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Sammendrag

Med denne studien gnsket vi & fa en bedre forstaelse av hva som kjennetegner en vegetarisk identitet, samt hvordan det & ha
et vegetarisk spisemgnster pavirker sosiale, praktiske og kroppslige aspekter. Sparreundersgkelsen viste at vegetarisk
kosthold er et relativt marginalt fenomen, men at det synes a veere noksa fa negative praktiske, sosiale og kroppslige
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de aller fleste om god helse og fa kroppslige utfordringer. | det hele tatt synes det som om vegetarianisme er noe som gir
sosiale og helsemessige gevinster — noe som oppfattes som et sunt og riktig spisemgnster. Den viktigste begrunnelsen for &
ha et vegetarisk spisemgnster var hensyn til miljg og klima. Deretter fulgte at dyr og fisk ble darlig behandlet i dagens
matproduksjon, samt hensyn til egen helse.

Summary

The aim of this study was to gain a better understanding of what characterizes a vegetarian identity, as well as how having a
vegetarian eating pattern affects social, practical and physical aspects. The survey showed that a vegetarian diet was a
marginal phenomenon. However, it seems to have rather few negative implications — rather, it is perhaps the opposite. The
vast majority expressed that they experienced social acceptance of opting out of meat and other animal products. Furthermore,
most reported few concerns and challenges — both in terms of practical implementation and health effects. The vast majority
reported good health and few physical challenges. All in all, it seems that vegetarianism in Norway is something that provides
social and health benefits — considered a healthy and proper eating pattern. Not eating meat and other animal products is also
considered to benefit the environment and animals.
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1. Innledning

Formalet med denne studien er a fa en bedre forstaelse av hva som kjennetegner en
vegetarisk identitet, samt hvordan det a ha et vegetarisk og fleksitariansk spisemgnster
pavirker praktiske og sosiale aspekter i hverdagen, samt kroppslige erfaringer.

1.1 Bakgrunn

Selv om kjattreduksjon og vegetarisk kosthold har fatt stor oppmerksomhet de seneste par
arene, viser tallene fra Norske Spisefakta (2020) at andelen som betegner seg selv som
vegetarianer eller veganer og har veert uendret det siste tidret — henholdsvis tre og én
prosent. Atte av ti betegner seg selv som altetende (spiser bade kjgatt og fisk). | en
undersgkelse fra 2021 svarte syv av ti: «Jeg spiser hva jeg vil uten & tenke pa at det skal
veere vegetarisk». Tre av ti ga uttrykk for at kjatt var noe de forsgkte a begrense inntaket av.
Det var 2 prosent som ikke spiste kjgtt, men fisk og skalldyr. Like mange svarte at de ikke
spiste kjott, men melk, meieriprodukter og egg. To prosent hadde et vegansk spisemegnster,
dvs. at de ikke spiste noen animalske produkter (Bugge & Schjall 2021).

Hva er en vegetarianer?

En vegetarianer er en person som fglger en diett som hovedsakelig bestar av matvarer fra
planteriket, altsa kornprodukter, grennsaker, bgnner, frukt og baer, poteter, negtter og fra.
Dietten utelukker kjgtt, men noen vil inkludere andre matvarer som har deres opprinnelse fra
dyreverdenen, for eksempel en del melkeprodukter, egg, honning og gelatin. Avhengig av
hvilke matvarer vegetarianere supplerer sin plantekost med kalles de:

o [ aktovegetarianer, supplerer med melkeprodukter

e Ovovegetarianer; supplerer med egg fra hgnsefugler

e Pescetarianer; supplerer med fisk, sjgmat og skalldyr

e Veganer; spiser utelukkende plantefade, og mange veganere sgker dessuten &
unnga animalske produkter pa andre omrader, for eksempel kleer og sko.

o Fleksitarianer; har i hovedsak et plantebasert kosthold, men som likevel inkluderer

noe fisk, kjatt, egg og melk.

Det er altsa flere underkategorier av vegetarianere. Mens lakto- og ovovegetarianere ikke vil
spise kjgtt, vil de spise noen produkter som kommer fra dyr, for eksempel melk og egg. Dette
begrunnes gjerne med at de sistnevnte produktene ikke krever at dyret dgr. En veganer vil
pa sin side, ikke bare utelate kjgtt, men ogsa avsta fra & spise alle typer av animalske
produkter. Veganere vil for eksempel argumentere at det er en sammenheng mellom a spise
egg og holde hgns i bur og mellom melkedrikking og avling og slakting av kalver. Av den
grunn vil mange veganere ogsa avsta fra a bruke produkter basert pa animalske materialer,
slik som dun-, ull- og skinnprodukter.
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| det hele tatt viser en rekke studier at begrepene ‘vegetarianer’ og ‘veganer’ dekker et variert
sett av spisepraksiser og komplekse variasjonsmuligheter (f.eks. Bugge 1995; Willett 1997;
Bjorkum, Lien og Kjeernes 1997; Germov & Williams 1999; Wicks 1999; Bugge & Alfnes
2018; Bugge 2019; Bugge & Schjgll 2021; Gonera et al. 2021). Som eksempler kan nevnes
at noen bare vil spise gkologiske egg, men avstar fra melk, andre vil spise hvitt kjett eller
viltkjatt, men avstar fra kjett fra andre dyr. Det finnes ogsa de som oppgir at kjettspising er
noe som kan gjgres ved visse anledninger, for eksempel i middagsselskaper eller hgytider.
Noen utvikler enda mer flytende definisjoner, slik som hen som beskrev seg som
vegetarianer, men likevel kjgper kjattprodukter av og til — eller hen som ikke ville bruke
skinnsko, men spiste melk og meieriprodukter. Disse og lignende formuleringer avdekker
likevel en bevissthet om en vegetarisk identitet og en bevisst anstrengelse pa a fjerne eller
redusere animalske produkter fra kostholdet sitt.

Vegetarianisme — bare a avsta fra kjott eller et bevisst valg?

Det & avsta fra kjgtt og andre animalske produkter er altsa ikke tilstrekkelig for a kalles
vegetarianer, for eksempel vil personer som av materielle eller gkonomiske arsaker ikke har
tilgang til kjgtt sjelden omtales som vegetarianere. Vegetarianisme innebaerer at man har tatt
et bevisst valg, eller at man fglger et bestemt prinsipp i forhold til eget kosthold. Derfor er det
ikke fgrst og fremst handlingen i seg selv, altsa det a ikke spise kjott, som ligger i begrepet
vegetarianisme, men motivet; argumentene bak handlingen.

Det finnes en rekke motiver eller argumenter for & vaere vegetarianer. Det er vanlig a trekke
et hovedskille mellom moralsk motivert vegetarianisme pa den ene siden (dette omfatter
ogsa religigst betinget vegetarianisme), og helsebasert vegetarianisme pa den andre. De
moralske motivene baserer seg i hovedsak pa en oppfatning om at det er galt & spise kjott.
Her kan man grovt sett skille mellom to typer, avhengig av om argumentene er knyttet til
hensynet til menneskets eller dyrenes velferd. Et stadig mer framtredende argument for a
utelate kjott fra kostholdet er den negative effekten kjattproduksjon og -forbruk anses a ha pa
miljg og klima. Et annet motiv fra & avsta fra kjett kan vaere at selve smaken av kjgtt vekker
vemmelse eller at kjattets konsistens vekker avsky. Dette kan knyttes spesifikt til blod eller
fett i kjottet, enten at det smaker darlig eller at lukt og konsistens oppleves som frastatende.
Blod og fett kan dermed av estetiske og smaksmessige grunner vaere en begrunnelse for
vegetarianisme.

Hvordan passer vegetarianisme inn i den matkulturelle tidsanden?

Selv om & betegner seg som vegetarianere, tyder flere studier pa at meningene om
vegetarianisme har blitt mer positive de seneste arene. Spesielt i dagens helse- og
miljgbevisste samfunn kan helse- og miljgmessige fordeler av a vaere vegetarianer ogsa
oversettes til ekstra sosiale fordeler (f.eks. Lindquist 2013; Twine 2017; Nezlek & Forestell
2020). Ifalge Romo (2012) er dagens vegetarianere a betrakte som ‘sunne avvikere’. Det vil
altsa si mennesker som bryter samfunnets normer pa gnskelige mater. Sa selv om
vegetarianere vil kunne oppfattes pa en stigmatiserende mate — i det minste av de mange
som spiser kjgtt og andre animalske produkter — vil selve handlingen oppfattes a vaere
ganske positiv (Corrin 2017; Knight 2020; Mullee 2017; Rosenfeld 2019). Fra et helse- og
miljgmessig stasted anses det ogsa at vegetarianere gjerne har et spisemgnster som er mer
i trad med offisielle kostrad enn altetere, f.eks. lavere inntak av mettet fett, samt hgyere
inntak av beer, frukt, grannsaker og kornprodukter.
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1.2  Problemstillinger

Malet med denne studien er gkt kunnskap om praktiske, sosiale og kroppslige aspekter og
erfaringer ved a ha et vegetarisk spisemgnster.

¢ Hva kjennetegner de ulike formene for vegetarisk spisemenster og hva er
begrunnelsene
o Utbredelse av ulike former for vegetarisk spisemgnster
o Hovilke arsaker ligger til grunn for a bli vegetarianer eller spise mindre kjatt
o Hvor mange utelater ogsa andre animalske produkter (f.eks. dun-, skinn- og

ullprodukter)

e Erfaringer med a ha de ulike formene for vegetariske spisemgnstre
o Hvordan erfares det & ha et vegetarisk spisemgnster
o Hva er utfordrende ved & ha et vegetarisk spisemanster

o Opplevelse av egen helse og kroppsvekt

e Sosiale aspekter ved ulike former for vegetariske spisemonstre

o Sosial inkludering og ekskludering

o Hvilke anledninger er det utfordrende & ha et vegetarisk spisemanster
e Mat og spisevaner

o Daglige maltider

o Utemaltider

o Mat- og spisepraksiser

o Kosttilskudd

o Huvilke typer kosttilskudd brukes

o Helseeffekter av vegetarisk spisemgnster

o Spisefrekvens av sentrale matvarer og ingredienser

1.3 Metode

Denne rapporten baserer seg pa en kvantitativ sparreundersgkelse blant vegetarianere og
veganere. Det er to grunner til det: For det farste onsket vi & kunne generalisere fra
resultatene. Da er sparreundersgkelser godt egnet, fordi vi ved hjelp av statistiske metoder
kan si noe om representativitet. For det andre var det gnskelig a fa et bredt bilde av det a ha
et vegetarisk spisemgnster. Da er sparreundersgkelser godt egnet fordi man kan na ut til
mange personer raskt og spgrre om forskjellige tema.

Spearreundersgkelsene ble gjennomfart i regi av Norstat Norge AS ved hjelp av en e-
maillenke. Norstat har et panel med mange tusen personer som har sagt seg villig til & svare
pa sparreundersgkelser. De sendte ut e-post med lenke til & gjennomfare
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sperreundersgkelsen pa web. Norstat stod kun for selve datainnsamlingen, mens det var
SIFO som laget sparreskjemaet sammen med kommentarer fra oppdragsgiverne. Data ble
samlet inn i oktober 2020.

Malgruppen for undersgkelsen var personer med vegetarisk spisemgnster bosatt i Norge i
alderen 18-70 ar.

Webpanel

Datainnsamlingen ble gjennomfgert av Norstat. De har forbrukspaneler i 18 europeiske land. |
Norge har panelet ca. 81 000 aktive brukere. Hovedtyngden av Norstats panellister er
telefonrekruttert, via landsrepresentative tilfeldige telefonundersakelser. For & minimere
sannsynligheten for skjevheter har ikke Norstat selvrekruttering. Ved innmelding i panelet
registrerer panellistene en rekke demografiske, forbruksmessige og psykososiale variabler
slik at Norstat kan trekke representative utvalg i ulike malgrupper.

Data

Spgrreundersgkelsen ble utviklet av Fakultet for Helsefag og SIFO, og gjennomgatt,
kontrollert og tilpasset av Norstat. Intervjuene ble utfgrt i oktober 2020. Materialet i
undersgkelsen baserer seg pa et utvalg av befolkningen som enten ikke spiste kjatt eller
prevde a spise mindre kjatt (N=808). Av disse 808 var det 382 personer som var
vegetarianere. | forkant av selve undersgkelsen ble nesten 19 000 respondenter i Norstats
panel spurt om deres spisevaner for & finne frem til malgruppen for studien. De
respondentene som svarte alternativ 1 til 4 pa sparsmalet: «Hvilket alternativ passet beste
for deg?» ble inkludert i undersgkelsen:

Alternativ 1: Jeg er veganer og spiser ikke

kjatt/fisk/skalldyr/meieriprodukter og egg. (Veganer) Panelsist 122

Alternativ 2: Jeg er vegetarianer og spiser ikke kjott/fisk/skalldyr, men jeg

spiser meieriprodukter og egg. (Lakto-ovovegetarianer) Panellist 204

Alternativ 3: Jeg er vegetarianer og spiser ikke kjott, men jeg spiser fisk og

skalldyr. (Pescetarianer) Panellist 316

Alternativ 4: Jeqg er ikke vegetarianer, men jeg prover & spise mindre kjoitt.
(Fleksitarianer) Panellist 5679

Den gruppen som svarte alternativ 5: «Jeg spiser hva jeg vil uten a tenke pa om det det skal
veere vegetar» ble ikke inkludert i studien.

Utvalget hadde flere karakteristika som det er verdt 8 kommentere. Det var langt flere
kvinner (1060) enn menn (278) som mente alternativene 1-4 passet best. Videre var det
langt flere av de yngre (under 40 ar) (45) enn de eldre (40 ar+) (21) som mente alternativ 1
passet best. Det var ogsa flere av de yngre (83) enn av de eldre (45) som mente alternativ 2
passet best. Det samme gjaldt for alternativ 3. Det var 116 under 40 ar og 72 over 40 ar som
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mente dette passet best. Det var om lag like mange unge (210) som eldre (216) som mente
alternativ 4 passet best.

