fordelar. Man kan ocksé fokusera pé att
forbattra anvindarupplevelsen genom att skapa bra anvisnings- och handlednings

mdojligheter (Builtvisible, 2016).

4.1.2 Etisk Konsumtion

Redan i boken Understanding Green Consumer Behaviour (1997) av Sigmund Wagner
pastés det att genom forskning av Europeiska konsumenter att kunskapen om de olika
ekologiska, eller grona, produkterna pédverkar pd kopbeteendet. Begreppet “gront
konsumentbeteende” tyder pa méinniskor som har “beteende som &terspeglar oro dver

effekterna av tillverkning och konsumtion pa miljon” (Wagner, 1997;150)

Ett av syftena med forskningen é&r att forstd konsumenten och varfor de valt denna diet
som en del av deras livsstil. Enligt Rob Harrisons (2005) The Ethical Consumer sa ar den
traditionella modellen den sé kallade “’traditional purchase behaviour” diar konsumenten
oftast viljer det billigaste alternativet da de ska kopa négot, men endast sé lange som att
produktens anvidndbarhet eller funktionalitet dr ungefar lika bra som det dyrare
alternativet. Daremot 1 vissa fall sa viljer konsumenten att bojkotta ett visst mérke eller
brand pga. nidgot de hort eller last. De kanske viljer fair-trade produkten eftersom de vill
stoda utvecklingslinder, eller en produkt med ecolabel, miljomérkning, for att de antar
att den ar miljovinligare. Denna typ av beslut beskrivs som ett etiskt kdpbeslut. Detta
betyder naturligtvis inte att konsumenten viljer etiska alternativ om det ar for dyrt eller
om matprodukten smakar illa. Séledes sa ignorerar inte den etiska konsumenten pris och

kvalitet, men de héller fortfarande vissa ytterliga kriterier 1 beslutsprocessen. Man kan



alltsa dra slutsatsen att den etiska konsumenten dr bekymrad och medveten om paverkan
av deras kopbeslut, inte bara for sig sjdlva, men ockséd den externa vdrlden omkring sig.

I fallet ddr man koper en organisk mat produkt sa tyder det pd att motivation &r en viktig
aspekt 1 att identifiera den etiska konsumenten. Enligt olika undersékningar si véljer
konsumenten organiska livsmedels produkter for att de fruktar insektsmedel och andra
pesticiders inverkan pa deras hilsa. Dessa val ar inte endast etiska, eftersom deras
huvudsakliga oro &r internt, dvs. deras egen hélsa. Det andra fallet, det etiska valet, ar da
konsumenterna kdper organiska produkter pga. det externa hotet av pesticider som
inverkar pd miljon och vilda djuren dir lantgdrden befinner sig. Det etiska
konsumtionsbeteendet dr mycket brett och komplext och det har olika typer som gar enligt
konsumentens vilja att anknyta sig, eller paverka forséljaren eller produkten. (Harrison,

2005:1-2)

5 METODBESKRIVNING

Forskningar delas in i tvd olika kategorier, beroende p& undersdkningens karaktér.
Kvantitativ metod innebdr observation av ett visst fenomen genom att anvianda sig av
matematiska, numeriska och statistiska metoder. Det beskrivs som objektivt, en samling
av numerisk data och att kopplingen mellan teori och forskning dr deduktivt (Bryman &

Bell, 2011: 150).

Kvalitativa metoden, innebdr inte statistik eller siffror, utan fokuserar mera pa sjilva
intervjun och orden istéllet for siffrorna. Det beskrivs som induktivt i kopplingen mellan
teori och forskning, dvs. teorin alstras fran forskningen. Man forsoker alltsa forsta
respondentens asikter, perspektiv och vérldsbild, i stéllet for en naturvetenskaplig modell

som anvénds i kvantitativ forskning (Bryman & Bell, 2011: 386).

Strukturerad intervju innebér att alla delar i intervjun ar strukturerade, dvs. frigorna ar
vél uttdnkta 1 forvég, alla respondenter far samma kontext av frdgor och intervjuaren

beddmer respondentens svar genom olika beddmningsskalor. Strukturerade intervjuer &r



dérfor oftast sdkra med tanke pd bedomningen och rittvis hantering av respondenterna

(Bryman & Bell, 2011: 202).

En semistrukturerad intervju till skillnad fran strukturerade intervjuer innebar oftast att
intervjuaren har en lista péd fragor, men varierar pa deras ordning och kan stélla foljdfragor
vid behov. Fragorna dr dessutom oftast mer allménna i deras referensram 1 jamforelse

med strukturerade intervjun (Bryman & Bell, 2011: 205).

5.1 Val av metod

For min undersékning kommer jag att utfora korta semistrukturerade intervjuer med 8
studenter pd Universitetet Arcadas campus, samt litteraturstudier om tidigare forskning
for att fa svar pa fragestillningen. Syftet med intervjuerna var att undersoka hur vil de
teoretiska referensramarna 1 de tidigare undersokningarna korrelerar med de
hogskolestudenternas beslutsprocess. Intervjun anvinde samma frageguide for alla
respondenter, fastdn fragorna varierade smatt beroende pd svarens riklighet. Kvalitativ
insamling av data har anvints for att f4 en uppfattning om nuldget. Jag kommer ocksa att
basera mina resultat pd de svar och slutsatser som jag erhaller via mina intervjuer.
Veganism ér trots allt en rédtt marginell foreteelse och det mesta av litteratur om veganism

handlar mera om kokbdcker dn om etik och livssyn.

5.2 Val av respondenter

Jag valde respondenterna slumpmassigt for att fa mangsidigare svar. Det var ett medvetet
beslut att forsoka fi respondenter av bdda konen for att se hur de skiljer sig sinsemellan.
Aldern spelade ingen roll si linge som de var studerande och givetvis relativt unga.
Respondenterna kontaktades pé skolomradet i Arcada universitet sSlumpmassigt, trots att
inte alla de médnniskorna som fragades om att intervjuas var intresserade. Slutligen fick
jag tag pd 6 min och 2 kvinnor i aldrar fran 21 till 28. Intervjuernas ldngd varierade men

1 genomsnitt var de ungefér 4-10 minuter langa.



5.3 Genomforande av undersokningen

Intervjuerna bandades in med en bandspelare for att senare kunna transkriberas. I
intervjuguidens sjunde frdga om kosttriangeln, som konstruerats av statens
niringsdelegation, ifrigasitter jag deras kunskaps nivd om kosttriangeln, och efter att
dom forsokt beskriva den sé visade jag kosttriangeln at dem. Forsta intervjun utférdes i
skolans matsal den 8.6.2016 med en 27 arig manlig student fran Arcada, intervjun rackte
ca. 4 minuter. Jag frigade honom om han skulle vara intresserad att delta i en kort intervju
for en konsumentundersokning om veganism och hélsa. Den andra respondenten
intervjuades ocksa i skolans matsal, skolans matsal funktionerar som en samlingsplats for
studerande pga. salens storlek och enorm méngd stolar och bord, det ar ett optimalt stélle
att hitta beredvilliga studenter. Andra respondenten var en 28 arig man som intervjuades
samma dag som den tidigare intervjun. Intervjuns ldngd var ca. fem minuter. Tredje
intervjun underfordes samma dag med en 28 arig kvinnlig respondent i matsalen.
Intervjun riackte ndstan 10min eftersom hon var mycket pratsam och ivrig om dmnet.
Fjarde respondenten intervjuades samma dag den rickte ungefdr sex minuter.
Respondenten var en 28 arig kvinna och hon intervjuades ute pa skolgarden. Femte
respondenten var en 24-arig man som intervjuades i skolans datasal den 9.6.2016 och
intervjun rackte en dryg 4 minuter. Sjitte respondenten var ocksa en man 1 dldern 27 som
intervjuades i skolans matsal samma dag den tidigare intervjun. Ldngden pé intervjun var
ca. Smin. Sjunde respondenten intervjuades samma tid pd samma plats med en 28-4rig
man, intervju ldngden var ca. 6min. Sista intervjun utférdes 10.6.2016 med en 27 érig

man pd skolans kampus och intervjun rackte ungefar atta minuter.



