
Hva påvirker våre matvalg og hvordan får vi flere til å spise mer fisk?
.

Førsteamanuensis Tarje Gaustad



Folk sier de vil 
spise mer fisk 
og sjømat*

* 7 av 10 nordmenn sier at de ønsker å spise mer 
sjømat enn de gjør i dag (Flesland markedsinformasjon)



Å endre matvaner er 
skikkelig, skikkelig vanskelig

Det er beregnet at vi tar over 200 beslutninger 
knyttet til mat og drikke i døgnet (når, hva, hvor mye, 
hvor og med hvem)

Matvalg tas ofte i situasjoner hvor vi ikke er stand til 
å anstrenge oss for å gjøre en veloverveid beslutning 
(system 1)

Å endre vaner krever viljestyrke som er vanskelig å 
opprettholde over tid - langsiktige mål versus 
kortsiktig glede (system 2) 
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Informasjon og markedsføring Individuelle faktorer og forbrukerpsykologi

Eksterne faktorer (strukturelle forhold, makroøkonomi, kultur og normer, matmiljø mv.) 



Viktige drivere for valg av mat

Smak

Enkelhet

Pris

Khan, A. W., & Pandey, J. (2023). Consumer psychology for food choices: a systematic review and research directions. European Journal of Marketing, 57(9), 2353-2381.



Usunt = godt-intuisjonen

Påvirker valg, særlig for menn

Helsebevissthet reduserer effekten, men kun på bevisst 
nivå

Helsebevissthet krever aktiv tanke (system 2), mens 
intuisjoner er ubevisste (system 1)

Mai, R., & Hoffmann, S. (2015). How to combat the unhealthy= tasty intuition: The influencing role of health consciousness . Journal of Public Policy & 
Marketing, 34(1), 63-83.



Sunt = Vanskelig-intuisjonen

1 av 3 unge voksne sier at matlagningsferdigheter og 
matkunnskap begrenser deres matvalg (Nofima 2023)

Korrelasjon mellom hvor mye man kan om matlagning 
og hvor mye fisk man spiser (unge voksne)

Folk er generelt mer skeptisk når sunn mat nærmer 
seg utløpsdato – trolig en enda sterkere effekt for fisk 
og sjømat?
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to-Expire Foods. Journal of Marketing



Sunt = dyrt-intuisjonen

1 av 2 mener dårlig økonomi påvirker endringene 
de ønsker å gjøre i matvanene (Norstat / OFG 2023)

Studier viser at mellom 40-50 % av kjøpsvalg blir 
tatt på bakgrunn av prisforventning, ikke faktisk pris

Forbrukere er mer skeptiske og setter høyere krav 
til dokumentasjon for påstander om mat som er 
både sunn og rimelig

Haws, K. L., Reczek, R. W., & Sample, K. L. (2017). Healthy diets make empty wallets: The healthy= expensive intuition. Journal of 
Consumer Research, 43(6), 992-1007
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Hvordan kan vi hjelpe 
flere til å spise mer
fisk og sjømat?



Alle skal med eller enkleste vei til økt konsum?

Hvordan få de som (nesten) ikke spiser fisk 
og sjømat til å få det inn i repertoaret?

Hvordan få de som allerede spiser fisk og 
sjømat til å spise det enda oftere?

To forskjellige 
oppgaver



Gi dult i vår retning

Plassering, eksponering, merking, dagens 
rett, signaler i omgivelsene mv. i butikk

Bucher, T., Collins, C., Rollo, M. E., McCaffrey, T. A., De Vlieger, N., Van der Bend, D., ... & Perez-Cueto, F. J. (2016). 
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Fortelle hva man bør spise mer av

Utfordring: «Bør-kommunikasjon» appellerer til fornuften (system 2), mer enn lysten

Fornuften har mest påvirkning på planlagte kjøp (handlelisten), mens det ofte er lysten som påvirker impulsene



Vi må også skape «lyst på»

Informasjon og faktakunnskap funker for menigheten, men 
har mindre effekt i de bredere lag

Om vi skal nå frem til folk flest i en stresset hverdag, må vi 
appellere til følelsene (system 1) – friste og skape lyst på 
fisk og sjømat!

Ikke lett, men om vi ikke skaper «lyst-på» blir det en evig 
motbakke

Percy, L., & Elliott, R. H. (20201. Strategic Advertis ing Management. Oxford University Press 

Slater, M. D., & Rouner, D. (1996). Value-affirmative and value-protective processing of alcohol education messages that include statistical 
evidence or anecdotes. Communication Research, 23(2), 210-235.



Digg, enkelt og rimelig!



Jeg vil se enda mer 
fisk og sjømat-porno 
i 2025!



Takk for meg!
Førsteamanuensis Tarje Gaustad

tarje.b.gaustad@bi.no
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