Analyser

| denne rapporten presenterer vi resultatene i form av sgylediagram. For flertallet av
spgrsmalene deler vi ogsa opp respondentene etter kjgnn, alder og antall &r de har hatt et
vegetarisk spisemgnster. Alle analysene er gjort som uni- eller bivariate analyser, og videre
analyser vil bli gjort i pafalgende akademiske artikler. Det er kun forskjeller over 5%-niva som
kommenteres.
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2. Vegetarisk spisemgnster og dets begrunnelser

2.1 Utbredelse av ulike former for vegetarisk spisemgnster

Innledningsvis ble respondentene som svarte at de ikke spiste kjgtt eller pravde & spise
mindre kjgtt bedt om & ta stilling hvilken beskrivelse som passet best for dere spisemgnster.
Over halvparten (53 prosent) mente beskrivelsen: «Jeg er ikke vegetarianer, men jeg praver
a spise mindre kjatt» passet best, dvs. det vi gjerne omtaler som fleksitarianere. Det var
ogsa relativt mange (23 prosent) som mente beskrivelsen «Jeg spiser ikke kjatt, men jeg
spiser fisk og skalldyr» passet, dvs. pescetarianere. Nesten like mange (16 prosent) mente
beskrivelsen: «Jeg spiser ikke kjatt eller fisk, men jeg spiser meieriprodukter og egg» passet,
dvs. lakto-ovovegetarianer. Det var 8 prosent som mente beskrivelsen «Jeg er veganer og
spiser ikke kjatt, fisk, meieriprodukter eller egg» passet, dvs. veganere.

Hvilket alternativ/spisemgnster passer best for deg?

Jeg er ikke vegetarianer, men jeg prgver a spise mindre _ 53
kjptt

Jeg er vegetarianer og spiser ikke kjgtt, men jeg spiser
fisk og skalldyr - 23

Jeg er vegetarianer og spiser ikke kjgtt / fisk / skalldyr, - 16
men jeg spiser meieriprodukter og egg

Jeg er veganer og spiser ikke kjgtt / fisk / skalldyr / . 8
meieriprodukter eller egg

0O 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Figur 2-1 Hvilket alternativ passer deg? Prosent. N=808. Norstat 2020
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Kjonn og alder

Kvinnene praktiserte en strengere form for vegetarianisme enn menn. Det var 59 prosent av
kvinnene, mot 25 prosent av mennene, som mente de tre strengeste alternativene (veganer,
lakto-ovovegetarianer, pescetarianer) passet best for eget spisemgnster. Langt flere menn
(75 prosent) enn kvinner (41 prosent) mente alternativ 4 (fleksitarianer) passet best.

Hvilket alternativ passer deg best? Etter kjgnn

100
90
80
70
60
50

75
41
40 30
30 20
1
0 mm [ ] |

Jeg er veganer og spiser Jeg er vegetarianer og  Jeg er vegetarianer og Jeg er ikke vegetarianer,
ikke kjgtt / fisk / skalldyr spiser ikke kjgtt / fisk / spiser ikke kjgtt, men jeg men jeg prover a spise
/ meieriprodukter eller skalldyr, men jeg spiser  spiser fisk og skalldyr mindre kjgtt

egg meieriprodukter og egg

o

B Mann ®Kvinne

Figur 2-2 Hvilket alternativ passer deg? Etter kjgnn. Prosent. N=808. Norstat 2020 (p<.0.001)

Andelen som mente beskrivelsen «Jeg er ikke vegetarianer, men jeg praver a spise
mindre kjatt» passet gkte med gkende alder. Det var 42 prosent av de yngste (under
30 ar), mot 63 prosent av de eldste (over 50 ar), som beskrev eget spisemgnster som
fleksitariansk. Omvendt var det flere av de yngste (57 prosent) enn de eldste (46
prosent) som hadde et spisemgnster som ikke inkluderte kjoatt.
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Hvor lenge har man praktisert et vegetarisk spisemegnster (provd a spise mindre kjott)

De som praktiserte de strengeste formene for vegetarianisme (hhv. veganer eller lakto-
ovovegetarianer) hadde hatt spisemgnstrene lengre enn de som praktiserte et fleksitariansk
spisemgnster. Det var hhv 42 prosent og 50 prosent av veganerne og lakto-
ovovegetarianerne som hadde praktisert spisemgnstre lengre enn 5 ar, mot 20 prosent av
vegetarianerne. Omvendt var det langt flere fleksitarianere (46 prosent) enn veganere (25
prosent) og lakto-ovovegetarianere (14 prosent) som hadde praktisert spisemansteret under
to ar.

Hvor lenge har du hatt et vegetarisk spisemgnster (prgvd a spise mindre
kjgtt)? Etter spisemgnster (alternativ 1-4)

100
90
80
70
60
50
50 46 42 44

40
30 21 20

25 21 22 18
15 15
20 14 14 13 10
" . . . .
0
Under 2 ar 3-4 ar 5-6 ar Lengre

W Veganer M Lakto-ovovegetarianer Pescetarianer Fleksitarianer

Figur 2-3 Hvor lenge har du hatt et vegetarisk spisemgnster (prevd a spise mindre kjott)? Prosent. N=808.
Norstat 2020
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2.2 Hyvilke arsaker ligger til grunn for a bli vegetarianer eller spise

mindre kjott

Som vist innledningsvis er det ulike begrunnelser for vegetarianisme. Mens noen vil velge
bort slike ingredienser av helsemessige grunner, vil andre velge det bort av miljgmessige
grunner. Det vil ogsa veere de som begrunner det med filosofiske tilnaerminger om dyrs
rettigheter, samt behandlingen av dyr i dagens matproduksjon.

Hvilke av arsakene til at du velger et vegetarisk
spisemgnster? Kun vegetarianere og fleksitarianere (alle)

Annet - ;

Taler ikke kjgtt, fisk, melk/meieriprodukter ' 45

Liker ikke kjgtt, fisk, melk/meieriprodukter _—10 16

Finne min egen identitet, det passer min livsstil =2 17

Kjereste, samboer, ektefelle har et vegetarisk

7
spisemgnster 6

SN

Vennene mine har et vegetarisk spisemgnster

Familien min har et vegetarisk spisemgnster

Dyr/fisk blir darlig behandlet i dagens matproduksjon —53 67

Bra for klima/miljg

6
9

Slanke meg

Fa bedre utseende '68

Bedre helse

o

10 20 30 40 50 60 70 80 S0 100

M Vegetarianere/veganere m Alle (inkl. fleksitarianere

Figur 2-4 Hvilke er arsakene til at du velger et vegetarisk spisemgnster? Kun vegetarianere og
fleksitarianere (alle). Prosent. N=808/N=382. Norstat 2020

Blant vegetarianerne og veganerne rapporterte flest (71 prosent) at arsaken var at
spisemgnsteret var bra for klima og miljg. Det var ogsa mange (64 prosent) som valgte dette
spisemgnsteret av helsemessige betraktninger. Over halvparten (53 prosent) begrunnet
valget med darlig behandling av dyr og fisk i dagens matproduksjon. Det var ogsa relativt
mange (33 prosent) som valgte bort kjgtt og andre animalske produkter fordi de mente det
var galt a drepe dyr. Langt faerre begrunnet valget med sosiale og estetiske arsaker, f.eks. at
familie (7 prosent) og venner (6 prosent) hadde et vegetarisk spisemanster eller at de gnsket
a slanke seg (9 prosent) eller fa et bedre utseende (6 prosent). Nar vi inkluderte gruppen
som hadde et fleksitariansk spisemanster endret bildet seg noe. Vegetarianere og veganere
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begrunnet i langt starre grad enn fleksitarianere at arsaken til & utelate animalske
ingredienser var at dyr og fisk ble behandlet darlig i dagens matproduksjon. Det samme
gjaldt begrunnelsen om at det er galt & drepe dyr.

Det var 7 prosent som begrunnet et vegetarisk spisemgnster med andre arsaker enn de
nevnte («annet»). Av de utdypende kommentarene fremkom det at hensyn til helse,
smakspreferanser og gkonomi var viktige begrunnelser. Deretter fulgte etikk, livssyn, religion
og miljg.

Kjonn

Flere av de kvinnelige vegetarianerne (54 prosent) enn de mannlige (41 prosent) begrunnet
valget med at det var galt a drepe dyr. Omvendt var det flere av de mannlige (15 prosent)
enn de kvinnelige (5 prosent) som begrunnet valget med at kjaereste, samboer eller ektefelle
hadde et vegetarisk spisemgnster. Det var ogsa flere av de mannlige vegetarianerne (13
prosent) enn de kvinnelige (4 prosent) som begrunnet spisemgnsteret med at de slanket
seg. For de andre arsakene var det ingen forskjell mellom kjgnnene.

Hvilke er arsakene til at du velger et vegetarisk spisemgnster? Kun
vegetarianere. Etter kjgnn.

Annet 19
4
Slanke meg 13
Kjeereste, samboer, ektefelle har et vegetarisk 5
spisemgnster 15

. 54
Galt a drepe dyr a1

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Kvinne Mann

Figur 2-5 Hvilke er arsakene til at du velger et vegetarisk spisemgnster? Kun vegetarianere. Etter kjgnn.
Prosent. N=382. Norstat 2020

Det samme mansteret kom frem nar fleksitarianere ble inkludert. Flere kvinner (58 prosent)
enn menn (34 prosent) hadde valgt et vegetarisk spisemgnster fordi de mente dyr og fisk ble
darlig behandlet i dagens matproduksjon. Videre var det flere kvinner (37 prosent) enn menn
(16 prosent) som begrunnet valget med at det var galt & drepe dyr. Kvinnene (14 prosent)
begrunnet i starre grad enn mennene (8 prosent) med at spisemansteret passet deres livsstil
og identitet. Det var ogsa flere av kvinnene (12 prosent) enn mennene (5 prosent) som ga
uttrykk for at de ikke talte eller likte kjgtt eller fisk. Omvendt var det flere menn (13 prosent)
enn kvinner (5 prosent) som var vegetarianer eller fleksitarianer fordi kjeereste, samboer eller
ektefelle hadde et slikt spisemgnster. Det var ogsa flere av mennene (17 prosent) enn
kvinnene (7 prosent) som begrunnet valget med at de slanket seg.
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Hvilke er arsakene til at du velger et vegetarisk spisemgnster? Fleksitarianere
(alle). Etter kjgnn.

Taler ikke kjgtt, fisk, melk/meieriprodukter rz >

Liker ikke kjgtt, fisk, melk/meieriprodukter

I 5
Finne min egen identitet, det passer min livsstil E 14
=

Kjereste, samboer, ektefelle har et vegetarisk
spisemgnster

7
sivenes [y
s 37
catt 2 arepe oyr [T —

Dyr/fisk blir darlig behandlet i dagens matproduksjon 58

w
S

o

10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

H Kvinne ™ Mann

Figur 2-6 Hvilke er arsakene til at du velger et vegetarisk spisemgnster. Fleksitarianere (alle). Etter kjgnn.
Prosent. N=808. Norstat 2020
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Alder

Tallene viste at de unge vegetarianerne i langt stgrre grad enn de eldre begrunnet valget
med hensyn til klima, miljg og dyr. Det var 88 prosent av de yngste vegetarianerne (under 30
ar) som begrunnet valget med at det var bra for klima og miljg, mot henholdsvis 59 prosent
og 52 prosent i aldersgruppene 40 ar eller eldre. Videre var det 72 prosent av de yngre
(under 39 ar), mot 54 prosent av de eldre (50 ar+), som begrunnet valget med at dyr og fisk
blir darlig behandlet i dagens matproduksjon. | aldersgruppen 40-49 ar var det 63 prosent
som svarte dette. Det samme mensteret kom frem nar det gjaldt hvorvidt det var galt & drepe
dyr eller ei. Det var 56-60 prosent av de yngre (39 ar eller yngre), mot 38-39 prosent av de
eldre (40 ar+), som mente dette var galt. De aller yngste (under 30 ar) begrunnet ogsa i noe
sterre grad enn de eldre aldersgruppene at de hadde blitt vegetarianere fordi vennene deres
hadde et slikt spisemgnster.

Hvilke er arsakene til at du velger et vegetarisk spisemgnster? Kun
vegetarianere. Etter alder
100
90
80

88
78
72 72
70 59 63 60
6 55 54 56
5
39 38

4
3
2 13

5
1 . 1 4
0 — .

Bra for klima/miljg Dyr/fisk blir darlig Galt a drepe dyr Vennene mine har et
behandlet i dagens vegetarisk spisemgnster
matproduksjon

o O O O o o

B Under30ar m30-39ar m40-49ar 50 ar+

Figur 2-7 Hvilke er arsakene til at du velger et vegetarisk spisemgnster? Kun vegetarianere. Etter alder.
Prosent. N=382. Norstat 2020
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Det samme mgnsteret kom frem da gruppen med fleksitariansk spisemeanster ble inkludert.
Det var 87 prosent i den yngste aldersgruppen (under 30 ar), mot henholdsvis 74 prosent
(30-39 ar), 62 prosent (40-49 ar) og 55 prosent (50 ar+), som begrunnet valget av et
vegetarisk spisemgnster med at det var bra for klima og miljg. Omvendt var det flere i den
eldste aldersgruppen (74 prosent) enn i de yngre (58-68 prosent) som begrunnet valget med
gnsket om bedre helse. Videre var det langt faerre i den eldste aldersgruppen (34 prosent),
enn i de to yngste (56-62 prosent) som begrunnet valget med darlig behandling av dyr og fisk
i dagens matproduksjon. Det var 18 prosent av de eldste, mot 41 prosent av de yngste, som
mente det var galt & drepe dyr.