5.4 Frageguide

Intervjufrigorna pa svenska

AN o

10.
11.

Alder ?

Kon ?

Hurudan kost har du? Ar du n6jd med den kost du nu foljer? Varfor inte?
Hurudan betydelse tror du att kostvalet har pa hilsan ?

Betyder kostval mera for dig da det angar miljon- och planetens framtid?

Vilken sorts kunskap har du om kosttriangeln som f6ljer Finlands
nédringsrekommendationer? Kan du forsoka beskriva den? (visar kosttriangeln
frén figur 2 &t respondenten efteréat)

Vad idr din asikt om vegan kost?

Skulle du kunna tdnka dig dndra dina kostvanor till en mer vegetarisk/véxtbaserad
diet, om inte sa varfor?

Ar du medveten om de negativa effekterna av kéttitande med tanke pa miljon?
Skulle du kunna tidnka dig ldmna bort kott fullstindigt fran din kost?

Tror du man kan genom att upplysa ménniskor om vegankostens fordelar och
nackdelar kan 6ka pd intresset for vegankosten?



Intervjufriagor pa engelska

1) Age?

2) Gender?

3) What kind of diet do you currently have? Are you pleased with your current
diet? Why not?

4) Do you think diet has a strong influence on your overall health?

5) Does diet mean more to you when it concerns the environment and the planet?

6) Do you know how the food pyramid is built up?

7) What is your opinion of the vegan diet?

8) Would you ever consider trying a more plant based diet with less meat?

9) Would you ever consider excluding meat from your diet altogether?

10) Are you aware of the negative impacts of meat consumption on the
environment?

11) Do you think that through informing people about the positive and negative

effects of meat consumption, it could increase the awareness for the vegan diet?



6 RESULTATREDOVISNING

Intervjufrdgorna konstruerades av mig sjilv, for att géra dom anpassbara till mitt syfte.
Fragorna borjar med bakgrundsfragor som élder och kon. Forsta vésentliga frdgan var om
deras nuvarande kost och om de dr néjda med den. Jag valde att gé igenom respondenterna

en i gdngen, indelat i olika stycken, istéllet for att kronologiskt g& igenom fragorna.

Respondent 1 svarade att han anser sig sjdlv dta for mycket kott och att mer sallad kunde
implementeras i hans vardagliga kost. I andra frdgan som examinerar deras uppfattning
om hur kostvalet paverkar ens hélsa sa svarade respondent 1 att han anser att det har stark
inverkan pa ens energi, om man &ter daligt och inte motionerar tillrackligt. Tredje fragan
som stills &r om de dvervéger deras kostval baserat pd miljon och planetens framtid, vilket
respondent 1 svarade att det inte spelar ndgon roll f6r honom. Fjirde fragan ifragasatter
deras kunskap om den finska niringsrekommendations kosttriangelns uppbyggnad och
hur de tror den &r ser ut. Respondenten svarade att han tror salladen omfattar storsta delen,
1 detta fall ligsta delen i triangeln, och kott dr 6verst med kolhydraterna i mitten. I fraga
6 stélls frigan om deras dsikt om vegankosten, dér respondenten svarade att han inte har
tillrackligt med kunskap om &mnet, d&ven om det liter intressant, for att kunna
kommentera vidare angéende vegankosten. Foljande friga som stélldes dr om de skulle
Overvidga tanken att tillfdlligt prova en vixtbaserad kost. Respondenten svarade ja,
eftersom han mérkt negativa effekter av hans nuvarande kost, och skulle dirfor 6verviga
tanken att dta mycket mer gronsaker. I fraga 8 ifragasitter jag deras kunskap om de
negativa effekterna av kottkonsumtion pd miljon. Respondent 1 svarade att han &r
medveten om de oetiska séttet som slakthusen behandlar djur. Uppfoljningsfragan var att
skulle hen tinka sig ldmna bort kott helt och hallet frdn hans kost, som respondent 1
svarade att han inte absolut inte kan tidnka sig gora det. Sista fragan som stélldes lyder att
tror de att man kan 6ka intresset for vegan kost genom att upplysa ménniskor om vegan
kostens fordelar och nackdelar. Respondenten svarade ja, han tar sig sjdlv som exempel,

han dr okunnig om hélsosammare vanor, dirfor fortsitter han med sina gamla vanor.



Respodent 2 svarade i1 forsta fragan att han forsoker dta mycket protein som kott och
mjolkprodukter for han anser att det dr hédlsosamt 1 byggande av muskler. Respondenten
anser dock att han borde dta mycket mer gronsaker och frukter. Han anser att kosten ar
mycket viktigt for ens hélsa, det man ater paverkar vem man dr som person, man &r vad
man &ter konstaterade han. Han anser ocksd att det &r etiskt fel att konsumera kott och att
kottindustrin kénns oetisk med tanke pa djuren. Respondent 2 hade aldrig hort om
kosttriangeln och vigade inte kommentera pa det. Hans &sikt om veganism éar att det &r
fint och det enda etiskt rétta alternativet. Respondentens svar till om han kan tdnka sig bli
vegan, var att kanske i1 framtiden. Han erkénner att det skulle vara en svér process med
tanke pd gamla vanor och allergier. Respondenten var medveten om de negativa
effekterna av kottkonsumtionen pa miljon, med exempel som 6kad antal av cancer och
andra sjukdomar i vart samhélle. Han anser ocksd att det skulle bidra positivt at

veganismen att upplysa méanniskor om dess for- och nackdelar.

Respondent 3 svarade att hon &ter endast naturlig mat, ingen skrdpmat, dvs processerad
mat, s hon anser sjilv att hon dter hilsosamt. Hon anser dessutom att kosten har en stark
inverkan pd hélsan. Det &dr viktigt for den mentala hélsan och for huden och kroppen
likasa. I fragan om kostens betydelse angédende miljoskil s svarade respondenten att hon
alltid véljer de ekologiska produkterna och granskar noggrant andra certifikat. Hennes
uppfattning om kosttriangeln var att man skall ha mycket gronsaker, protein, fiber och
kolhydrater, men mindre fetter i allménhet. Respondentens asikt om vegan kosten var
positiv, hon forsoker vara vegan, men dter fortfarande kyckling och fisk emellanat. Hon
ar ocksd medveten om de negativa effekterna av kdttkonsumtionen, pga. hennes tro. Hon
forstar inte varfor man slaktar djur mera, eftersom hon tycker det dr fel. Detta motiverar
henne att dta mera gronsaker och frukter. I sista fragan, svarade hon att man skall
informera manniskor om de positiva sidorna i att vara vegan, och forklara varfor det ar
fel att slakta djur. Hon tycker att man skall fokusera pa att upplysa dem som tror att man
inte kan leva utan kott, och att det inte ar en kritisk del av ens kost. Vanor och smaksak

ar inte enligt henne en tillrdckligt bra orsak att fortsitta dessa vanor.

Respondent 4 var n6jd med hans nuvarande kost, vilket dr en vanlig kottdtande kost. Han

var ockséd av den dsikten att kost spelar en stor roll i ens hélsa. I svar till frigan om



ekologiska produkter och hénsyn till planetens framtid, forklarade han att det ar dyrt att
halla upp kottproduktionen med en 6kande population och dkad kdttkonsumtion. Han var
inte intresserad av ekologiska produkter pga. det hdga priset och en begriansad budget.
Hans tolkning av kosttriangeln var att man troligen skall dta mycket gronsaker och
frukter, kolhydrater och liten andel kott, som han sjdlv trots allt inte foljer. Respondentens
asikt om vegankosten var att alla har rétt att gora som dom vill men att det inte &r for alla,
inklusive han sjdlv. Han medger att en mer gronsaksbaserad kost skulle vara bra for
honom eftersom gronsaks intaget for tillfallet 4r mycket lagt. Till svar till hans kunskap
om de negativa effekterna av kottproduktionen svarade han det finns storre problem i
virlden som fororenar var planet. Han kunde inte sjilv tdnka sig ldmna bort kott
fullstdndigt frdn hans kost utan stimulansatgird, dvs. utan ndgon slags beloning. Han
hiller med om att upplysa médnniskor om fordelarna och nackdelarna med
kottkonsumtionen som en losning. Han forlarar sedan att han éter kott pga. smaken och

det billigare priset.

Den 5:e respondenten dr vegetarian och forsoker for tillfillet vara vegan, men hon har
inte blivit av med fisk och mj6lkprodukterna dnnu. Hon dr trots allt ndjd med sin
nuvarande kost. Kostvalet har stor betydelse for hdlsan forklarar hon, man lever ldngre
och hilsosammare. For respondent 5 dr val av ekologiska produkter med hénsyn till
miljon, en mycket stark drivkraft till hennes nuvarande kost vegetarianism.
Respondentens tolkning av kosttriangels rekommendationen var att den dr gammaldags,
som betyder att den bestar av mycket kott och mjolkprodukter. Hon anser att den borde
vara mangsidig och ha mycket gront och bra fetter. Hennes dsikt om vegankosten var god,
dock ndmner hon att det inte ar realistiskt for alla att bli veganer men att man trots allt
skall striva till att minska pé kottintaget. Kott skall vara en lyx, inte en vardaglig rdvara i
var kost. Uteslutningen av kott fullstindigt ar ett pAgdende arbete for respondent 5, men
for att fullstindigt bli av med kott behdver hon mera kunskap om vegan recept for att fa
mangsidigare ritter att ersitta dggen, mjélkprodukterna osv. Hon anser dessutom att det
inte dr den enda 16sningen att upplysa manniskor om de negativa effekterna av kottétande,
men att det definitivt har en stor betydelse. Enligt henne kan man inte upplysa den dldre
generationen att dndra sina vanor, men att det finns fortfarande hopp for den yngre

generationen.



Respondent 6 dr en alldtare som dr ndjd med sin kost som bestar av mycket gronsaker och
frukter och ett starkt behov att minska pa sitt vardagliga kott intag. Han ocksa var av den
asikten att kostvanor paverkar enormt pa hilsan mentalt och fysiskt, om inte mera sé an
motion. Han dr mycket villig att betala extra for ekologiska produkter for att undvika
insektsmedel och gddningsamnen. Kosttriangel termen var obekant for honom men han
hade en bra forstaelse om hur den kunde se ut. Han forklarade att vegan kosten ér ett bra
fenomen som han personligen inte skulle klara av sjdlv, men han var mycket medveten
om de negativa effekterna av kottproduktionen pd miljon. Han tycker att man borde
minska pé kottintaget istillet for att utesluta det totalt. I frdgan om upplysning som ett
verktyg att 6ka intresse for vegan kosten sa holl han med och kommenterade vidare att
det finns ett slags stigma i vart samhélle som pastér att vixtbaserad mat inte smakar gott,

vilket han sjélv erkénner att dr helt falskt.

Respondent 7 berittade att han &r relativt ndjd med sin nuvarande kost trots att det finns
utrymme for forbittring. Han &r en alldtare som héller med om att kosten paverkar hilsan
enormt. Han viljer ekologiska produkter s linge som de dr inom hans sé kallade hyfsade
pris sfar. Hans kunskap om kosttriangeln var inte stark men han kunde ténka sig att den
uppdaterade versionen dr mycket mangsidig och bra. Hans &sikt om vegan kosten var
ocksé positiv, men han papekade att smaken dr mycket viktig f6r honom och vegan maten
hade inte hittils dvertygat honom. Men om han skulle {4 chansen att smaka pa god vegan
mat sa skulle han definitivt vara overtygad om att testa det och sedan gora det till mer av
en vana. Respondent 7 himtade upp pulled havre” produkten som ett starkt alternativ till
kott som han skulle vara intresserad av. Respondenten ndmnde att om det nagon dag
skulle bli vanligare och finnas storre belopp 1 livsmedelsaffarer skulle han vara villig att
prova det och mojligtvis ersitta det med kottet. Han var medveten om de negativa
effekterna av kottproduktionen tack vare dokumentérer, som ledde till hans svar att han
skulle vara villig att 1amna bort kott fullstindigt, men endast om det dr mésta pa. Han
haller med om att en metod for att 16sa kottkonsumtions problemet dr att upplysa

manniskor.

Respondent 8 dter huvudsakligen hona och d4gg, men motstar fisk och rott kott och han ar
ndjd med sin kost. Han tillskriver faktumet att kostvalet pdverkar hilsan massivt, eftersom

han lyckats banta 30kg endast pga. av nya kostvanor. Respondenten var inte sirskilt



intresserad av miljovinliga och ekologiska produkter eftersom det inte verkar som ett
viktigt problem for honom. Hans kunskap om kosttriangeln var att den dr méngsidig men
detaljerna var inte bekanta for honom. Respondentens asikt om vegan kosten var att han
tycker folk skall fa géra vad dom vill men att vegan livsstilen inte nddvindigtvis dr nagot
som alla maste folja. Han erkdnner dock att rott kott konsumtionen maste minskas pga
produktionens belastning pa miljon och han anser att rott kott skall anses som en lyxvara
och inte ménniskors vardagliga, huvudsakliga protein kélla. Han forklarar dessutom att
han inte kénner ndgon stolthet i att vara allatare, darfor skulle han inte ha ndgot problem
att lamna bort kott fran hans kost fullsténdigt, sd ldinge som man hittar en vél balanserad
kost som dr enkel och billig att ersétta kott kosten med. Slutligen beréttar respondenten
att upplysning om vegankostens fordelar och nackdelar dr delvis en 16sning, trots att det
inte dr sd enkelt att Overtyga alla manniskor. Han anser att man méste forsoka forklara at
folk utan att predika och mdta dom pa deras niva utan att vara nedlatande, och lata

ménniskor gora sina egna val utan att tvinga dom, for att undvika motreaktioner.

For att sammanfatta dr alla respondenterna relativt nojda med sin kost, 4&ven om kosterna
varierade enormt. De dr alla av samma &sikt att kostvalet paverkar starkt pa ens hélsa. 2
av de 8 respondenterna tyckte att det inte &r viktigt att ta hiansyn till miljon nir de begar
ett kopbeslut. Ingen av respondenterna kunde korrekt beskriva kosttriangelns uppbyggnad
enligt de finska néringsrekommendationerna. De hade alla en positiv bild av veganismen,
sé linge som andras beslut att vara veganer inte paverkar dem. De var alla villiga att prova
en mer vixtbaserad kost fastdn storsta delen, 6 av 8 respondenter, inte var villiga att
fullstdndigt 1dmna bort kottet fran sin kost, 1 stor del pga. de tror de inte skulle klara av
det i ldngden. De var alla nagorlunda medvetna om de negativa effekterna av
kottproduktions industrin. Alla respondenterna holl med om att det skulle vara ett
alternativ att 6ka pa intresset for veganismen genom att upplysa manniskor och frdmja

veganismen som ett hallbarare alternativ till kott.