Hvilke er arsakene til at du velger et vegetarisk spisemgnster? Fleksitarianere
(alle). Etter alder

100
90
80

87
74
70
62 sg 59

60 55

5

A

3

2

1

74
68
62

56
0 44 a1
0 34 36
0 24
0 18

10
0 3 3 93
0 - -
Bra for klima/miljg Bedre helse Dyr/fisk blir darlig Galt ddrepedyr  Vennene mine har et
behandlet i dagens vegetarisk
matproduksjon spisemgnster

mUnder30ar m30-39ar m40-49ar 50 ar+

Figur 2-8 Hvilke er arsakene til at du velger et fleksitariansk vegetarisk spisemgnster (prover a spise
mindre kjott? Etter alder. Prosent. N=808. Norstat 2020 (p<0.01)
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Bruk av dun-, ull- og skinnprodukter
I hvilken grad hadde sa praktisering av et vegetarisk spisemgnster for bruk av andre

animalske produkter, for eksempel ull, skinn eller dun?

Bruker du klzer, sko og lignende laget av for eksempel ull, dun eller skinn? Kun
vegetarianere og fleksitarianere (alle)

100
83
30 76
60
40
22
20 14
] - e

0 | |

Ja Nei Vet ikke

H Alle (inkl. fleksitarianere) M Vegetarianere/veganere

Figur 2-9 Bruker du klzer, sko og lignende laget av for eksempel ull, dun eller skinn. Kun vegetarianere og

fleksitarianere (alle) Prosent. N=808/N=382. Norstat 2020

De fleste vegetarianere og veganere (76 prosent) brukte kleer, sko og lignende laget av ull,
dun, skinn eller lignende. Denne andelen gkte noe nar gruppen med et fleksitariansk
spisemgnster ble inkludert. Blant vegetarianere og veganere var det like mange kvinner og
menn som brukte animalske klaer, sko og lignende. Det var heller ingen forskjell mellom
aldersgruppene. Nar fleksitarianere ble inkludert endret dette seg. Det var da noen flere
menn enn kvinner som rapporterte at de brukte slike produkter. Videre var det faerre unge

under 30 ar (76 prosent) enn i de eldre aldersgruppene som brukte dette: 85 prosent (30-39
ar), 88 prosent (40-49 ar) og 90 prosent (50 ar+). Det var 20 prosent av de yngste (under 30

ar) som ikke brukte animalske kleer, sko eller lignende, mot 9 prosent av de eldste (50 ar+).
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3. Erfaringer med vegetarisk spisemgnster

3.1 Hvordan erfares det a ha et vegetarisk spisemanster

De fleste vegetarianere beskrev det a ha et vegetarisk spisemgnster som sveert enkelt eller
enkelt (89 prosent). Det var 5 prosent som beskrev det som vanskelig eller sveert vanskelig.
Nar gruppen som betegnet seg selv som fleksitarianere ble inkludert, ble andelen som
beskrev et vegetarisk spisemgnster (prave a spise mindre kjatt) til 75 prosent. Det var 10
prosent som beskrev et slikt spisemgnster som vanskelig eller sveert vanskelig.

Hvordan vil du beskrive det & ha et vegetarisk spisemgnster eller prgve a
spise mindre kjptt. Kun vegetarianere og fleksitarianer (alle)?

100

90

80

70

60

50 46 43 43

40 32

30

20 15

10 I 6 >

; B wm-
Sveert enkelt Enkelt Verken eller Vanskelig Sveert vanskelig
M Alle (inkludert vegetarianere) M Vegetarianere/veganere

Figur 3-1 Hvordan vil du beskrive det & ha et vegetarisk spisemenster (prove a spise mindre kjott)?
Prosent. N=808. Norstat 2020
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Kjonn

Kvinnelige og mannlige vegetarianere/veganere ga uttrykk for noksa like erfaringer med a ha
et vegetarisk spisemgnster. Nar fleksitarianere ble inkludert endret mgnsteret seg noe. Flere
kvinner (79 prosent) enn menn (61 prosent) ga da uttrykk for at de erfarte det som enkelt &
ha et slikt spisemanster. Det var 15 prosent av mennene, mot 9 prosent av kvinnene, som
beskrev spisemgnsteret som vanskelig eller sveert vanskelig.

Hvordan vil du beskrive det a ha et fleksitariansk spisemgnster?
Fleksitarianere (alle). Etter kjgnn.

100
80
60
44
35 39
40
22 24
31
, ] L —

Sveert enkelt Enkelt Verken eller Vanskelig Sveert vanskelig

B Mann M Kvinne

Figur 3-2 Hvordan vil du beskrive det @ ha et vegetarisk spisemonster? Fleksitarianere (alle) Prosent.
Etter kjonn. N=808/N=382. Norstat 2020

Alder

Det var ingen forskjell mellom de ulike aldersgruppene i beskrivelsene av hvor enkelt eller
vanskelig det var a ha et vegetarisk spisemgnster.
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Antall ar med vegetarisk spisemgnster

De aller fleste beskrev det a ha et vegetarisk spisemgnster som enkelt, og det gjaldt ogsa
blant dem som hadde hatt et slikt spisemanster i relativt kort tid (to ar eller mindre). Andelen
som beskrev spisemgnsteret som «sveaert enkelt» gkte imidlertid med antall ar man hadde
veert vegetarianer eller veganer. Det var hhv. 17 prosent og 27 prosent av dem som hadde
veert vegetarianere i 2 ar eller mindre som mente det var sveert enkelt, mot hhv. 44 prosent

og 52 prosent av dem som hadde hatt et slikt spisemgnster i 5 ar eller lengre.

Hvordan vil du beskrive det a ha et vegetarisk spisemgnster? Kun
vegetarianere. Etter antall ar man har hatt et slikt spisemgnster

100
90
80 72
70
60 57 54
50 44
40
30

49
39

27

17
20 11 12

10 6 5 5

0 2 4

Sveert enkelt Enkelt Verken eller Vanskelig eller svaert
vanskelig

Under 12 maneder 1-2 ar 5-6 ar Lengre

Figur 3-3 Hvordan vil du beskrive det & ha et vegetarisk spisemgnster? Kun vegetarianere. Etter antall ar
man har hatt et slikt spisemoanster. Prosent. N=382. Norstat 2020.

Et lignende manster kom frem nar gruppen fleksitarianere ble inkludert. Det kan imidlertid
synes som om en mindre streng form for vegetarianisme og kort erfaring med slike
spisemgnster bidro til & gjere det mer komplisert a praktisere. Det var 26 prosent av dem
som hadde hatt et vegetarisk spisemgnster eller prgvd a spise mindre kjgtt, som erfarte
spisemgnsteret som vanskelig eller sveert vanskelig, mot 5 prosent av dem som hadde hatt
et slikt spisemenster i 5 ar eller lengre.

3.2  Praktiske og sosiale utfordringer ved et vegetarisk spisemanster

Pa spegrsmal om hva som eventuelt var utfordrende ved a ha et vegetarisk spisemgnster,
svarte over halvparten (58 prosent) begrenset meny pa restauranter og kaféer. Videre var
det 32 prosent som mente et begrenset utvalg av vegetarprodukter kunne vaere en
utfordring. Fire av ti syntes det kunne veere vanskelig & takke nei til maten man ble servert,
for eksempel fole seg til bry, utilpass eller frekk. Av andre sosiale utfordringer var det en del
som nevnte negative kommentarer fra omgivelsene (26 prosent), at de andre i husholdet (for
eksempel samboer, ektefelle, barn) spiste kjgtt (13 prosent) eller at det kunne veere
vanskelig & kombinere med det sosiale livet deres (10 prosent). To av ti ga uttrykk for at de
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var redd for mangel pa ngdvendige naeringsstoffer eller at det kunne vaere vanskelig a vite
hva man burde spise, for eksempel hva som var rett med tanke pa et sunt og komplett
maltid. Like mange mente det kunne veaere utfordrende & ha oversikt over bruk av animalske
ingredienser i matvarer. En av ti ga uttrykk for at de savnet kjott og at de oppfattet
vegetarprodukter som lite smakfulle. Det var fa (2-3 prosent) som mente kroppsvekt var en
utfordring. Det gjaldt bade for over- og undervekt. Avslutningsvis ber det nevnes at 10
prosent ikke syntes det var noe spesielt som var utfordrende ved et vegetarisk spisemanster.

Hva er det du eventuelt synes er utfordrende? Kun vegetarianere

Vanskelig & kombinere med arbeids-/studieliv | 1
Redd for & bli for tynn | 2
Redd for & legge pameg ] 2
Savner kjgtt og andre animalske produkter [l 3
Annet Ml 5
Lite smakfulle vegetarprodukter [l 7
Tar mye tid/planlegging 1l 7
Gjor meg litt sosialt isolert [ 9
Vanskelig & vite hva jeg bor spise [l 9
Vanskelig & kombinere med det sosiale livet mitt [l 10
Vet ikke/ikke noe spesielt/ingenting [l 10
De jeg bor sammen med spiser kigtt [ 13
Redd for mangel pa ngdvendige nzeringsstoffer |GG 17
Oppdager animalske ingredienser i matvarene [ 24
Negative kommentarer fra omgivelsene [N 26
Begrenset utvalg av vegetarprodukter [N 32
Vanskelig & takke nei til maten man blir servert [N 36

Begrenset meny pa restauranter/kaféer [N 8

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
Figur 3-4 Hva er det du eventuelt synes er utfordrende? Kun vegetarianere. Prosent. N=382. Norstat 2020

Nar gruppen som hadde en mindre streng praksis — altsa fleksitarianere — ble inkludert
endret mgnsteret seg noe. Langt feerre ga uttrykk for at begrensede menyer pa restaurant og
kafé kunne veere utfordrende (38 prosent). Det samme gjaldt andelen som mente negative
kommentarer pa spisemansteret eller oppdagelse av animalske ingredienser i matvarer som
eventuelle utfordringer. Omvendt skaret fleksitarianere hgyere pa at spisemgnsteret var
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tidkrevende, at vegetarprodukter var lite smakfulle og at man savnet kjgtt. Ved inkludering av
fleksitarianere var det imidlertid ogsa som ga uttrykk for at de ikke erfarte spesielle
utfordringer med spisemgnsteret.

Hva er det du eventuelt synes er utfordrende ved a ha et hhv. vegetarisk eller
fleksitariansk spisemgnster?

Redd for a bli for tynn

W NN

0
Redd for a legge pa meg l
Vanskelig a kombinere med arbeids-/studieliv H 4
Gjpr meg litt sosialt isolert '6 9
Vanskelig 8 kombinere med det sosiale livet mitt %8
Savner kjgtt og andre animalske produkter u 12
Lite smakfulle vegetarprodukter H 13
Tar mye tid/planlegging H 14
Oppdager animalske ingredienser i matvarene -15 24
Vanskelig & vite hva jeg bgr spise m 15
De jeg bor sammen med spiser kjgtt -1316

Negative kommentarer fra omgivelsene -16 26

Vet ikke/ikke noe spesielt/ingenting

Redd for mangel pa ngdvendige naeringsstoffer -1?[9
Begrenset utvalg av vegetarprodukter -2832

Vanskelig a takke nei til maten man blir servert 29 36

Begrenset meny pa restauranter/kaféer -38 58

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

M Vegetarianere/veganere H Alle (inkludert fleksitarianere)

Figur 3-5 Hva er det du eventuelt synes er utfordrende? Kun vegetarianere og fleksitarianere (alle).
Prosent. N=808/N=382. Norstat 2020
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Kjenn

Det var flere mannlige vegetarianere (17 prosent) enn kvinnelige (9 prosent) som svarte
‘ingen utfordringer/vet ikke’. Omvendt var det flere kvinnelige vegetarianere (26 prosent) enn
mannlige (15 prosent) som mente oppdagelse av animalske ingredienser i matvarer kunne
veere en utfordring. Nar gruppen fleksitarianere ble inkludert endret bildet seg noe.

Hva er det du eventuelt synes er utfordrende ved a ha et vegetarisk
spisemgnster? Fleksitarianere (alle). Etter kjgnn

Savner kjgtt og andre animalske produkter 18

Lite smakfulle vegetarprodukter 10 17

Tar mye tid/planlegging 1 18

Oppdager animalske ingredienser i matvarene 18

N

De jeg bor sammen med spiser kjptt 19
Negative kommentarer fra omgivelsene 10 19
Vet ikke/ikke noe spesielt/ingenting ﬂ 21

Vanskelig a takke nei til maten man blir servert 33

e

Begrenset meny pa restauranter/kaféer 27

o

10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

B Kvinne M Mann

Figur 3-6 Hva er det du eventuelt synes er utfordrende? Fleksitarianere (alle). Etter kjonn. Prosent. N=808.
Norstat 2020

Menn (18 prosent) med et fleksitariansk spisemgnster ga i sterre grad enn kvinnene (9
prosent) uttrykk for at de savnet kjgtt og andre animalske produkter. Det var 17 prosent av
mennene, mot 10 prosent av kvinnene, som mente lite smakfulle vegetarprodukter kunne
veere en utfordring. Det samme mgnsteret kom fram nar det gjaldt utfordringer knyttet il tid
og planlegging. Omvendt ga kvinnene (44 prosent) i langt starre grad enn mennene (27
prosent) at en begrenset meny pa restauranter og kaféer kunne veere utfordrende. De syntes
ogsa det var vanskeligere a takke nei til mat som de ble servert. Videre ga kvinner i stgrre
grad enn menn uttrykk for at det var utfordrende med negative kommentarer fra
omgivelsene, og at samboer og ektefelle barn spiste kjgtt. Det var flere menn (21 prosent)
enn kvinner (14 prosent) som ikke syntes det var noe spesielt/ingenting som var utfordrende
ved et vegetarisk spisemanster.
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Alder

Det var flere av de unge vegetarianerne under 30 ar (46 prosent) enn de eldre
aldersgruppene (21-32 prosent) som mente det kunne vaere vanskelig a takke nei til maten
man ble servert. Andelen som mente det, kunne vaere utfordrende med negative
kommentarer falt med gkende alder. Det var 37 prosent av de yngste, mot 10 prosent av de
eldste (50 ar eller eldre), som svarte dette. Videre syntes ogsa de yngre (12-14 prosent) at
det kunne veere vanskelig a vite hva som var et sunt og komplett maltid — hva man burde
spise. De eldste mente i starre grad enn de yngre at det ikke var noen spesielle utfordringer
med et vegetarisk spisemgnster.