7 DISKUSSION

Intervjuerna och den teoretiska referensramen kopplas ihop i detta stycke. Forst for jag
fram Jagers héllbara konsumentbeteende samt etisk konsumtion, medan i det andra

delstycket fokuseras hierarkin av effekter av Robert J. Lavidge.

7.1 Hallbart konsumentbeteende

Enligt Jager (2000) &r det oftast sd att minniskor inte dr medvetna om att deras handlingar
paverkar negativt pa varan miljo, som beror pa att minniskorna gor snabba beslut baserat
pa deras vanor och ekonomiska situation. Storsta delen av svaren jag fick fran
respondenterna tyder pd att detta stimmer. Ménniskor agerar oftast baserat pd gamla
vanor och utan eftertanke, fem av respondenterna dter kott, och i minga av fallen hade de
mycket begransad kunskap om sambandet mellan deras handlingar och den negativa
inverkan de har i lang sikt pd miljén och deras hilsa. Respondenterna 2 och 5 hade mer
kunskap om kost, hélsa och dess negativa inverkan pd var omgivning, och de var bida
vegetarianer. Respondeterna 6,7 och 8, trots att de ar alldtare, hade bittre allmin kunskap
om vegankostens for- och nackdelar och det uppvisas i att de forsoker dta mindre kott och
mera vixtbaserade alternativ. Denna korrelation var mycket uppenbar i denna forskning.
Den andra intressanta faktorn var att médnnen i1 denna forskning var de som hade mindre
kunskap inom detta omrade, medan kvinnorna var mer informerade.

Jager diskuterar ocksa inkdpsbeteendet, som beror pa olika konsumenters behov i olika
livssituationer, som kan dndras beroende péd produktens aktuella behov och varderingar 1
den stunden. Respondent 1, 2 och 3 beréttade 1 intervjun om att de dr studerande, och att
de har en begrinsad budget, vilket i beslutsprocessen leder till att de véljer det billigare
alternativet. Enligt Rob Harrison (2005) kallas detta “’traditional purchase behaviour” dar

konsumenten véljer billigare alternativet da de har ett val, men endast dd& produktens



kvalitet 4r ungefar lika bra som det dyrare alternativet. Respondent 8 beskrev att han
skulle vara villig att &ndra till en vegankost om tillgdngligheten &r bra, dvs. billigt och
enkelt att tillreda och uppehalla i1 lingden. Ekologiska produkter dr oftast dyrare &n det
icke ekologiska produkterna, Men nédr man ser pd helheten och har en kdnsloméssig
forbindelse eller tillhorighet till ndgon grupp, forstar man att det billigare alternativet, inte
alltid ar det etiskt ratta alternativet. Den etiska konsumenten &r den som dr medveten om
paverkan av deras kopbeslut pa den externa vérlden omkring sig. I intervjun med
respondent 7 kommer det fram att smak ocksa &r en viktig faktor for en stor del. Han
forklarade att han mojligtvis skulle kunna bli dvertygad om vegan kosten om han skulle
fa smaka goda vegan ritter i ndgon bra restaurang. Dessutom papekar han att “pulled
havre”, ett vegetariskt alternativ till pulled pork som &r gjort av havre, ar en intressant
produkt som mojligtvis kunde ersétta kottet for honom. Problemet &r att det inte hittas i
livsmedelsaffarer pga. den enorma begdran och otillricklig tillgdng for att mota
efterfragan. Trots att han &r kottatare, harstammar troligen dessa Overtygelser fran hans
kunskap om de negativa effekterna av kottitande tack vare dokumentdrer om
kottproduktions kedjan. Respondent 6 ér fardig att betala extra for ekologiska produkter
for att undvika godningsmedel och himtade upp en mycket bra poéng i att det finns ett
stigma i véart samhélle som pastar att vixtbaserad mat inte smakar gott, vilket naturligtvis
ar en asiktsfrdga men inte nddvandigtvis sant. Det handlar oftare om att de inte har smakat
vélgjorda vegan ritter som man hittar i restauranger omkring Helsingfors. Det kan
upprepas att det handlar om okunskap och oerfarenhet, som pekades ut i intervjun med

respondent 7.

Det ar viktigt att forsta skillnaden mellan héllbart konsumentbeteende och icke hallbart
konsumentbeteende, vilket ér att konsumenten vid beslutsprocessen tar hiansyn till mer én
endast sina egna viarderingar och behov, och istillet tar hdnsyn till deras omgivning och
framtiden. Jager forklarar att de med stark motivation att dndra sitt beteende, dr mer
sannolik att soka fram information och fundera pé sina val i1 beslutsprocessen. De maste
kénna att deras insats har en paverkan, och detta kallas beteendeforandring. Respondent
2 och 5 var starkt motiverade att dndra sina vanor, eftersom de ar medvetna av
paverkningarna, och att de kinner ett starkt socialt ansvar och dvertygelse om att vara en
del av en vixande miljovénlig rorelse. Det visades ocksé att kénslor spelar en stor roll i
beteendeforandringen, som sker genom att upplysa ménniskor och séledes skapandet av

en kidnslomassig forbindelse och motivering. Respondenterna som inte kunde tdnka sig



lamna bort kottet frin deras kost visade mer intresse och godkidnnande av vegan kosten
efter intervjun &n innan intervjun, och erkdnde att de borde tilligga mer véxtbaserade
produkter i deras kost. Veganism dr inte nagot som hénder 6ver en natt, det hénder
gradvist och med lite mer information och social medvetenhet skulle de kanske &ndra sina
vanor steg for steg. Virderingar, behov och drivkrafter leder till medverkande,
information och kunskap leder till sdkerhet, och beteendekontrollen leder till
tillgédnglighet. Allt detta leder 1 beslutsprocessen till en attityd och beteende intention om

att gora det rétta beslutet, 1 detta fall det hdllbara beslutet.

7.2 Hierarkin av effekter

Hierarki modellens huvudsakliga tanke &r att framja en produkt till konsumenten sa att de
far den nodvandiga kunskapen att begé ett kop. I detta fall ar produkten vegan varor, och
konsumenten, eller mélgruppen dr de ménniskor som dter kott. De sex stegen i modellen
ar medvetenhet, kunskap, tycke, preferens, overtygelse och kop. Enligt Lavidge skall man
bdrja med det kognitiva, att framfora viktigaste informationen pa ett enkelt sétt som &r
latt att forstd, och med tanke pa malgruppen i denna forskning dr det ungdomar.
Ungdomar idag har lag koncentrationsformaga pga. all stimulans frdn TV och internet,
vilket gor det ytterligt viktigt att framfora kort och koncist den visentligaste
informationen. Vissa av respondenterna i intervjun forklarade att de inte har tillrdckligt
med kunskap om veganism, och r darfor osdker om att prova denna kost. En uppdaterad
och forbattrad hushillsldra studie reform i grundskolor kunde vara en 16sning till detta.
Reklamer och media ar viktigt 1 dagens samhélle sa det skulle ocksa kunna utnyttjas pa
ett sétt som stoder veganism, istéllet for att frimja kottkonsumtions kulturen. Det dr ett
stort problem di samhillet avbildar kdttkonsumtionen som en norm i vart samhélle och
saledes hemma i vara kok. Respondent 7 ndmnde produkten pulled havre, som dr en finsk,
pulled pork ersdttning som gors av havre, bondbonor och érter som har diskuterats mycket
1 median senaste aret och saledes erhallit stor populéritet och begéran. Problemet &r att
efterfragan &r for stor for tillgdngen och darfor har livsmedelsaffarerna svart att formedla
det at kunder. Hir ser man ett exempel pa producentens inkompetens, problemet &r inte
konsumenten utan producenten och distributionen da efterfragan finns men inte

tillgdngligheten.