Hva er det du eventuelt synes er utfordrende ved a ha et vegetarisk
spisemgnster? Kun vegetarianere. Etter kjgnn.

Vet ikke/ikke noe spesielt/ingenting N 22

L. . . 5
Vanskelig a vite hva jeg bgr spise Ll

Negative kommentarer fra omgivelsene 10_ 37

Vanskelig a takke nei til maten man blir servert _31 6

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

50 ar+ M Under 30ar

Figur 3-7 Hva er det du eventuelt synes er utfordrende? Kun vegetarianere. Etter alder. Prosent. N=382.
Norstat 2020

Mgnsteret endret seg noe nar gruppen fleksitarianere ble inkludert. Andelen som rapportere
om ulike utfordringer ved et fleksitariansk spisemanster minket med gkende alder. Det var
langt flere av de yngste i alderen 30 ar eller yngre enn eldre (50 ar+) som ga uttrykk for at
sosiale aspekter, som & takke nei til maten man ble servert og negative kommentarer var
utfordrende. De yngre uttrykte ogsa i sterre grad at begrensede menyer og utvalg var
utfordrende. Videre var det flere unge enn eldre som syntes det var vanskelig a vite hva man
burde spise og at spisemgnsteret krevde mye tid og planlegging. De unge var ogsa mer
tilbayelige enn de eldre til & mene at det & oppdage animalske ingredienser i vegetariske
produkter var utfordrende.
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Hva er det du eventuelt synes er utfordrende ved a ha et vegetarisk
spisemgnster? Fleksitarianere (alle). Etter alder.

Vanskelig a kombinere med arbeids-/studieliv & 7

Lite smakfulle vegetarprodukter H 13

Tar mye tid/planlegging “ 17

Oppdager animalske ingredienser i matvarene -_8 17

Vanskelig 3 vite hva jeg bgr spise __ 11 -

De jeg bor sammen med spiser kjgtt -_9 21

Negative kommentarer fra omgivelsene __23 20

Begrenset utvalg av vegetarprodukter = 28

Vanskelig & takke nei til maten man blir servert -6_ 25

Begrenset meny pa restauranter/kaféer m a4

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

W50 ar+ mUnder30ar

Figur 3-8 Hva er det du eventuelt synes er utfordrende? Fleksitarianere (alle). Etter alder. Prosent. N=808.
Norstat 2020.

Antall ar med vegetarisk spisemgnster

Det var relativt liten forskjell pa hvilke typer utfordringer man meatte pa enten man hadde veert
vegetarianer i lang eller kort tid. Et unntak var negative kommentarer fra omgivelsene. Det
var langt faerre av dem som hadde veert vegetarianer i 6 ar eller lengre (16 prosent) enn blant
dem som hadde veert det i kortere tid (28-39 prosent) som mente negative kommentarer fra
omgivelsene kunne vaere en utfordring. Det var seerlig dem som hadde veert vegetarianer
eller veganer i mindre enn et ar som ga uttrykk for at spisemgnsteret tok mye tid og
planlegging (29 prosent). Til sammenligning var det hhv 8 prosent og 4 prosent avdem som
hadde veert vegetarianer i 5-6 ar eller 6 ar eller lengre som svarte det samme. Det var ogsa
flere av dem som hadde veert vegetarianer i under ett ar (14 prosent) som ga uttrykk for at
savn etter kjgtt kunne vaere en utfordring. Det var hhv. 5 prosent og 1 prosent som svarte
dette blant dem som hadde veert vegetarianere i lengre tid (5-6 ar eller lengre).

Nar gruppen fleksitarianere ble inkludert endret svarene seg noe. De som hadde hatt et
fleksitariansk spisemanster i kort tid ga i starre grad uttrykk for at de savnet kjgtt og andre
animalske produkter enn de som hadde hatt spisemansteret i lengre tid. De var ogsa mer
tilbayelige til & mene at spisemansteret krevde mye tid og planlegging, samt at det var
vanskelig a vite hva de burde spise, for eksempel hva som var sunt og komplett. De som
hadde hatt spisemgnsteret i lang tid mente i noe stgrre grad enn de som hadde hatt det i kort
tid at det var utfordrende med begrensede menyer pa restauranter og kaféer. De var ogsa

SIFO RAPPORT 4-2021 27



mer tilbgyelige til 8 mene at det ikke var noen spesielle utfordringer knyttet til et vegetarisk
spisemgnster.

Hva er det du eventuelt synes er utfordrende ved et vegetarisk
spisemgnster? Fleksitarianere (alle). Etter antall ar man har hatt et
vegetarisk spisemgnster.

Vanskelig @ kombinere med arbeids-/studieliv B 10

Savner kjgtt og andre animalske produkter -4_ 24

Lite smakfulle vegetarprodukter -_9 17

Tar mye tid/planlegging h 30

Vanskelig a vite hva jeg bgr spise _io 27

De jeg bor sammen med spiser kjgtt _& 25

Vet ikke/ikke noe spesielt/ingenting “ 20

Vanskelig a takke nei til maten man blir servert =2630

Begrenset meny pa restauranter/kaféer = 45

0 10 20 30 40 50 60 70 80 S0 100

m6 arellerlengre  mWUnder 12 maneder

Figur 3-9 Hva er det du eventuelt synes er utfordrende? Etter antall ar man har hatt et vegetarisk
spisemgnster. Prosent. N=808. Norstat 2020. p<0.01

Det apne kommentarfeltet viste at mange mente et vegetarisk spisemeanster ble dyrt, og det
gjaldt saerlig hvis man skulle erstatte animalske produkter med «erstatningsprodukter». En
kommenterte det slik: «Vegetarprodukter er ofte for dyre til at jeg velger dem som alternativ,
selv om linser bagnner osv.er billig da, men ikke like godt». Men det var ogsa de som mente
et slikt spisemgnster var billig: «Forbausende enkelt og mye rimeligere». Videre var det en
del som kommenterte at de hadde fglt seg darlige eller syke. En kommenterte i den
sammenheng at det ofte var gluten i vegetarprodukter. Det var ogsa en del som ikke gnsket
a utelate kjott eller fisk helt fra kostholdet sitt. En kommenterte at fisk var ngdvendig i et sunt
kosthold. En annen uttrykte at det ikke var vanskelig med kjgttfrie maltider i ny og ne, men
kjott og fisk smakte godt. Noen kommenterte at de opplevde det som utfordrende at de
hadde lite kunnskaper om neeringsstoffer og tilberedning. Det var imidlertid at de som hadde
hatt et slikt spisemanster lenge hadde tilegnet seg denne kunnskapen: «Etter 35 ar er det
ingenting som er vanskelig med det». En kommenterte ogsé at det var blitt enklere & ha et
vegetarisk spisemgnster de senere arene. Atter andre mente det var utfordrende at de ofte
matte takke nei til mat eller forklarte hvorfor de hadde valgt dette spisemansteret.
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3.3  Kroppslige erfaringer

Opplevelse av egen helse

Atte av ti rapporterte at de opplevde egen helse som god eller sveert god. Gruppen med
strengest spisepraksis — vegetarianere og veganere — rapporterte i noe stgrre grad egen
helse som svaert god (31 prosent). En av ti rapporterte egen helse som darlig eller ikke helt
god.

Hvordan opplever du din egen helse?

100
90
80
70
60 53
50
40
30 23

20 13
9 8 9
P &
N ]

Darlig Ikke helt god Verken eller God Sveert god

48

31

m Alle (inkl. fleksitarianere) Vegetarianere/veganere

Figur 3-10 Hvordan opplever du din egen helse? Kun vegetarianere og fleksitarianere (alle). Prosent.
N=808/N=382. Norstat 2020

Kjonn og alder

Kjgnn hadde ikke effekt pa opplevelsen av egen helse. Det var ogsa sma forskjeller mellom
de ulike aldersgruppene. Feerre under 30 ar rapporterte imidlertid at de opplevde egen helse
som darlig eller ikke helt god (4 prosent) enn i de eldre aldersgruppene (11-20 prosent).
Andelen som opplevde egen helse som god eller svaert god var 85 prosent i den yngste
aldersgruppen, mot 79-83 prosent i de eldre aldersgruppene.

Etter antall ar med vegetarisk spisemonster

Det kan synes som om at opplevelse av egen helse som darlig er en motivasjon for a legge
om til et vegetarisk spisemgnster. Andelen som i stgrst grad opplevde egen helse som darlig
eller ikke helt god var stgrst blant dem som hadde hatt et vegetarisk spisemanster i under 12
maneder (14 prosent). Blant dem som hadde hatt et slikt spisemgnster i lengre tid var denne
andelen lavere (5 prosent). Det var ogsa flere i den sistnevnte gruppen som rapporterte egen
helse som god eller sveert god (85 prosent) enn i gruppen som hadde hatt et vegetarisk
spisemegnster i kort tid (70 prosent).
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Hvordan opplever vegetarianere/veganere egen helse? Kun vegetarianere.
Etter antall ar med vegetarisk spisemgnster.

90 85
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70
60
50
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20 14 14 11

5
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Darlig/ikke helt god Verken eller God/sveert god

B Under 12 maneder M5 ar+

Figur 3-11 Hvordan opplever du din egen helse? Vegetarianere/veganere. Etter antall ar med vegetarisk
spisemgnster. Prosent. N=382. Norstat 2020

Beskrivelse av egen kroppsvekt

Tre av ti beskrev egen kroppsvekt som sveert eller noe overvektig. Relativt fa (5-8 prosent)
oppfattet seg selv som undervektig eller sveert undervektig. Syv av ti vegetarianere beskrev
egen kroppsvekt som normalvektig.

Hvordan vil du beskrive din egen kroppsvekt? Kun vegetarianere og
fleksitarianere (alle)

100
90
80
70 62 67
60
50
40 29
30 24
20
0 [ — el
Sveert overvektig Noe overvektig Normalvektig Undervektig Sveert undervektig
o Alle (inkl. fleksitarianere) m Vegetarianere/veganere

Figur 3-12 Hvordan vil du beskrive din egen kroppsvekt? Kun vegetarianere og fleksitarianere (alle).
Prosent. N=808/N=382. Norstat 2020

Kjonn og alder

Kjgnn og alder hadde ikke effekt pa oppfatninger omkring egen kroppsvekt.

Antall ar med vegetarisk spisemgnster

Det var ogsa ubetydelige forskjeller i beskrivelsen av egen kroppsvekt avhengig av hvor
lenge man hadde hatt et vegetarisk spisemgnster.
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Matallergier og -intoleranser

Tre av ti vegetarianere og veganere rapporterte at de hadde noen former for matallergier.
Dette endret seg ikke nar fleksitarianere ble inkludert. Kjgnn, alder og antall ar man hadde
hatt et vegetarisk spisemgnster hadde ingen effekt. Nar fleksitarianere ble inkludert fikk
kjgnn effekt. Det var 29 prosent av kvinnene, mot 15 prosent av mennene, som rapporterte
at de hadde noen former for matallergier eller -intoleranser.

Har du noen former for matallergier eller -intoleranser? Kun vegetarianere
og fleksitarianere (alle)

100
90
80 74
70
60
50
40
30 26 25
20
w =
0
Alle (inkl. fleksitarianere) Vegetarianer/veganer
M Ja HNei

Figur 3-13 Har du noen former for matallergier eller -intoleranser? Kun vegetarianere og fleksitarianere
(alle). Prosent. N=808/N=382. Norstat 2020

Respondentene hadde mulighet til & utfylle svarene sine i et apent kommentarfelt. Disse

utfyllende kommentarene viste at flest koblet sin allergi eller intoleranse til melk eller laktose.
Deretter fulgte frukt, grennsaker, gluten og natter. Det var altsa 65 respondenter som svarte

at de var melk-/laksoseintolerante eller allergiske. Fartini sa det samme om frukt og
gronnsaker. Det var henholdsvis 29 og 27 respondenter som svarte at de var gluten- eller
ngtteintolerante/-allergiske.
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Har du noen former for allergier og intoleranser? Opptelling av svarene i det

Honning

Fett

Sorbitol

Sukker

Alkohol
Ris/poteter
Soya

Egg
Hvete/hvetemel
Fisk/skalldyr
Kjgtt

Notter

Gluten
Frukt/grgnnsaker

Melk/meieri/laktose

apne kommentarfeltet: "Annet

n1
i
.2
|
m 3
m 3
. 4
I 10
11
I 1
I 13

I 27

I 29

T 49
T 65
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Figur 3-14 Hvilke matvarer/ingredienser nevnes i det apne kommentarfeltet. Antall svar. N=808. Norstat

2020.
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4. Sosiale aspekter ved vegetarisk spisemgnster