Den emotionella aspekten av hierarki modellen behandlar framst attityd bildning, hur
konsumenten forknippar produkten med egna kdnslor och vérderingar. Produkten bor
inriktas pa kéanslor, livsstil och véarderingar som sedan skall skapa en attityd fordndring.
Respondenterna med stark upplevd emotionell koppling i relation till veganism, nimnde
att det kinns fel att dta animaliska produkter, och frimst att det kdnns bra att motsta
kottatande baserat pa princip. Principen kan bero pa olika faktorer som tro eller kultur,
men bor optimistiskt tdnkt hdrstamma fran en personlig, etisk Overtygelse. En av
respondenterna motstdr fran kott pga. tro, men trots det forklarade hon att det ar etiskt fel
att dta djur. De som inte kéinde ndgon emotionell koppling var de som absolut inte ville
sluta kottkonsumtionen. Kan man alltsa dra slutsatsen att de som har brist pa empati har
svart att bli veganer? I PNAS forskning frdn 2015 forklarar Springmann Vi véntar oss
inte att alla ska bli veganer. Han anser 4nd4 att mera hédlsosamma och ekologiskt hallbara
matvanor kan vara ett stort steg i ritt riktning d& man forsoker hantera effekterna av
klimatférandringen pa livsmedelssystemet.” (Gustafsson, 2016). Respondent 8 forklarade
samma dmne 1 intervjun da han berittade att det inte dr realistiskt att alla skulle bli
veganer, istéllet skall man fokusera pa att informera méanniskor pé ett hederligt sétt utan
att predika och forsoka fa dom att gora sina egna beslut istdllet for att tvinga dom. Man
maste respektera att minniskor far gora sina egna val, s& om man tvingar dom sa kan det

ske en motreaktion.

Sista stegen Overtygelse och inkdpen, som omfattar handling, innebédr sjdlva
sinnestillstdndet d& man &dr 6vertygad om sin produkt och har avsikt att gora ett inkops
beslut. Det innebér att man agerar baserat pa intelligens och kénslor, for att na det rétta
beslutet. For att na overtygelsen maste man forstd fordelarna med produkten, vilket man
inte kan gora utan den ritta kunskapen och kénslotillstdndet. Det som kommer fram i
intervjuerna ar att de respondenter med bade hog kunskap och emotionell engagemang
var de personerna som var overtygade om att gora ett medvetet beslut att forsoka motsta
fran kott dtandet och att tilligga mycket mer véxtbaserad kost i deras diet. De med lag
kunskap om kost och 1dg emotionellt engagemang var ddremot de som entrdget haller sig

fast vid konsumtionen av kott i deras vardagliga kost.



7.3 Konklusioner

For att konkludera diskussionen sa kan man se att svaren varierar stort, det finns
minniskor som foredrar att fokusera pd de externa paverkningarna av deras beslut, som
man kan beskriva som altruism. Sa finns det dom som hellre fokuserar pa det interna,
egennyttiga perspektivet, som dr ett mycket vanligt fenomen i dagens vérld. Emotionellt
engagemang ar dirfor en viktig faktor i beslutsprocessen da man véljer mellan dessa
alternativ. D4 man ar empatisk och altruistisk sd kidnner man att det &r viktigt att inte
endast tinka pa vad som personligen &r det lattaste tillgdngliga alternativet, utan ocksa ta
hinsyn till paverkningarna av sitt eget beslut pa externa varlden. Forst maste det finnas
den kognitiva delen, oftast foljer den emotionella aspekten, och till sist handlingen. Det
ar ocksd samhillets ansvar att mota konsumenten halvvidgs sa att sdga, att frimja
veganism och andra former av vegetarianism, men dessutom producentens ansvar att
skapa tillgang till véxtbaserade produkter da det finns en 0kande efterfrdgan. Nar det
kommer till upplysningen av veganism sd dr det viktigt att resonera och behandla det pa
korrekt sdtt, dvs. med hinsyn till att manniskor har réttigheten att gora sina egna val, dven
om deras val inte dr det ritta beslutet, det hdllbara valet som tar hdnsyn till omgivningen

och inte endast deras egna motiv och anledningar.



8 AVSLUTNING

I detta kapitel tas upp vad som har lyckas och misslyckats med arbetet, arbetets
begrinsningar och forbittringsforslag for vidare undersdkningar. Aven arbetets slutord

finns i slutet av kapitlet.

8.1 Arbetets begransning

I den empriska delen begrinsade jag arbetet till endast hogskole ungdomar, eftersom
arbetet fokuserar pa att nd ett framtida méal, och dessutom 4r unga oftast dom med mindre

kunskap och littare att Overtyga i jimforelse med dldre generationens ménniskor.

Jag valde att utfora den empiriska delen med hjélp av intervjuer for att f4 mer fordjupad
information och for att kunna stélla foljdfragor. Mitt mal var att ocksd f& méinniskor att
forstda genom att friga de rétta fragorna. Begrinsningen med intervjuerna var att
respondent antalet blev lagt, i jimforelse med en enkdtundersokning var fordelen att man
fdr mer respondenter. Nackdelen med enkdtundersokningar &r att svaren blir aningen
ytliga och risken finns att man inte far de svaren man soker efter. Jag tycker fortfarande

att semistrukturerade intervjuer var det rétta valet i detta arbete.

8.2 Forbattringsforslag for vidare undersokning

For vidare undersokning dr jag av den asikten att det vore béttre med en uppdragsgivare
for ndgot slags vegan livsmedelsaffiar eller restaurang for att f& ihop en storre
undersdkning med hjélp av kunderna i etableringen, eller med hjélp av foretagets sociala
media kanaler. Fordelen med vegan dmnet &r att det ar ett relativt nytt forskingsomrade
med mycket vidstrackta alternativ och mojligheter att undersdka. Dessutom hjélper det

att vegan dmnet ar ett mycket trendigt samhéllsdmne.



8.3 Slutord

Jag valde att undersoka veganismen pa grund av olika orsaker, forsta dr av eget intresse i
dmnet, for det andra dr veganismen ett mycket aktuellt och omdebatterat &mne i dagens
samhdlle, och en trend som &r pa uppgéng. Tredje orsaken ir att jag tycker det &r ett nytt
och ytterst viktigt 4mne, som rétt lange forsummats i diskussionen om en héllbar
utveckling och darfor har man inte forskat i @mnet i storre omfattning tidigare. Forst under

de senare dren har man inlett serids forskning inom detta problemomréde.

Slutligen tycker jag att via de fragor och svar pa dem jag fick via intervjuerna bra lyfter
upp olika synvinklar hogskolestuderande har och hur mycket deras kunskap om
veganism och konsekvenserna av veganism varierar och dessutom hur och varfor de
tanker som de gor. Det verkar som att det varierar mycket fran person till person, men

trots allt att storsta delen har en bra forstaelse om vad som ar etiskt ratt och fel.

Syftet med arbetet var att lyfta upp motiven till veganism som man fétt fram via forskning
och undersokningar samt genom intervjuer fa fram hur medvetna hogskolestudenter ar
om veganismen och dess inverkan pa hélsa och milj6 och jdmfora deras svar med tidigare
undersokningar. En slutsats dr att de svar som gavs pd intervjuerna overensstimmer vil

med de resultat som togs fram i de mera omfattande undersdkningarna.
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BILAGOR

Intervjufragor Svenska

1)
2)
3)
4)
5)
6)

7
8)

9)

Alder?

Kon?

Hurudan kost har du? Ar du n6jd med den kost du nu foljer? Varfor inte?
Hurdan betydelse tror du att kostvalet har pa hélsan ?

Betyder kostval nagonting for dig nér det angar miljon- och planetens framtid?
Vilken sorts kunskap har du om kosttriangeln som foljer Finlands
nédringsrekommendationer? Kan du forsoka beskriva den? (visar kosttriangeln
fran figur 2 &t respondenten efterat)

Vad iar din asikt om vegan kost?