4.1 Sosial inkludering og ekskludering

Til tross for at det & veere vegetarianer er et noksa marginalt fenomen, viste svarene pa
sparsmalene omkring sosiale aspekter at de fleste erfarte fa utfordringer med a veere
vegetarianer. Atte av ti var helt eller delvis enig i utsagnet: «Jeg har familie og venner som
stotter meg og lager vegetariske retter nar jeg er invitert bort». En av ti var helt eller delvis
uenig. De fleste (82 prosent) var dessuten helt eller delvis uenig at de unngikk & mgte familie
eller venner pa restaurant/kafé fordi det var vanskelig a finne vegetariske retter. Videre var
seks ti helt eller delvis uenig i utsagnet: «Jeg tar som oftest med meg egen mat nar jeg er
invitert bort». Over halvparten (56 prosent) var dessuten sveert eller delvis uenig i at det var
vanskelig a spise rundt andre som spiser kjgtt. Like mange (59 prosent) var helt eller delvis
uenig i at de fglte press fra seg selv eller andre for a spise sunt fordi de hadde et vegetarisk
spisemgnster. Enda flere (69 prosent) var helt eller delvis uenig i at de folte press fra andre
vegetarianere om «a veere perfekt eller fullkommen vegetarianer». De fleste (74 prosent) var
helt eller delvis uenig i at flesteparten av vennene deres var vegetarianere. To av ti var helt
eller delvis enig i utsagnet: «Jeg liker at mitt vegetariske kosthold far meg til a skille meg ut».
Fire av ti var helt eller delvis uenig i dette. Det synes heller ikke som om tid, planlegging og
gjennomfaring av felles maltider var oppfattet som krevende. Halvparten var helt eller delvis
uenig i utsagnet: «Jeg synes det er utfordrende a planlegge/lage felles maltider til meg og
husstanden». En av fire var helt eller delvis enig i at de var aktivt involvert i veganske eller
vegetariske organisasjoner eller grupper.
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Hvor enig eller uenig er du i fglgende beskrivelser av det a ha et vegetarisk
spisemgnster? Kun vegetarianer

Jeg har familie/venner som stgtter meg og lager
vegetariske retter nar jeg er invitert bort

Jeg liker at mitt vegetariske kosthold far meg til a skille
meg ut

Jeg tar som oftest med egen mat nar jeg er invitert bort

Jeg foler press fra andre/meg selv a spise sunt fordi jeg
har et vegetarisk spisemgnster

Flesteparten av mine venner er veganere/vegetarianere

Jeg synes det er utfordrende a planlegge/lage felles
maltider til meg og husstanden

Jeg er aktivt involvert i veganske/vegetariske grupper
eller organisasjoner

Jeg foler press fra andre veganere/vegetarianere til a
vaere en "perfekt"/"fullkommen" veganer/vegetarianer
(aldri gjgre unntak)

Jeg synes det er vanskelig a spise rundt andre som spiser
kiptt

Jeg unngar a mgte familie/venner pa restaurant/kafé
fordi det er vanskelig a finne veganske/vegetariske retter

o

10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

M Sveert uenig M Litt uenig M Verken eller  m Litt/svaert enig

Figur 4-1 Hvor enig eller uenig er du i de nevnte beskrivelsene? Kun vegetarianere. Prosent. N=382.
Norstat 2020

Nar gruppen som hadde et fleksitariansk spisemeanster ble inkludert sank andelen som var
helt eller delvis enig i utsagnet: «Familie og venner stgtter meg og lager vegetariske retter
nar jeg er invitert bort» fra 81 prosent til 52 prosent. Ellers var det noksa sma forskjeller. Det
var flere vegetarianere (22 prosent) enn fleksitarianere (14 prosent) som var helt eller delvis
enig i utsagnet: «Jeg liker at mitt vegetariske kosthold far meg til a skille meg ut».
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Andel som er helt eller delvis enig i fglgende beskrivelser av a ha et henholdsvis
vegetarisk? Kun vegetarianere og fleksitarianere (alle)

Jeg har familie/venner som stgtter meg og lager vegetariske - 81
retter nar jeg er invitert bort 52
Jeg liker at mitt vegetariske kosthold far meg til a skille meg - 22
ut 14
Jeg synes det er utfordrende & planlegge/lage felles maltider -19
til meg og husstanden 22

Jeg fpler press fra andre/meg selv a spise sunt fordi jeg har 17
et vegetarisk spisemgnster -

Flesteparten av mine venner er veganere/vegetarianere '8 11

Jeg tar som oftest med egen mat nar jeg er invitert bort m 22

Jeg fpler press fra andre veganere/vegetarianere til & veere - 19
en "perfekt"/"fullkommen" veganer/vegetarianer (aldri... 1

Jeg er aktivt involvert i veganske/vegetariske grupper eller ‘2
organisajoner

Jeg synes det er vanskelig & spise rundt andre som spiser 14
ot .,
o’
8

Jeg unngar a mgte familie/venner pa restaurant/kafé fordi
det er vanskelig a finne veganske/vegetariske retter

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90

M Vegetarianere/veganere M Alle (inkl. fleksitarianere)

Figur 4-2 Hvor enig eller uenig er du i de nevnte beskrivelsene? Kun vegetarianere og fleksitarianere
(alle). Prosent. N=808/N=382. Norstat 2020

Kjonn og alder

Svarene tyder pa at det var enklere for kvinner enn menn a ha et vegetarisk eller vegansk
spisemgnster. Det var for eksempel flere av de kvinnelige vegetarianerne (66 prosent) enn
de mannlige (52 prosent) som var sveert uenig i at de unngikk & mgte familie og venner pa
restaurant og kafé fordi det var vanskelig a finne vegetariske eller veganske retter der.
Omvendt s& man at det var flere av de kvinnelige vegetarianerne (52 prosent) enn de
mannlige (38 prosent) som var sveert enig i at familie og venner stgttet dem og lagde
vegetariske retter nar de ble invitert bort.

Det ser ogsa ut til at det var noe enklere for de eldre enn de yngre & ha et vegetarisk eller
vegansk spisemgnster. Flere av de eldre (50 ar+) (54 prosent) enn de yngre (under 30 ar)

(32 prosent) var sveert uenig at de som oftest tok med seg egen mat nar de var invitert bort.

Det var ogsa langt flere av de eldre (73 prosent) enn de yngre (37 prosent) som var sveert
uenig i at de folte press fra andre vegetarianere/veganere om a ha «et perfekt» eller

«fullkomment» vegetarisk spisemgnster. Tjueseks prosent av de yngste, mot 5 prosent av de

eldste, var sveert enig. Flere unge (61 prosent) enn eldre (39 prosent) var imidlertid ogsa
sveert enig i utsagnet om at familie og venner stgttet dem og laget egne vegetariske retter
nar de var invitert bort. Det var ogsa flere av de unge (28 prosent) enn eldre (11 prosent)
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som var sveert enig i at de likte at det vegetariske spisemgnsteret deres fikk dem til & skille
seg ut.

Et lignende manster kom frem nar fleksitarianere ble inkludert. Det var langt flere menn (69
prosent) enn kvinner (51 prosent) som var sveert uenig i utsagnet om at de som oftest tok
med seg egen mat nar de var invitert bort. Sytten prosent av kvinnene mot 7 prosent av
mennene var sveert eller litt enig. Det var noen flere kvinner (16 prosent) enn menn (7
prosent) som var sveert enig i at de fglte press fra andre veganere/vegetarianere til & ha et
«perfekt» eller «fullkomment» spisemenster. Sekstifire prosent av mennene, mot 57 prosent
av kvinnene, var sveert uenig. Det var ogsa slik at flere kvinner (33 prosent) enn menn (13
prosent) var sveert enig i utsagnet om at familie og venner stgttet dem og laget vegetariske
retter nar de var invitert bort. Flere menn (63 prosent) enn kvinner (51 prosent) var sveert
uenig i utsagnet om at flesteparten av vennene deres var vegetarianere eller veganere. Flere
kvinner (18 prosent) enn menn (8 prosent) rapporterte at de var aktivt involvert i veganske
eller vegetariske grupper eller organisasjoner. Syttito prosent av mennene, mot 58 prosent
av kvinnene, var sveert uenig i dette. Det var 37 prosent av mennene, mot 42 prosent av
kvinnene, som var sveert uenig i at de syntes det var utfordrende & planlegge og lage felles
maltider til seg selv og husstanden. Flere kvinner (81 prosent) enn menn (75 prosent) ga
uttrykk for at de var sveert eller litt uenig i pastanden om at de syntes det var vanskelig &
spise rundt andre som spiste kjatt.

Antall ar med vegetarisk spisemonster

Andelen som mente familie og venner stgttet dem og laget vegetariske retter nar man ble
invitert bort gkte i takt med antall &r man hadde hatt ett vegetarisk spisemgnster. Blant dem
som hadde spisemgansteret i under ett ar var det 39 prosent som var enig. Dette gkte til 53
prosent blant dem som hadde hatt et vegetarisk eller vegansk spisemganster i seks ar eller
lengre. De som hadde hatt spisemgnsteret i lang tid (16 prosent) var i stgrre grad enig i at
det var vanskelig a spise rundt andre som spiste kjatt enn de som hadde hatt dette i kort tid
(6 prosent).

Et lignende mgnster kom frem nar fleksitarianere ble inkludert. Det var flere (56 prosent) av
dem som hadde hatt et fleksitariansk spisemganster i kort tid (56 prosent) enn i langt tid (41
prosent) som var sveert eller litt uenig i at de likte at deres vegetariske kosthold fikk dem til &
skille seg ut. Det var ogsa flere av dem som hadde hatt spisemgnsteret i kort tid (36 prosent)
enn i lang tid (17 prosent) som var uenig i at de hadde familie og venner som stattet dem og
laget vegetariske retter nar de ble invitert bort. Videre var det 80 prosent av dem som hadde
hatt spisemgnsteret i lang tid, mot 74 prosent avdem som hadde hatt det i kort tid, som var
sveert eller litt uenig i at det var vanskelig a spise at rundt andre som spiste kjott.
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4.2  Hvilke maltidsformer og anledninger er krevende?

Bade vegetarianere og fleksitarianere ga uttrykk for at det seerlig var omkring haytider som
jul, paske og 17. mai at det kunne veere krevende a ha et vegetarisk spisemgnster. Det
samme var tilfellet for feiringer og jubileer (44 og 47 prosent). Det var noen flere
fleksitarianere (46 prosent) enn vegetarianere (38 prosent) som mente hgytider var
utfordrende. Igjen synes det som om det var enklere for dem med de strengeste formene a
fa sosial aksept for valget sitt. Det var 35-37 prosent som ga uttrykk for at familieselskaper
og -sammenkomster kunne vaere utfordrende. Nesten like mange sa det samme om
jobbarrangementer. Tre av ti svarte at ferier og reiser var en utfordring. Feerre sa det samme
om kafé/restaurant (19-22 prosent) og festivaler/konserter (14-17 prosent). Fa svarte at
helgens mat og maltider var en utfordring. Det var noen flere vegetarianere/veganere (25
prosent) enn fleksitarianere (18 prosent) som mente det ikke var noen utfordringer

| hvilke anledninger er det utfordrende a ha et vegetarisk spisemgnster? Kun
vegetarianere og fleksitarianere (alle)
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Helg H 6

Festival/konsert =1417
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Kafé/restaurant -19

Vet ikke/ingen spesiell anledning/ingen utfordringer 25

Ferie/reise [N 06

|
Venneselskap/sammenkomst _235

Jobbarrangement L Y
Familieselskap/sammenkomst [———— 30

47
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Feiring/jubileum (bursdag, bryllup, konfirmasjon)

Hegytid (jul, paske, 17. mai) 38
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o
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W Vegetarianere M Alle (inkl. fleksitarianere)

Figur 4-3 | hvilke anledninger er det utfordrende a ha et vegetarisk spisemenster? Kun vegetarianere og
fleksitarianere (alle). Prosent. N=808/N=382. Norstat 2020
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Kjonn og alder

Det var ingen forskjell mellom kvinnelige og mannlige vegetarianeres rapportering av
utfordringer ved & ha et vegetarisk spisemeanster ved ulike anledninger. De yngre under 40 ar
(51-57 prosent) rapporterte i stgrre grad at feiringer og jubileer kunne veere utfordrende enn
de eldre (34-38 prosent). Videre var det 51-57 prosent av de yngre, mot 23-26 prosent av de
eldre, som rapporterte at familieselskaper kunne veaere utfordrende. Det var ogsa langt flere
av de eldre vegetarianerne (25-32 prosent) enn de yngre (11-14 prosent) som rapporterte at
de ikke erfarte noen anledninger som utfordrende.

Nar gruppen med et fleksitariansk spisemgnster ble inkludert endret mgnsteret seg. Flere
kvinner (47 prosent) enn menn (35 prosent) rapporterte at feiringer kunne veere en
utfordrende anledning. Omvendt var det flere menn (34 prosent) enn kvinner (23 prosent)
som rapporterte at de ikke erfarte noen spesiell anledning som utfordrende. Det var ogsa
tydelig at de yngre fleksitarianerne (under 30 ar) erfarte flere anledninger som utfordrende
enn de eldre (50 ar+). Over halvparten av de unge (54 prosent) erfarte hgytider som
utfordrende anledninger. Trettisyv prosent av de eldre rapporterte det samme. Det var 48
prosent av de yngste, mot 32 prosent av de eldste, som sa det samme om feiringer. Ogsa
familieselskaper var mer utfordrende anledninger for de unge (46 prosent) enn de eldre (26
prosent). Det samme mgnsteret kom frem for anledninger som jobbarrangementer, ferier og
festivaler. Det var 39 prosent av de eldre som rapporterte at de ikke erfarte noen spesielle
anledninger som utfordrende, mot 16 prosent av de yngre.

I hvilke anledninger er det utfordrende a ha et vegetarisk spisemgnster?
Fleksitarianere (alle). Etter alder.

Vet ikke/ ingen spesiell anledning/ ingen utfordringer _* 39

; 6
Festival/ konsert | T RE

rerie/reise | R 30

Jobbarrangement __15 31

Familieselskap/ -sammenkomst __26 a6

Feiring/ jubileum (bursdag, bryllup, konfirmasjon) m 48
g . . 37
Hgytid (jul, paske, 17. mai) 54

0 10 20 30 40 50 60 70 80 S0 100

m503r+ MUnder30ar

Figur 4-4 | hvilke anledninger er det utfordrende a ha et vegetarisk spisemeonster. Fleksitarianere (alle).
Etter alder. Prosent. N=808. Norstat 2020.
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Antall ar med vegetarisk spisemonster

Igjen viste svarene at det & ha et vegetarisk spisemgnster ble enklere dess lenger man
hadde praktisert spisemansteret. Blant dem som hadde veert vegetarianere i kort tid (under
ett ar) var det 61 prosent som rapporterte hgytider som utfordrende. Tjuesyv prosent av dem
som hadde veert vegetarianere i lang tid (seks ar eller lengre) svarte det samme. Det var 67
prosent av dem som hadde veert vegetarianer i kort tid, mot 40 prosent avdem som hadde
veert det i lang tid, som rapporterte feiringer som utfordrende. Videre var det 44 prosent av
dem som hadde veert vegetarianere i kort tid, mot 17 prosent avdem som hadde veert det i
lang tid, som rapporterte vennesammenkomster som en anledning som kunne veere
utfordrende.