Skulle du kunna tdnka dig &ndra dina kostvanor till en mer vegetarisk/vixtbaserad
diet, om inte sa varfor?

Ar du medveten om de negativa effekterna av kéttitande med tanke pa miljon?

10) Skulle du kunna tdnka dig 1dmna bort kott fullstdndigt frén din kost?

11) Tror du man kan genom att upplysa ménniskor om vegankostens fordelar och

nackdelar kan 6ka pé intresset for vegankosten?

Intervjufrigor Engelska

12) Age?
13) Gender?

14) What kind of diet do you currently have? Are you pleased with your current

diet? Why not?

15) Do you think diet has a strong influence on your overall health?

16) Does diet mean more to you when it concerns the environment and the planet?

17) Do you know how the food pyramid is built up?



18) What is your opinion of the vegan diet?

19) Would you ever consider trying a more plant based diet with less meat?

20) Would you ever consider excluding meat from your diet altogether?

21) Are you aware of the negative impacts of meat consumption on the
environment?

22) I have one more question for you, do you think that through informing people

about the positive and negative effects of meat consumption, it could increase
the awareness for the vegan diet?

Intervju 1

I = Intervjuare R = Respondent

I: Okej sa vad ér din alder?

R: 27

I. Vad ar din kon?

R: Man

I: Kan du forklara till mig hurudan kost du har? Ar du néjd med din kost?

R: Jag skulle nog kunna dta lite bdittre, det blir nog for mycket kott baserad mat. Mera
sallad skulle inte gora daligt



I: Hurudan betydelse tror du att kostvalet har pa ens hélsa?

R: Joo nog har det ju betydelse, nog mar man ju bdttre om man dter hélsosammare mat
och jag mdrker ju att man dr trétt om man dter mycket kétt och dalig mat och inte
motionerar tillrdckligt.

I: Betyder kostval nagonting for dig nir angar miljo och planetens framtid ?

R: Int egentligen, det spelar inte nagon stor roll for mig.

I: Sa du viljer inte att kopa det ekologiska alternativet?

R: Inte egentligen

I: Okej men vilken sorts kunskap har du om kosttriangeln enligt finska
niringsrekommendationerna?

R: Sdkert ddir nere ska det vara mest sallad, och éverst kott.

I: Vad tror du ér i mitten av triangeln da?

R: Sdkert kolhydrater och viteprodukter.

I: Det var ganska niira ritt. Egentligen ar det frukter och gronsaker léigst nere och
ovanfor det ir det kolhydrater som brod och potatis osv. Efter det kommer
gronsaksoljor och fron, ovanfor det ir ljust kott, sen rott kott och pa toppen ligger
den minsta rutan for skrapmat.

R: Aah okej intressant.

I: Vad ér din asikt i allmédnhet om vegankosten?

R: Jag har inte satt mig in i det sa svart att sdga. Det skulle vara intressant kanske att
testa de saklart, men mer dn det kan jag inte sdga ndr jag inte vet.

I: Skulle du kunna tinka dig sjalv dndra till en mer vegetarisk eller vixtbaserad
diet?

R: Nog skulle jag kunna eftersom, som jag sa tidigare, sa man mdrker att man dr
ganska trétt hela tiden, sd jag skulle kunna tdnka mig dta mera grénsaker ddrfor for att
testa.

I: Sa du skulle tinka dig tilliigga mera gronsaker i din kost?

R: Joo, definitivt mera.

I: Ar du medveten om alla negativa effekter som kottkonsumtionen har pi miljon?



R: Nagotlunda, nog vet jag att det inte dr moraliskt och etiskt rdtt, hur dom behandlar
djuren i slakthusen.

I: Skulle du kunna tinka dig liimna bort kott helt och héllet fran din kost?

R: Ndd inte en chans.

I: Okej. Sista fragan ir foljande, att tror du att genom att upplysa ménniskor om
vegankostens fordelar och nackdelar att man kan 6ka pa intresset for

vegankosten?

R: Helt sdkert, det dr just det ndr jag inte vet, eller inte har satt in mig pd de, sd ddrfor
vet jag inte pd vilket sdtt det skulle kunna vara hélsosammare.

I: Tack sa mycket

Intervju 2

I: Okej, sa forst bakgrundsfragor. Alder och kén?

R: Man, 24.

I. Hurudan kost har du nu? ar du nojd med den?

R: Jag dr inte helt nojd med den men det duger. Jag lever fortfarande.
I: Hurudan betydelse tror du att kostvalet har pa hélsan?

R: Jag tror att det har ganska stor betydelse.

I: Betyder kostval nigonting for dig niir det giller planetens framtid och med
tanke pa miljon?

R: Sdikert. Det dr rdtt sa dyrt att halla upp produktionen om alla dter kott. Sa joo det
pdverkar nog pd framtiden.

I: Joo, det som jag egentligen menade var att ir du intresserad av att kopa
ekologiska produkter istille for icke ekologiska?

R: Vapaan ajan kananmunat dter jag. Men annat dn det har jag inte rad med eftersom
ekologiska produkterna oftast dr dyrare och som student har jag begrinsad budget.

I: Vilken kunskap har du om kosttriangeln som foljer de finska
niringsrekommendationerna ?



R: Jag antar att det dr mest gronsaker och frukter, och lite kétt. Annat dn det vet jag
inte.

I: Sa vad ir din asikt om vegankosten?

R: Jaa, varfor inte. Om man vill gora det sa mdst fa gora det. Men det dr inte for mig.
I: Skulle du kunna tinka dig dndra dina kostvanor till en mer vixtbaserad diet?
R: Nog skulle man kunna joo eftersom vixt intaget dr ungefdr vid noll just nu.

I: Ar du medveten om de negativa effekterna av kottkonsumtionen och
kottproduktionen pa miljon?

R: Sdikert har det negativ inverkan men med tanke pd alla andra fororeningar i var
miljo sd tycker jag att kottindustrin det dr det minsta av vara problem.

I: Mycket forstaeligt och rationellt svar. Men skulle du kunna tinka dig limna
bort kott fullstindigt fran din kost?

R: Jag tror inte jag skulle klara mig.
I: Skulle du da Kklara dig 30 dagar utan kott da?
R: Nog skulle jag klara det, men jag skulle inte géra det frivilligt

I: Okej, sista fragan, tror du att man kan 6ka pa intresset for vegan kosten genom
att upplysa méinniskor om dess nackdelar och fordelar.

R: Sdkert. Det finns folk som jag som inte vet nagonting om detta dmne sd jag sdger ja.
Personligen dter jag kott for smaken, och priset. Sa det far duga for mig.

I: Tack sa mycket.

Intervju 3

I: Okej, sa vad ér din dlder och kon?

R: Kvinna och 28 ar.



I. Hurudan kost har du nu? ar du nojd med den?

R: Jag dr vegetarian, och jag forsoker dta mer vegant.

I: Ar du n6jd med din kost?

R: Joo jag dr nojd, men jag skulle villa dta mindre mjolkprodukter och sd vidare.
I: Hurudan betydelse tror du att kostvalet har pa hélsan?

R: Det har stor betydelse. Men lever lingre och héilsosammare liv ndr man dter bra
som t.ex. gronsaker och mindre kétt som har mycket fett.

I: Betyder kostval nagonting for dig nar det géller planetens framtid och med
tanke pa miljon?

R: Absolut. Det dr en jitte stor orsak varfor jag har varit vegetarian i 12 dr redan. Jag
vill faktiskt bli vegan nu och det har allt och gora med detta.

I: Vilken kunskap har du om kosttriangeln som foljer de finska
niringsrekommendationerna ? Hur tror du att den ar uppbyggd?

R: Jag tror att den dr rdtt sd gammaldags, dvs. mycket kott och mjolkprodukter sd jag
tycker den bor uppdaterats.