Det samme mansteret kom frem nar gruppen som hadde et fleksitariansk spisemgnster ble
inkludert. Det var 64 prosent av dem som hadde hatt spisemgnsteret i under ett ar som
rapporterte at dette kunne veere en utfordrende anledning, mot 30 prosent av dem som
hadde hatt spisemgnsteret i 6 ar eller lengre tid. Det var ogsé flere av dem som hadde hatt
spisemgnsteret i kort tid (57 prosent) enn lang tid (38 prosent) som rapporterte feiringer som
en anledning som kunne veere utfordrende. Fartifire prosent av dem som hadde veert
fleksitarianere i kort tid, mot 23 prosent av dem som hadde veert det i lang tid, rapporterte
familieselskaper som en anledning som kunne vaere spesiell. Nar det gjaldt venneselskap
var tallene 36 prosent, mot 17 prosent. Omvendt var det flere av dem som hadde veert
fleksitarianere i lang tid (33 prosent) enn blant dem som hadde veert det i kort tid (19 prosent)
som rapporterte at de ikke oppfattet noen anledninger som seerlig utfordrende.
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5. Mat- og spisevaner

5.1 Daglige maltider

I likhet med befolkningen i sin helhet, spiste de aller fleste vegetarianere middag sa godt som
hver dag (96-97 prosent). Atte av ti spiste frokost daglig. Enda flere spiste lunsj (86 prosent).
Langt feerre spiste kveldsmat (46 prosent) og mellommaltider (41 prosent). Det var helt
ubetydelige forskjeller mellom de ulike formene for vegetarianisme.

Hvilke av fglgende maltider spiser du daglig? Kun vegetarianere og
fleksitarianere (alle)
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Frokost Luns;j Middag Kveldsmat Mellommaltid

M Vegetarianere/veganere m Alle (inkl. fleksitarianere)

Figur 5-1 Hvilke av felgende maltider spiser du daglig? Kun vegetarianere og fleksitarianere (alle).
Prosent. N=808/N=382. Norstat 2020

Kjonn og alder

Kjgnn hadde ikke effekt pa maltidsmegnsteret. Nar det gjaldt alder var det noen feerre i den
eldste aldersgruppen (50 ar+) (93 prosent) som daglig spiste middag enn i de yngre
aldersgruppene (96-99 prosent). Det var ogsa langt feerre i den eldste aldersgruppen (27
prosent) enn i de yngre (42-44 prosent) som daglig spiste mellommaltider.
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52 Utemaltider

Fire av ti hadde spist et maltid hos venner eller familie i Iapet av den siste uken fgr intervjuet
ble foretatt. Tre av ti hadde benyttet seg av henholdsvis restaurant og kafé/konditori. Feerre
(én av ti) hadde benyttet seg av kantine. Tre av ti hadde ikke benyttet noen av stedene.

Det er i denne sammenheng viktig & nevne at datainnsamlingen ble foretatt i en periode da
store deler av Norge hadde stengte restauranter, kaféer og kantiner pa grunn av Covid-19 og
smittevern. Det er derfor sveert sannsynlig at resultatene fra denne studien ikke er
representative for forholdet mellom maltider spist i og utenfor hjemmet nar det ikke er slike
restriksjoner.

Hvilke av fglgende har du i Igpet av den siste uken benyttet deg av? Kun
vegetarianere og fleksitarianere (alle)
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Ingen av stedene
28

40
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Figur 5-2 Hvilke av fglgende har du i lopet av den siste uken benyttet deg av? Kun vegetarianere og
fleksitarianere (alle). Prosent. N=808/N=382. Norstat 2020
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Kjonn og alder

Det var ingen forskjell i utespisevanene mellom kvinnelige og mannlige vegetarianere. Nar
det gjaldt alder var det slik at de eldste (50 ar+) i langt mindre grad enn de yngre
aldersgruppene hadde benyttet seg av et gatekjokken eller kiosk i Igpet av sist uke. Det var 7
prosent i alderen 50 ar eller eldre som hadde benyttet dette, mot 27-28 prosent i
aldersgruppene under 40 ar. Det var 21 prosent av 40-aringene som hadde spist pa
gatekjgkken sist uke. Det var ogsa langt flere av de unge vegetarianerne (under 30 ar) (56
prosent) som hadde spist hos venner eller familie sist uke. Det var henholdsvis 35 prosent,
32 prosent og 31 prosent som hadde deltatt i et venne-/familiemaltid sist uke i
aldersgruppene 30-39 ar, 40-49 ar eller 50 ar+. Andelen som ikke hadde spist utenfor
hjemmet sist uke gkte med gkende alder. Det var 18 prosent av de yngste som ikke hadde
gjort dette, mot 27 prosent i alderen 30-39 ar, 34 prosent i alderen 40-49 ar, og 43 prosent i
alderen 50 ar eller eldre.

Nar fleksitarianere ble inkludert endret mgnsteret seg noe. Det var 29 prosent av de
kvinnelige fleksitarianerne, mot 21 prosent av de mannlige, som hadde spist pa restaurant
sist uke. Videre var det 30 prosent av de kvinnelige fleksitarianerne, mot 15 prosent av de
mannlige, som hadde benyttet seg av kafé eller konditori. Flere av de mannlige
fleksitarianerne (17 prosent) enn de kvinnelige (12 prosent) hadde benyttet kantine. Fgrtien
prosent av de kvinnelige fleksitarianerne, mot 34 prosent av de mannlige, hadde spist hos
venner eller familie eller venner. Flere mannlige (36 prosent) enn kvinnelige (26 prosent)
rapporterte at de ikke hadde benyttet noen av stedene i lgpet av sist uke.

De eldste fleksitarianerne (50 ar+) (18 prosent) hadde i mindre grad enn de yngre (23-29
prosent) benyttet seg av kafé eller konditori sist uke. Det var 9 prosent av de eldste, mot 28-
38 prosent av de yngre, som hadde benyttet seg av gatekjokken og lignende. Det var ogsa
feerrest av de eldste (7 prosent) som hadde benyttet kantine. For de yngre aldersgruppene
var det 14-19 prosent som hadde benyttet et slikt spisested den siste uken. Den yngste
aldersgruppen (50 prosent) hadde i starre grad enn de eldre spist et maltid hos venner eller
familie (30-40 prosent). Fire av ti i den eldste aldersgruppen, mot to av ti i de to yngste
aldersgruppene, hadde ikke benyttet seg av noen av stedene.
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5.3 Matlaging

Hvor ofte lager du matretter fra bunnen av (f.eks. salat, suppe, gryterett,
stappe, brgdbakst)? Kun vegetarianere og fleksitarianere (alle)

100
90
80
70
60
50
40
30

44 42
29 27
14 19
20
9

> il I 7 -

0 I == N
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om dagen maneden

H Alle (inkl. fleksitarianere) ~ M Vegetarianere

Figur 5-3 Hvor ofte lager du matretter fra bunnen av (f.eks. salat, suppe, gryterett, stappe og bradbakst)? .
Prosent. N=808. Norstat 2020

Seks av ti laget matretter fra bunnen av fire ganger i uka eller oftere. Tre av ti gjorde dette et
par ganger i uka. En av ti lagde det sjeldnere eller aldri.

Kjonn og alder

Flere kvinnelige vegetarianere (60 prosent) enn mannlige (50 prosent) lagde matretter fra
bunnen av flere ganger i uken eller oftere. Alder hadde ingen effekt pa matlagingspraksis.
Antall ar med vegetarisk spisemonster

Det var langt feerre (13 prosent) av dem som hadde veert vegetarianere i kort tid (mindre enn
et ar) enn i lang tid (lengre enn 6 ar) (61 prosent) som laget matretter fra bunnen av flere
ganger i uka eller oftere.
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54 Kosttilskudd

Fire av ti vegetarianere hadde brukt kosttilskudd hver dag. Den gruppen som praktiserte de
strengeste formene for vegetarisk spisemgnster hadde brukt dette hyppigst. To av i
vegetarianere brukt aldri kosttilskudd. Andelen gkte til 26 prosent nar fleksitarianere ble
inkludert.

Hvor ofte bruker du kosttilskudd? Kun vegetarianere og fleksitarianere (alle)
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Figur 5-4 Hvor ofte bruker du kosttilskudd? Kun vegetarianere og fleksitarianere (alle). Prosent.
N=808/N=382. Norstat 2020

Kjonn og alder

Det var flere kvinnelige vegetarianere (45 prosent) enn mannlige (33 prosent) som daglig
brukte kosttilskudd. Tretti prosent av de mannlige vegetarianerne, mot 16 av de
kvinnelige,brukte aldri slikt. Det samme mgnsteret kom frem nar fleksitarianere ble inkludert.

Alder hadde ikke effekt. Dette endret seg imidlertid nar fleksitarianere ble inkludert. Det var
29 prosent av fleksitarianerne under 30 ar som brukte dette daglig, mot 44 prosent av dem i
alderen 50 ar eller eldre.

Antall ar som vegetarianer

Antall ar som vegetarianer hadde ikke effekt pa bruken av kosttilskudd. Dette endret seg nar
fleksitarianere ble inkludert. Det var flere av dem som hadde hatt et vegetarisk spisemgnster
(prevd a spise mindre kjott) i lang tid (6 ar eller lengre) (42 prosent) enn dem som hadde hatt
spisemgnsteret i kort tid (under 12 maneder) (34 prosent) brukte kosttilskudd hver dag.
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Hvilke typer kosttilskudd brukes?

Om lag halvparten av vegetarianerne (47 prosent) brukte vitamin D- og B12-tilskudd. Det var
0gsa mange som brukte Omega-3 (45 prosent) og multivitamin (42 prosent). Videre var det
27 prosent som brukte jern-tilskudd. En del brukte ogsa jod (13 prosent), kalsium (12
prosent), folat (8 prosent) og sink (7 prosent). Det var 14 prosent som svarte at de brukte
«annety, for eksempel ginseng, kollagen, kromium, magnesium, lecitin, kalium, aminosyrer,
betakaroten, C-vitamin, ingefeer, gurkemeie, K2, koffein, krom, Medox, nattlysolje, algjeer,
MSM, Nutridrink, probiotika, Q10, quercetin, Sanasol, Vitaminbjarner, selen, spirulina, tran,
proteinpulver, tranebeer, VitaePro.

Hvilke typer kosttilskudd bruker du? Kun vegetarianere og fleksitarianere (alle)

Annet

8
27
: 12

|'_‘
S
[
~

Vitamin B12

Omega-3

|.p
[
vl
o

Multivitamin

b
NN

o
=
o

20 30 40 50 60 70 80 90 100

M Vegetarianere W Alle (inkl. fleksitarianere)

Figur 5-5 Hvilke typer kosttilskudd bruker du? Kun vegetarianere og fleksitarianere (alle). Prosent. N=581.
Norstat 2020

Kjenn og alder

Kjgnn hadde ikke effekt pa vegetarianeres bruk av de ulike tilskudd. Det var flere av de
yngste vegetarianerne (under 30 ar) (65 prosent) enn eldste (50 ar+) (49 prosent) som brukte
tilskudd av vitamin D. Videre var det 92 prosent av de yngste, mot 80 prosent av de eldste,
som brukt kalsium.

Nar fleksitarianere ble inkludert endret mgnsteret seg noe. Flere kvinnelige fleksitarianere
(38 prosent) enn mannlige (19 prosent) brukte tilskudd av vitamin B12. Det var ogsa flere av
de kvinnelige (12 prosent) enn mannlige (5 prosent) som brukte jod-tilskudd. Tolv prosent av
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de kvinnelige, mot 7 prosent av de mannlige, brukte tilskudd av kalsium. Flere kvinnelige (26
prosent) enn mannlige (11 prosent) brukte jerntilskudd.

Det var 45-56 prosent av de eldre fleksitarianerne, mot 35 prosent av de yngste (under 30
ar), som brukte tilskudd av vitamin D. Videre var det 12-14 prosent av de eldre, mot 5
prosent av de yngste, som brukte kalsiumtilskudd. Omvendt var det flere av de yngre
aldersgruppene (20-27 prosent) enn de eldste (over 50 ar) (13 prosent) som brukte tilskudd
av jern. Det samme gjaldt for folat. Ni prosent av de yngste, mot én prosent av de eldste
brukte dette.

Antall ar med vegetarisk spisemonster

Antall ar man hadde hatt et vegetarisk spisemgnster hadde ikke effekt pa vegetarianernes
bruk av de forskjellige kosttilskuddene. Nar fleksitarianere ble inkludert fikk bruken av
omega-3 effekt. Det var feerre blant dem som hadde hatt spisemansteret i lengre enn 6 ar
som brukte dette (40 prosent), mot 50-60 prosent i de gruppene som hadde hatt
spisemgnsteret kortere tid enn 5-6 ar. Omvendt s& man at B12 var mest brukt i den gruppen
som hadde hatt spisemgansteret lengst (43 prosent). Blant de gruppene som hadde hatt
spisemgnsteret i faerre ar enn 5-6 ar var andelen 21-30 prosent.
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5.5 Helseeffekter av vegetarisk spisemgnster

Har du i Igpet av den tiden du har hatt et vegetarisk spisemgnster fatt pavist
noen av fglgende tilstander? Kun vegetarianere og fleksitarianere (alle)
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Figur 5-6 Har du i lgpet av den tiden du har hatt et vegetarisk spisemgnster (prevd a spise mindre kjott)
fatt pavist noen av folgende tilstander? Kun vegetarianere og fleksitarianere (alle). Prosent.
N=808/N=382. Norstat 2020

Halvparten av vegetarianerne hadde ikke fatt pavist noen bestemte helsemessige tilstander i
tiden etter at de hadde hatt et vegetarisk spisemgnster. To av ti hadde fatt pavist lavt niva av
vitamin D. Det samme var tilfellet for lavt niva av jern. En av ti sa det samme om lavt niva av
B12. Fem-seks prosent hadde fatt pavist lavere kolesterolniva eller blodtrykk. Blant de som
svarte «annet» var det en del som svarte at de ikke hadde testet seg for disse tilstandene.