I: Hur tycker du att den skulle borda vara uppbyggd?

R: Jag tycker att den borde vara mycket mdangsidig med mycket frukter och grénsaker
och mindre kott och mjélkprodukter.

I: Sa vad ir din asikt om vegankosten?

R: Det dr det bésta som finns. Vi borde alla bli veganer om man bryr sig om var planet
och dens framtid. Det dr kanske inte realistiskt att alla blir veganer men man borde
strdva till att minska pad kottintaget sd att man dtminstone goér smd steg i rdtta
riktningen.

I: Mycket forstieligt och rationellt svar. De nésta tva fragorna har du redan svarat
pa sa vi behover inte gi igenom dom. Men skulle du kunna tiinka dig liimna bort
kott fullstindigt fran din kost?

R: Joo. Sdklart kott har jag ldmnat bort linge sen men fisk och dgg sd det forsoker jag
minska och jag skulle vilja ldmna bort dom. Forst mdste jag ldra mig nya resept och
mangsidiga rdtter for att ersdtta dom produkterna.

I: OKkej, sista fragan, tror du att man kan 6ka pa intresset for vegan kosten genom
att upplysa ménniskor om dess nackdelar och fordelar. Tror du att detta ir en
losning?



R: Jag tror inte att det dr den dnda losningen, men jag tror att det kan ha en stor
betydelse men det beror ocksa pa om man talar med dldre generations mdanniskor eller
inte. Jag tror inte att det har sd stor betydelse for de dldre generationerna men det kan
ha stor betydelse for den yngre generationen.

I: Intressant. Du har sdkert ritt om den saken. Tack sa mycket.

Intervju 4

I: Okej sa vad ir din alder?

R: 28

I. Vad ir din kon?

R: (skratt) Man, skulle jag sdiga, grdnsfall.

I: Kan du forklara till mig att hurudan kost har du?

R: Jag forsoker dta hdlsosamt i allmdnhet sa det blir ganska mycket protein som kvarg
ndr man dndd forsoker trina pd gym. Jag forsoker dta ndgotlunda vettigt.

I: Ar du néjd med din nuvarande kost?

R: Joo, man skulle kunna dta mera gronsaker och frukt saklart. Nog sku man kunna
forbdttra den verkligen. Kanske t.o.m. bli helt vegan och trendig.

I: Hurudan betydelse tror du att kostvalet har pa ens hilsa?

R: Det dr nog rdtt sd viktigt saklart, vilket dr rdtt sd sjilvklart. Det dr det som paverkar
vem man dr, det som man sdtter i kroppen. Man dr vad man dter.

I: Betyder kostval nagonting for dig nir angir miljo och planetens framtid ?

R: Inte nu direkt, inte ndagot jag funderar pa. Men da man funderar pa djuren och vad
dr etiskt rdtt sd kdnns det fel att konsumera kott, hela kottindustrin kéinns fel.

I: Vilken sorts kunskap har du om kosttriangeln enligt finska
niringsrekommendationerna?

R: Jag har hort att det dr en triangel men jag vet faktiskt ingenting om det. Ibland
kédnner man sig lite dum for jag vet inte.

I: Vad ir din asikt i allménhet om vegankosten?



R: Respekt for dom som klarar av det. Det dr fint och det dnda etiskt rdtta verkligen,
och moraliskt rdtta alternativet.

I: Skulle du kunna tinka dig sjilv dndra till en mer vegetarisk eller viaxtbaserad
diet?

R: Kanske ndngang i framtiden, men det skulle vara en stor process. Eftersom man
aldrig riktigt har dtit gronsaker i stora mdngder.

I: Sa det kénns jitte svart?

R: Det kinns vildigt svart, med tanke pad allergier som man sjdlv har, sd det skulle vara
svdr process nog.

I: Ar du medveten om alla negativa effekter som kottkonsumtionen har pi miljon?

R: Joo, det orsakar ju cancer och allt méjligt annat sdger dom. Det dr ju verkligen
heller int bra.

I: Sista fragan ir foljande, att tror du att genom att upplysa méinniskor om
vegankostens fordelar och nackdelar att man kan 6ka pa intresset for

vegankosten?

R: Sdikert joo, nog skulle det ju fungera att gora bra reklam for vegan mat och
vdxtbaserad mat. Nog skulle det ju bidra positivt dt situationen.

I: Tack sd mycket

Intervju 5

I: So what is your age?

R:I'm 24

I: And gender?

R: Female

I: What kind of diet do you have?

R: I'm always eating neat food, not junk food.



I: And you're happy with your current diet?
R: I am happy, it's a perfect diet that I have right now
I: Do you think diet has a strong influence on your overall health?

R: Yes it is. It's important for your skin and your mental health. If you eat unhealthy
food it has a negative impact on your body and your skin. I think if you eat more
vegetables you will be more fit.

I: Does diet mean more to you when it concerns the environment and the planet?
R: Are you asking the question related with the climate and climate change?

I: This one is a more general question but yes, but climate too yes.

R: Hmm

I: Would you choose the eco friendly or organic products in favor of non ecological
products?

R: Yes now I understand. That is true, I always go for the 100% organic products and |
always check the nutrition facts for how much protein and fiber there is, and not
harmful stuff that you don't need.

I: Do you know how the food pyramid is built up?

R: In my opinion, we should have more food that contains more protein and fiber, of
course also carbs but not as much fat, because it might cause heart related problems
and other issues. But also a lot of green, leafy vegetables.

I: What is your opinion of the vegan diet?

R: Actually I'm trying to be vegan right now for many different reasons. I used to be
non-vegetarian but now I'm a vegetarian who also eats fish and chicken. I think a eating
alot of sallad and fruits really does affect me a lot in a good way.

I: Are you aware of the negative impacts of meat consumption on the
environment?

R: Of course, I'm also religious so we don't kill animals. When I used to be non-
vegetarian I didn't think too much about it but now I don't understand why we kill
animals and eat them. That motivates me to eat more vegetables and have a more vegan
diet. But I also think fish is very important part of my diet because of the healthy omega
3 fatty acids.

I: I have one more question for you, do you think that through informing people
about the positive and negative effects of meat consumption, it could increase the
awareness for the vegan diet?



R: I think it will effect of course, if you inform people of the advantages of being vegan
and properly explain to people why we are killing animals, just because of the taste, 1
think we need to properly educate people that think it's impossible to quit eating meat.
When I told my friends that I'm vegetarian, they were all shocked because I think it's
really difficult for some people to understand that meat is not a crucial part of a proper
meal. They are motivated for some reason to have to eat meat. I guess they are used to
it.

I: Thank you very much for the interview

R: Oh you're welcome.

Intervju 6

I: Okej, sa vad ér din dlder och kon?

R: 28 och man

I: Hurudan kost har du nu? éir du nojd med den?

R: Joo, jag dter allting. Jag dr néjd med den.

I: Hurudan betydelse tror du att kostvalet har pa hélsan?

R: Stor. Man mdrker redan hur bra man mar, bara av att dta bra. De har typ lika stor
inverkan som att motionera skulle jag sdga, om int mera ocksa.

I: Betyder kostval nigonting for dig nir det giller planetens framtid och med
tanke pa miljon?

R: Joo, jag vet sen int hur stor betydelse det har men jag betalar nog denddr 20 cent
extran for ekologiska produkter. Jag dr nog firdig att betala mera for ekologiska
produkter for att undvika alla sprutmedel.

I: Vilken kunskap har du om kosttriangeln som foljer de finska
niringsrekommendationerna ? Hur tror du att den ar uppbyggd?

R: Typ en tredje del kolhydrater, en tredje del kétt och en tredje del gronsaker.
I: Inte helt, sihir skall den se ut (visar kosttriangeln).

R: Okej, ser hyffsat ut.



I: Sa vad ir din asikt om vegankosten?

R: Det dr helt bra, inte skulle jag sjdlv kanske klara av de. Sa mycket kott som man nu
producerar i vdrlden, tror int att var virld klarar av den forbrukningen i ldngden.

I: Skulle du kunna tinka dndra dina kostvanor till en mer vegetarisk, viaxtbaserad
kost kost?

R: Joo jag tycker att jag redan har en mycket vixtbaserad diet.

I: Ar du medveten om de negativa effekterna av kottitande pi miljon?
R: Joo tyvirr.

I: Skulle du kunna tinka dig liimna bort kott fullstindigt frin din kost?

R: Ndd inte tror jag det. Inte helt och hallet men int behover man dta kétt varje dag.
Nagra dagar i veckan dr inte sa farligt enligt mig.

I: Okej, sista fragan, tror du att man kan 6ka pa intresset for vegan kosten genom
att upplysa minniskor om dess nackdelar och fordelar.

R: Helt sdkert. Just nu har vegan dieten en slags stigma om att all véixtbaserad mat
smakar daligt, vilket dr helt falskt. Likasa dr idén att man inte far tillréckligt med

protein, vilket ocksd inte dr sant.

I: Du har 100% ritt om den saken. Tack s& mycket.

Intervju 7

I: Okej, s vad ér din dlder och kon?

R: 27 och man

I: Hurudan kost har du nu? éir du nojd med den?

R: Kost? det skulle saklart kunna vara bdttre men jag forsoker iallfall.
I: Ater du alltsa kott?

R: Joo jag dter kott.

I: Hurudan betydelse tror du att kostvalet har pa hiilsan?

R: Jag tror det ganska stor inverkan de har.



I: Betyder kostval nagonting for dig nar det géller planetens framtid och med
tanke pa miljon? Viljer du ekologiska produkter 6ver oekologiska?

R: Joo nog brukar jag vilja ekologiska produkter om det dr ndgotlunda hyfsade pris
sfdrer och jag har tinkt att minska pa min kottkonsumtion. Jag forséker gora min andel

att hjdlpa till att rddda denna déende planet som kallas for jorden.

I: Vilken kunskap har du om kosttriangeln som foljer de finska
niringsrekommendationerna ? Hur tror du att den ir uppbyggd?

R: Jag har inte sett den men jag kan tinka mig att den uppdaterade versionen dr mycket
mangsidig och har mindre kott i proportion med de dldre varianterna.

I: Det ér korrekt. Sa vad ér din asikt om vegankosten?

R: Smakmdssigt dr det sdmre men jag har inte dtit nagot hdpnadsvickande vegan mat
dannu, men kanske jag skulle bli konverterad om jag skulle smaka ndgot jdtte gott pd
restaurang. Det som jag har dtit hittils har inte varit sd bra att jag skulle vara
overtygad.

I: Men vad tycker du di etiskt om detta ?

R: Etiskt dr det ju saklart ett mycket bra val jamfort med kott.

I: Men du talade bara om smaken nyss.

R: Smak dr mycket viktigt for mig. Jag uppskattar smak jdtte mycket.

I: Skulle du kunna tinka dndra dina kostvanor till en mer vixtbaserad kost kost?

R: Jag tinkte ersdtta kottet med det sd kallade "pulled havre" bara det ndagonsin skulle
komma till salu i livsmedelsaffiirer.

I: Skimtar du eller dr du helt seriost?

R: Jag skulle definitivt testa det. Om det smakar gott skulle jag definitivt borja anvinda
det istdllet for kott.

I: Okej niista fraga. Ar du medveten om de negativa effekterna av kottitande pa
miljon?

R: Jag sdg Cowspiracy dokumentdren nyligen sd joo jag tror jag vet dtminstone
ndgonting om de negativa konsekvenserna.

I: Okej sa du vet kanske mer dn jag om detta dimne isiafall. Skulle du kunna tiinka
dig limna bort kott fullstéindigt fran din kost?

R: Joo nog skulle jag kunna om det skulle vara mdsta pa.



I: Okej, sista fragan, tror du att man kan 6ka pa intresset for vegan kosten genom
att upplysa méinniskor om dess nackdelar och fordelar.

R: De bland annat en metod att losa det definitivt.

I: Tack s& mycket.

Intervju 8

I: Okej, sa vad ér din dlder och kon?
R: Man och 26
I: Hurudan kost har du nu? ir du nojd med den?

R: Huvudsakligen dgg, hona, soija dr huvudproteiner som jag fdr. Jag dter ndstan vad
som helst annat dn fisk. Jag dr nojd med den.

I: Hurudan betydelse tror du att kostvalet har pa hilsan?

R: Helt massivt. Alltsd jag gick ner 30kg pga forbdttrade matvanor. Huvudsakligen for
att jag slutade dta processerade matrdtter och mycket mindre socker.

I: Betyder kostval nagonting for dig niir det giiller planetens framtid och med
tanke pa miljon? Viljer du ekologiska produkter éver oekologiska?

R: Alltsa lite, ganska lite i jamforelse till andra mdnniskor men jag gor inte ett jdtte
stort problem av de.

I: Vilken kunskap har du om kosttriangeln som foljer de finska
niringsrekommendationerna ? Hur tror du att den ar uppbyggd?

R: Ganska bas saker som att dita mangsidigt, men ndr det kommer till detaljer dr jag ute
och seglar.

I: Sa vad ir din asikt om vegankosten?

R: Min asikt dr att man skall gora vad man vill géra, men att det inte nédvindigtvis dr
ndagonting vi alla behover gora. Jag har ldst vissa artiklar om att det finns viss nytta i
att dta kétt. Men ndr det kommer till rott kétt, borde det vara en lyx eller fest matriitt,
sdsom ndr man dter godis att man inte dter det ofta. Det dr inte hdllbart att dta sd
mycket rétt kott som vi gér for tillfdllet.



I: Skulle du kunna tinka andra dina kostvanor till en mer vixtbaserad kost kost?

R: Absolut eftersom min flickvinn dr vegan sa har det blivit mycket vanligt for mig att
dta vixtbaserad mat. Men jag skulle inte ha ndagot problem att bara dta vixter. Jag
kéinner ingen stolthet i att vara alldtare.

I: Ar du medveten om de negativa effekterna av kottitande pa miljon?

R: De lilla man har hort sd joo men jag har inte haft tiden att undersoka det. Men jag
tror det verkar som ett allvarligt problem. Kott kan inte vara det huvudsakliga fédan for
oss for att det tar sa mycket resurser att uppehdlla pga. den viixande befolkning.

I: Skulle du kunna tinka dig limna bort kott fullstiindigt fran din kost?

R: Joo, alltsa jag dlskar hona men annat kétt dr jag inte sa ivrig pa 6verhuvudtaget.
Agg skulle jag inte villja ldmna bort men hittar man ndagon passlig och enkel
vdxtbaserad kost att uppehalla sig sjilv med sa dr jag nojd.

I: Okej, sista fragan, tror du att man kan 6ka pa intresset for vegan kosten genom
att upplysa méinniskor om dess nackdelar och fordelar.

R: Sdkert men ddr mast man ocksd komma ihdg det att med att berdtta sanningen sd
betyder int att man kommer fram till folk, utan man mdst man méta dom pa deras nivd
och forklara till dom utan att predika for annars kommer det att fa motreaktion. Man
mast komma ihdg att kommunikation mast fungera at bdada hallen. Men joo upplysning
har pdverka mycket mdnniskor men man mast komma ihag att alla mdnniskor inte kan
tycka som du och om du sdger att nagon mdste tycka sa som du gor sd kommer det inte
att lyckas pa en storre skala.

I: Tack s& mycket.