SIFO RAPPORT 4-2021 47



Videre var det ogsa de som mente de paviste helsetilstandene skyldtes andre andre arsaker
enn kosthold, f.eks. D-vitaminmangel grunnet lite eksponering for sol.

Kjonn og alder

Det var flere av de kvinnelige vegetarianerne (24 prosent) enn de mannlige (10 prosent) som
hadde fatt pavist jernmangel. Flere mannlige (12 prosent) enn kvinnelige (4 prosent) hadde
fatt pavist lavere kolesterol. Det samme mgnsteret kom frem nar fleksitarianere ble inkludert.
Da viste tallene at det ogsa var flere kvinner (19 prosent) enn menn (10 prosent) som hadde
fatt pavist lavt niva av vitamin D. Det samme gjaldt for lavt niva av jern, 18 prosent av
kvinnene, mot 4 prosent av mennene, hadde fatt pavist dette etter at de hadde lagt om til et
vegetarisk kosthold (prgvd & spise mindre kjatt).

Alder hadde generelt liten effekt pa paviste helsetilstander. Unntaket var jern. Det var langt
flere av de yngste vegetarianerne (under 30 ar) (28 prosent) enn de eldste (50 ar+)(11
prosent) som hadde fatt pavist mangel pa jern. Et lignende mgnster kom frem nar
fleksitarianere ble inkludert.

Antall ar med vegetarisk spisemgnster

Det var flere av vegetarianerne som hadde hatt spisemansteret i 6 ar eller lengre (30
prosent) enn blant dem som hadde hatt spisemansteret i ett ar eller kortere tid (6 prosent)
som hadde fatt pavist mangel pa D vitamin. Det var ogsa flere av dem som hadde hatt
spisemgnsteret i lang (19 prosent) enn kort tid (7 prosent) som hadde fatt pavist mangel pa
B12.

Det samme mgnsteret kom frem nar fleksitarianere ble inkludert. Det var 4-5 prosent av dem
som hadde hatt et vegetarisk spisemgnster (prove a spise mindre kjott) i kort tid som hadde
fatt pavist lavt niva av vitamin B12, jern og vitamin D, mot 17-24 prosent av dem som hadde
hatt et slikt spisemganster i lang tid.

5.6  Spisefrekvens av sentrale matvarer og ingredienser

Med noen unntak var det relativt sma forskjeller i spisefrekvensen av de nevnte matvarene
og ingrediensene mellom vegetarianere og fleksitarianere.

Andel som spiste korn, frukt, grennsaker, kjatt, melk/meieri og erstatningsprodukter
én gang i uken eller oftere

Nesten halvparten av fleksitarianerne (40 prosent) rapporterte at de spiste kjatt én gang i
uken eller oftere. Sveert fa (2 prosent) av vegetarianerne spiste kjgtt ukentlig. Langt flere av
vegetarianerne (43 prosent) enn fleksitarianerne (28 prosent) spiste kjatterstatningsprodukter
ukentlig. Det var 78 prosent av vegetarianerne, mot 63 prosent av fleksitarianerne, som
spiste planteproteiner av typen linser, banner og kikerter én gang i uken eller oftere. Det
samme mgnsteret kom frem for ngtter, fr@g, couscous, bulgur og quinoa. Mange
vegetarianere spiste slikt som egg (56 prosent) og animalske melk/meieriprodukter (67
prosent) ukentlig. Blant fleksitarianerne var det henholdsvis 68 prosent og 76 prosent som
svarte det samme. En relativt stor andel av bade vegetarianere (63 prosent) og
fleksitarianere (56 prosent) spiste plantebaserte melk/meieriprodukter ukentlig. Tre av ti (32
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prosent) vegetarianere spiste fisk og sjgmat ukentlig, mot halvparten av fleksitarianerne (52

prosent).

Andel som spiste nevnte matvarer eller ingredienser én gang i uken eller
oftere. Kun vegetarianere og fleksitarianere (alle)
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Couscous, bulgur, quinoa

Ferdig vegetarretter (f.eks. lasagne, pai, pizza)

Kjptterstatningsprodukter (f.eks. vegetarboller/-varse/-
polser/-burgere)

Kjgtt/kjgttprodukter
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Figur 5-7 Andel som spiste de nevnte matvarene eller ingrediensene én gang i uken eller oftere. Kun
vegetarianere og fleksitarianere (alle). Prosent. N=808/N=382. Norstat 2020
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Andel som spiste sotsaker, sjokolade, brad, kaker og diverse drikkevarer én gang i

uken eller oftere

Det var helt ubetydelig forskjeller mellom vegetarianere og fleksitarianeres spisefrekvens av
de nevnte mat- og drikkeproduktene. For begge gruppene var vann daglig drikke. De aller
fleste (86 prosent) drakk kaffe eller te én gang i uken eller oftere. Det var om lag like mange
som drakk henholdsvis sukkerholdige (34-35 prosent) og sukkerfrie leskedrikker (35-38
prosent). Videre var det 32-36 prosent som drakk alkoholholdige drikker ukentlig. Om lag
halvparten spiste kaker, sjokolade og setsaker (53-56 prosent) og saltet snacks (49 prosent)
ukentlig.

Andel som spiste eller drakk nevnte mat-/drikkevarer én gang i uken eller oftere.

Kun vegetarianere og fleksitarianere (alle)

W Vegetarianere M Alle (inkl. fleksitarianere)

Alkoholholdige drikker

l
N

36

86

Kaffe/te 86

Vann som drikke 98

()
[¢3)

Kunstig sgtet drikke (f.eks. Cola zero, Pepsi Max) 3p

w
(o]

. 24

smoothie - 23
. . - 34
Sukkerholdige drikker (f.eks. saft, brus, nektar, juice) _ 35

S b
o

Saltet snacks (f.eks. potetchips, peangtter)

53

Kaker, sjokolade, iskrem, smagodt 56

Grove korn-/melprodukter (pasta, mais, kornblandinger,
brgd)

85
85

Fine korn-/melprodukter (f.eks. pasta, mais,
kornblandinger)

66
68

o

10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Figur 5-8 Andel som spiste eller drakk de nevnte mat-/drikkevarene én gang i uken eller oftere. Kun
vegetarianere og fleksitarianere (alle). Prosent. N=808/N=382. Norstat 2020

Andel som sjelden eller aldri spiste fisk og animalske produkter

Halvparten av vegetarianerne spiste sjelden eller aldri fisk og sjgmat. Ni av ti vegetarianere
spiste sjelden eller aldri kjatt. Relativt mange vegetarianere inkluderte altsa egg og
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melk/meieriprodukter i kostholdet sitt. Tre av ti svarte at egg var noe de sjelden eller aldri
spiste. To av ti sa det samme om melk/meieri. Det var ogsa en del vegetarianere som
sjelden eller aldri spiste kjgtterstatningsprodukter (15 prosent) eller ferdige vegetarretter (31
prosent).

Andel som sjelden eller aldri spiste de nevnte matvarene. Kun
vegetarianere og fleksitarianere (alle)

M Vegetarianere M Alle (inkl. fleksitarianere)

50

w\

Fisk og sjgmat (f.eks. reker, scampi, krabbe, blaskjell)

26
. L 31
Ferdig vegetarretter (f.eks. lasagne, pai, pizza) 43
Kjptterstatningsprodukter (f.eks. vegetarboller/-varse/- 15
polser/-burgere) 35
. ) 93
Kjott/kjgttprodukter
49
Melke-/meierierstatningsprodukter (plantemelk, -flgte, - 20
ost) 29

Ku-/geit-/sauemelk/-meieriprodukter (flgte, ost, yoghurt,
rgmme) 12
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Figur 5-9 Andel som sjelden eller aldri spiste de nevnte matvarene. Kun vegetarianere og fleksitarianere
(alle). Prosent. N=808/N=382. Norstat 2020

Antall ar med vegetarisk spisemonster

Fisk/sjgmat Langt flere av dem som hadde veaert vegetarianere i 6 ar eller lengre tid (58
prosent) enn dem som hadde hatt spisemegnsteret i ett ar eller kortere (36 prosent) som
sjelden eller aldri spiste fisk/sjgmat
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6. Diskusjon og konklusjon

Med denne studien gnsket vi & fa en bedre forstaelse av hva som kjennetegner en
vegetarisk identitet, samt hvordan det a ha et vegetarisk spisemanster pavirker sosiale,
praktiske og kroppslige aspekter.

Om lag tre prosent av den norske befolkningen betegner seg selv som vegetarianere (Bugge
& Alfnes 2018; Bugge 2019; Bugge & Schjgll 2021). Det finnes flere ulike kombinasjoner og
variasjoner av vegetarisk spisemgnster. Vare tall viste at 8 prosent av dem som rapporterte
at de hadde et vegetarisk spisemgnster utelukkende spiste plantefade (veganere). Andelen
som supplerte plantekosten med egg, melk og meieriprodukter var 16 prosent (lakto-
ovovegetarianer). Videre var det 23 prosent som ogsa supplerte med fisk og sjgmat
(pescetarianer). For de aller fleste (53 prosent) innebar et vegetarisk spisemgnster et
kosthold som ikke helt utelukket kjatt og andre animalske produkter helt (fleksitarianer). Atte
av ti brukte kleer, sko og lignende laget av for eksempel dun, ull og skinn. | sin helhet tyder
studien pa at vegetarianere ser pa spisemgnsteret sitt som relativt fleksible retningslinjer
fremfor strenge regler som ma fglges uten unntak. En av ti vegetarianere rapporterte at de
spiste kjott eller kjgttprodukter én gang i maneden eller oftere. Syv av ti vegetarianere spiste
eller drakk melk og meieriprodukter manedlig. Enda flere (75 prosent) spiste egg én gang i
maneden eller oftere. Om lag halvparten av vegetarianerne rapporterte at festmaltider i
forbindelse med feiring og jubileer var seerlig utfordrende med tanke pa et vegetarisk
spisemgnster. Fire av ti sa det samme om hgytidsmaltider, for eksempel jul, paske og 17.
mai.

Selv om det & avsta fra kjgtt og andre animalske produkter kan sies a veere et annerledes og
avvikende spisemganster, er det liten tvil om at kjattspising har blitt stadig mer problematisert
de senere arene. Det gjelder bade sett i et helseperspektiv og et miljgperspektiv, sa vel som
et dyrevelferds-perspektiv. Det & takke nei til kjatt blir derfor et spisemanster som bryter
samfunnets normer pa en gnskelig og relativt sunn mate. Noe som stgtter opp under denne
tolkningen er at hele 89 prosent ga uttrykk for at det var enkelt & ha et vegetarisk
spisemgnster. Kun 5 prosent mente det var vanskelig. Den vanligste begrunnelsen for & ha
et vegetarisk spisemgnster var at det var bra for klima og miljg (71 prosent). Det var ogsa
mange som begrunnet det med at dyr og fisk ble behandlet darlig (67 prosent) og at det var
et spisemgnster som ga bedre helse (61 prosent).

Blant sparsmalene vi gnsket svar pa var hvilke praktiske og sosiale forhandlinger og
strategier vegetarianere tok bruk, for eksempel a vaere tro mot sine egne idealer og verdier
og samtidig passe inn/ikke veere til bry. Pa spgrsmal om eventuelle utfordringer ved
spisemgnsteret var det fire av ti (36 prosent) som svarte at det erfarte at det kunne veere
vanskelig a takke nei til maten de fikk servert. Tre av ti (26 prosent) syntes det kunne veere
utfordrende med negative kommentarer fra omgivelsene. Det var imidlertid langt flere (58
prosent) som mente begrenset utvalg av vegetarretter pa kaféer og restauranter var en
utfordring. Videre var det 32 prosent som mente at begrenset utvalg av vegetarprodukter i
dagligvarebutikker og lignende kunne veere en utfordring.

Vi ba ogsa respondentene ta stilling til en rekke utsagn som hadde til hensikt & avdekke
sosiale og praktiske aspekter ved vegetarianisme. Selv om en del rapporterte at de kunne
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oppleve det som vanskelig a takke nei til maten de fikk servert, ga de aller fleste uttrykk for at
de hadde familie og venner som stgttet dem og laget vegetariske retter nar de var invitert
bort. Det var ogsa et mindretall som rapporterte at de som oftest tok med egen mat nar de
var invitert bort. Videre var det fa som ga uttrykk for at de unngikk & mete familie og venner
pa restaurant eller kafé fordi det var vanskelig a finne vegetariske retter. Igjen tyder altsa
resultatene pa at vegetarianisme er blitt et sosialt akseptert spisemgnster. Den vanligste
begrunnelsen for a gjere unntak fra et vegetarisk spisemgnster synes altsa veere gnsket om
a passe inn i sosiale sammenhenger — ikke veere til bry.

| hvilken grad ga sa respondentene uttrykk for at vegetarisk spisemgnster var et uttrykk
sosial identitet og gruppetilhgrighet? To av ti begrunnet sitt vegetariske kosthold med at det
passet deres livsstil og var noe de hadde valgt for a finne sin identitet. Like mange
rapporterte at de likte at det vegetariske spisemgnsteret fikk dem til & skille seg ut. | det hele
tatt var det svaert fa som svarte at de hadde valgt vegetarisk spisemanster pa grunn av
kjeereste, familie eller venner. De var ogsa de faerreste som rapporterte at de vari en
omgangskrets bestdende av flest vegetarianere eller veganere. Likevel svarte to av ti at de
folte press fra andre vegetarianere og veganere om & ha et perfekt eller fullkomment
vegetarisk kosthold — aldri gjere unntak. Like mange ga uttrykk for at de falte press fra
omgivelsene for & spise sunt fordi de hadde et vegetarisk spisemanster. En av i
vegetarianere ga uttrykk for at de syntes det var vanskelig & veaere rundt andre som spiste
kjott. | sin helhet tyder vare resultater pa at vegetarianisme er en mate spille ut sin sosiale
identitet — en helse- og miljgbevisst avviker.

| tillegg til deres relasjonelle velveere, gnsket vi ogsa a fa kunnskaper om deres kroppslige.
Som vist, var en viktig begrunnelse for & ha et vegetarisk kosthold at man gnsket & oppna
bedre helse. Sveert fa begrunnet spisemgnsteret med gnske om et bedre utseende eller for &
slanke seg. Det var ogséa fa som begrunnet det med at de ikke talte kjgtt eller fisk. Pa
spearsmal om utfordringer ved vegetarisk kosthold var det 17 prosent som svarte at de var
redd for mangel pa ngdvendige naeringsstoffer. Sveert fa (2 prosent) var redde for a bli for
tynne eller legge pa seg. De aller fleste vegetarianerne (79 prosent) rapporterte at egen
helse var sveert god eller god. Syv av ti beskrev seg selv som normalvektig. Tre av ti mente
de var overvektige. Det var 25 prosent som svarte at de hadde en eller annen form for allergi
eller intoleranse.

Vare resultater tyder pa at de fleste vegetarianere har et relativt ravarebasert kosthold. To av
ti rapporterte at de laget matretter fra bunnen av flere ganger om dagen. Syv av ti svarte at
dette var noe de gjorde flere av ukens dager. Kjatt og kjattprodukter var noe vegetarianere
kunne spise unntaksvis, men sveert fa spiste dette ukentlig. Syv av ti vegetarianere spiste
melk eller meieriprodukter ukentlig. Seks av ti sa det samme om egg. Relativt mange (43
prosent) spiste ulike typer kjatterstatningsprodukter ukentlig. Enda flere (63 prosent) spiste
plantebaserte erstatninger for melk og meieriprodukter. Vegetarianerne hadde ogsa hay
spisefrekvens av proteinrike grgnnsaker som erter, linser, bgnner og kikerter.

Alt i alt viser var studie at vegetarisk kosthold er et relativt marginalt fenomen, men at det
synes a noksa fa negative praktiske, sosiale og kroppslige implikasjoner — snarere er det
kanskje tvert om. De aller fleste ga uttrykk for at de erfarte sosial aksept for a velge bort kjatt
og andre animalske produkter. Videre rapporterte de aller fleste fa bekymringer og
utfordringer — bade med tanke pa praktisk gjennomfaring og helsemessige effekter. De aller
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fleste rapporterte om god helse og fa kroppslige utfordringer. | det hele tatt synes det som
om vegetarianisme er noe som gir sosiale og helsemessige gevinster — et sunt og riktig

spisemgnster. Det & ikke spise kjgtt og andre animalske produkter anses ogsa a gagne
miljget og dyra.
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Vedlegg

Invitation and S1 on same page
Velkommen til denne undersgkelsen!

Vi har tidligere spurt deg om dette temaet, hvilket er grunnen til at du er invitert.

S1. Hvilket alternativ passer deg best?

1 Jeg er veganer og spiser ikke kjatt / fisk / skalldyr / meieriprodukter eller egg

2 Jeg er vegetarianer og spiser ikke kjgtt / fisk / skalldyr, men jeg spiser meieriprodukter
0g egg

3 Jeg er vegetarianer og spiser ikke kjott, men jeg spiser fisk og skalldyr

4 Jeg er ikke vegetarianer, men jeg prever a spise mindre kjgtt

5 Jeg spiser hva jeg vil uten a tenke pa om det skal veere vegetar  (Screen out — Ikke
i malgruppen)

Quotas on S1.
Alt 1-3 — 425 int
Alt 4 — 425 int

Filter S1=1-4
1. Hvor lenge har du hatt et vegetarisk spisemeonster (provd & spise mindre kjott)?

a. Under 6 maneder

b. 6-12 méneder

c. 1-2 ar
d. 3-4 &r
e. 5-6 ar
f. Lengre

g. Vet ikke/husker ikke
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2. Hva er arsaken til at du velger et vegetarisk spisemenster (prever a spise mindre

kjott)?
(Multi a-m / random a-l)
a. Bedre for helsen
b. Fér bedre utseende (f.eks. hud, har)
c. Slanke meg
d. Bra for klima/milje
e. Galt & drepe dyr

f. Dyr/fisk blir behandlet dérlig i dagens matproduksjon

g. Familien min har et vegetarisk spisemenster

h. Vennene mine har et vegetarisk spisemenster

i. Kjereste, samboer, ektefelle har et vegetarisk spisemenster
j Finne min egen identitet, det passer min livsstil

k. Liker ikke kjott, fisk, melk/meieriprodukter, egg

1. Taler ikke kjott fisk, melk/meieriprodukter, egg

n. Vet ikke / Ingen spesiell grunn (singel)

2b. Bruker du klezer, sko og lignende laget av f.eks. ull, dun eller skinn?

a. Ja
b. Nei
C. Vet ikke
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3. Hvordan vil du beskrive det 4 ha et vegetarisk spisemenster (preve i spise mindre

kjott)?

a. Sveert enkelt
b. Enkelt
c. Verken eller

d. Vanskelig
e. Sveert vanskelig

f. Vet ikke

4. Hva er det du evt synes er utfordrende? (Multi a-q/random a-p)
a. Redd for a legge pa meg
b. Redd for & bli for tynn
c. Redd for & f4 mangel péd nedvendige naringsstoffer (vitaminer og mineraler)

d. Vanskelig & takke nei til mat man blir servert (fole seg til bry, utilpass, frekk)

e. Gjer meg litt sosialt isolert

f. Negative kommentarer fra omgivelsene (f.eks. familie, kolleger, venner)

g. Vanskelig 4 kombinere med arbeids-/studiesituasjonen min

h. Vanskelig 4 kombinere med det sosiale livet mitt (aktiviteter, turer, reiser)

i. Vanskelig & vite hva jeg ber spise (f.eks. hva er sunt, hva er et komplett maltid)
j- De jeg bor sammen med (ektefelle, samboer, barn) spiser kjott

k. Tar mye tid/planlegging

1. Savner kjott og andre animalske produkter
m. Begrenset utvalg av vegetarprodukter
n. Begrenset meny pa restauranter/kafeer
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0. Lite smakfulle vegetarprodukter

p- Oppdager animalske ingredienser i matvarer jeg trodde var vegansk/vegetarisk

r. Vet ikke / Ikke noe spesielt/ingenting  (single)

5. Hvordan opplever du din egen helse?
a. Dérlig

b. Ikke helt god

c. Verken eller
d. God

e. Sveert god
f. Vet ikke

6. Hvordan vil du beskrive din egen kroppsvekt?

a. Svert overvektig
b. Noe overvektig
c. Normalvektig

d. Noe undervektig
e. Sveert undervektig

f. Vet ikke

7. Har du noen former for matallergier/-intoleranser?

a. Ja
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b. Nei

c. Eventuelt, hvilke: (open also if answer a=Ja)

8. Tenk pa dine sosiale sammenkomster. Hvor enig er du i felgende beskrivelser?

Scale 1=Svert uenig 2=Litt uenig 3=Verken eller 4=Litt enig 5=Sveart enig 9=Vet ikke / Ikke

relevant
Random
a. Jeg tar som oftest med egen mat ndr jeg er invitert bort
b. Jeg foler press fra andre/ meg selv & spise sunt fordi jeg har et vegetarisk
spisemenster
c. Jeg foler press fra andre veganere / vegetarianere til a vere en “perfekt” /

”fullkommen” veganer / vegetarianer (& aldri gjere unntak)

d. Jeg unngar & mete familie / venner pd restaurant / kafé fordi det er vanskelig &

finne veganske/vegetariske retter

e. Jeg har familie/venner som stotter meg og lager vegetariske retter nér jeg er
invitert bort.

f. Jeg synes der er utfordrende 4 planlegge / lage felles maltider til meg og
husstanden

g. Jeg har mye kontakt med andre veganere / vegetarianere

h. Jeg er aktivt involvert 1 veganske / vegetariske grupper eller organisasjoner

(forum, Facebook-grupper)
i. Jeg syns det er vanskelig & spise rundt andre som spiser kjatt

j- Jeg liker at mitt vegetariske kosthold far meg til & skille meg ut

9. I hvilke anledninger er det utfordrende a ha et vegetarisk spisemenster (preve a spise

mindre kjott)? (Multi a-m / random a-l)
a. Helg

b. Ferie/reise
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Kafé, restaurant

Hoytid (jul, paske, 17. mai)

Feiring/jubileum (bursdag, bryllup, konfirmasjon eller lignende)
Venneselskap/-sammenkomst

Familieselskap/-sammenkomst

Jobbarrangement

Festival/konsert

Annet (open)

Vet ikke / Ingen spesiell anledning / Ingen utfordring (single)

10. Hvilke av folgende maltider spiser du daglig? (multi)

a.

b.

Frokost
Luns;j
Middag
Kveldsmat

Mellommaltid

11. Hvilke av felgende har du i Igpet av de siste uken benyttet deg av? (multi)

62
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Restaurant

Kafe/konditori

Gatekjokken / kiosk / fast food / take-away
Kantine

Maltid hos venner/familie

Ingen av stedene (single)
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12. Hvor ofte lager du matretter fra bunnen av (f.eks. salat, suppe, gryterett, stappe,
broedbakst)?

a.  Flere ganger om dagen
b.  4-6 ganger i uken

c. 1-3 ganger i uken

d.  Etpar ganger i maneden

e. Sjelden/aldri

13. Hvor ofte bruker du kosttilskudd?

a Hver dag
b. Ofte
c. Av og til
d. Naér jeg husker
e. Aldri
IF 13=a-d
14. Hvilke typer kosttilskudd bruker du? (multi a-j)
a. Multivitamin
b. Omega-3
¢. Vitamin B12
d. Vitamin D
e. Jod
f. Sink
g. Kalsium
h. Jern
i. Folat
jo Annet (open)

k. Vetikke  (single)

15. Har du i lepet av den tiden du har hatt et vegetarisk spisemenster (prevd a spise

mindre Kjott) fatt pavist noen av felgende tilstander? (multi a-k / random a-j)
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a. Lavt stoffskifte

b. Lavt niva av vitamin B12
c. Lavtniva av jern

d. Lavt niva av vitamin D

e. Lavt niva av vitamin A

f. Lavtniva av sink

g. Lavtniva av kalsium

h. Lavt niva av omega-3

i. Bedre kolesterolniva

j. Bedre blodtrykk

k. Annet: (open)

l. Vet ikke / husker ikke (single)

m. Ingen av disse  (Single)

16. Hvor ofte spiser / drikker du felgende matvarer?

Sjelden/
Scale / carousel Manedlig Ukentlig Daglig
aldri
Random 1-29
1 Kokos og produkter laget av - - - .
kokos
2. Ris og produkter laget av ris o o o o
3 Havre og produkter laget av - - - .
havre
4. Tofu, tempeh, seitan o o o o
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Ku/geite/saue-

5. o
melk/meieriprodukter (melk,
flpte, ost, yoghurt, remme)

6 Melk/meierierstatningsprodukt
er (f.eks. plantemelk, -flgte, -
ost)

7. Kjott/kjpttprodukter o

8 Kjgtterstatningsprodukter -
(f.eks. vegetarboller/-farse/-
palser/-burger)

9. Ferdig vegetarretter (f.eks. 5
lasagne, pai, pizza)

10 Fine korn-/melprodukter -
(pasta, mais, kornblandinger,
brgd)

11. Grove korn-/melprodukter 5
(pasta, mais, kornblandinger,
brgd)

12 . ]
Couscous, bulgur, quinoa

13 |
Ngtter og frg

14 . .
Linser, bagnner, kikerter .

15 Gronnsaker alle typer O
(unntatt poteter) (f.eks.
gulrot, kal, brokkoli, lak,
erter, tomat, salat, agurk)

16  Frukt og beer alle typer i

(f.eks. epler, peerer, banan,
jordbeer, druer, appelsin)

SIFO RAPPORT 4-2021

65



17 Poteter (porsjon & 1 middels |
stor eller 2 sma)

18 o
Egg

19 Fisk og sjgmat (f.eks. reker,
scampi, krabbe, blaskjell)

20 Tang/tare/alger (f.eks. i
sushi, miso-suppe)

21 Matoljer (f.eks olivenolje, o
rapsolje, solsikkeolje)

22 Kaker, sjokolade, iskrem, O
smagodt

23 Saltet snacks (f.eks. m
potetchips, peangtter)

24 Sete drikker (som saft, brus, o
nektar, juice)

25
Smoothie

26 Kunstig sgte drikker (Cola Zero, o
Pepsi Max osv)

27 . O
Vann som drikke

28 Kaffe/te .

29 m

Alkoholholdige drikker

Tusen takk for at du deltatt i denne undersgkelsen — setter vi stor pris pa!
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Forbruksforskningsinstituttet SIFO ved OsloMet — storbyuniversitetet har et
spesielt ansvar for a bidra til kunnskapsgrunnlaget for forbrukerpolitikken i
Norge og skal utvikle ny kunnskap om forbruk, forbrukerpolitikk og forbrukernes
stilling og rolle i samfunnet.

SIFOs kjerneomrader er:

. Beaerekraftig forbruksutvikling (herunder mat)
. Klzer og tekstil

. Markedsbasert velferd

. Teknologi og digitalisering
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