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Titel: Kännedom om och attityder till kostråd från Livsmedelsverket bland unga vuxna som 

invandrat från Syrien och svenskfödda unga vuxna  

Författare: Camilla Israelsson & Haya Hanna 

SAMMANFATTNING  

Introduktion: Livsmedelsverket tar fram kostråd ämnade att hjälpa befolkningen att uppnå 

god hälsa och motverka utvecklandet av kostrelaterade sjukdomar. Många olika faktorer är 

avgörande för utvecklandet av matvanor och livsmedelsval. Studier visar att exempelvis 

migration kan påverka individers matvanor och hälsa.  

 

Syfte: Att jämföra kännedom om kostråd bland unga vuxna som är födda i Sverige och unga 

vuxna som invandrat från Syrien till Sverige, samt undersöka livsmedelsval och attityder 

relaterade till kostråden.  

 

Metod: Denna kvantitativa internetbaserade enkätstudie besvarades av två grupper inom 

kyrklig verksamhet i Södertälje och Uppsala. Genom bekvämlighetsurval inkluderades 107 

respondenter i åldern 18–30 år. Data bearbetades i Microsoft Office Excel och analyserades i 

statistikprogrammet Jamovi. 

 

Resultat: Kännedom om kostråden var generellt låg i de båda grupperna medan attityden till 

dem generellt var positiv. För några av kostråden skiljde sig respondenternas angivna 

kännedom från följsamheten till dem. Det fanns en skillnad mellan grupperna gällande 

livsmedelsval som kan bero på skillnader i kosttyp och matkulturer. Den svenskfödda 

gruppen åt en större andel grönsaker och den utrikesfödda gruppen åt en större andel frukt. 

Båda grupperna åt en mindre andel av livsmedel innehållande fullkorn och 

nyckelhålsmärkning. Båda grupperna valde främst matolja. 

 

Slutsats: Resultaten tyder på att kostråden inte nått ut till studiens deltagare. Detta pekar på 

ett behov av åtgärder för att öka kännedom om kostråden och därigenom främja hälsa, oavsett 

födelseland, matkultur och språk. 
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ABSTRACT  

Introduction: The Swedish Food Agency produces dietary guidelines intended to help the 

population achieve good health and counteract development of diet-related diseases. Many 

different factors are important for the development of eating habits and food choices. Studies 

show that, for example, migration can affect individuals' eating habits and health. 

 

Aim: To compare knowledge of dietary guidelines among Swedish-born young adults and 

young adults who immigrated from Syria to Sweden, and to examine food choices and 

attitudes related to guidelines. 

 

Method: This quantitative internet-based survey was answered by two groups within church 

activities in Södertälje and Uppsala. Through convenience sampling, 107 respondents aged 

18–30 were included. Data were processed in Microsoft Office Excel and analyzed in the 

statistics program Jamovi. 

 

Results: Knowledge of dietary guidelines was generally low in the two groups, while the 

attitude towards them was generally positive. For some of the guidelines, the respondents' 

stated knowledge differed from compliance with them. There were differences between the 

groups regarding food choices, possibly due to differences in diet type and food cultures. The 

Swedish-born group ate a larger share of vegetables and the foreign-born group ate a larger 

share of fruit. Both groups ate a small proportion of food containing whole grains and 

Keyhole Labeling. Both groups mainly chose oil. 

 

Conclusion: The results indicate that the dietary guidelines has not reached the study 

participants. This points to a need for measures to increase awareness of guidelines and 

thereby promote health, regardless of country of birth, food culture and language. 
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INTRODUKTION 

1.1 Levnadsvanor och hälsosamma matvanor  

 
Folkhälsoguiden (2017) definierar levnadsvanor som vanor med relevans för hälsan, 

exempelvis tobaksbruk, alkoholkonsumtion, matvanor och motionsvanor, vilka påverkar hur 

människor mår psykiskt och fysiskt. Enligt Socialstyrelsen (2009) börjar individer bilda sina 

levnadsvanor redan i ungdomen och dessa kommer att spela en viktig roll för hälsan under 

hela livet. Levnadsvanor förblir vanligtvis inte stabila utan kan påverkas och förändras 

beroende på olika livshändelser som individen genomgår, såsom att byta bostadsort eller 

övergå från studentlivet till arbete eller bilda familj (Socialstyrelsen, 2009). Även migration 

kan ha en stor inverkan på en individs livssituation och levnadsvanor (Folkhälsomyndigheten, 

2019). Enligt Statistiska Centralbyrån (SCB, 2021a) bodde drygt två miljoner utrikesfödda 

personer i Sverige år 2020. Under 2020 var Syrien med 193 594 personer det vanligaste 

födelselandet för utrikesfödda i Sverige. Inbördeskriget i Syrien bröt ut år 2011 vilket ledde 

till ett ökat antal asylsökande från Syrien i Sverige under åren 2014–2018 (Scagliusi, Porreca, 

Ulian, de Morais Sato & Unsain, 2018; SCB, 2021b).   

 

Hälsosamma matvanor leder till att främja folkhälsa (Folkhälsomyndigheten, 2020). Enligt 

Socialstyrelsen (2009) kännetecknas bra matvanor av näringsrik mat i lämplig kvantitet. Detta 

överensstämmer med Livsmedelsverkets kostråd som grundar sig på de nordiska 

näringsrekommendationerna (NNR) (Nordic Council of Ministers, 2014). NNR är en 

grundläggande startpunkt för många livsmedels- och nutritionsfrågor samt vid formulering av 

kostråd. Utifrån NNR tar Livsmedelsverket fram kostråd för att hjälpa befolkningen att uppnå 

god hälsa och reducera risken för att drabbas av kostrelaterade sjukdomar (Nordic Council of 

Ministers, 2014). Folkhälsomyndigheten (2020) påpekar att hälsosamma matvanor som 

innefattar en allsidig konsumtion av mat i samband med goda motionsvanor kan förhindra 

övervikt och fetma, vissa cancerformer, hjärt-kärlsjukdomar och typ 2-diabetes samt 

förebygga psykisk ohälsa.  

 

1.2 Påverkan av migration på matvanor 
 

Enligt Folkhälsomyndigheten (2019) har även omständigheter som till exempel migration 

visat sig påverka folkhälsan. Invandring som beror på flykt från krigsdrabbade länder innebär 

vanligtvis att individerna varit med om traumatiska upplevelser vilka kan påverka den 

psykiska hälsan negativt (Bogic, Njoku & Priebe, 2015; Tinghög m.fl., 2017). I en studie som 

undersökt health related quality of life (HRQoL) hos individer som invandrat till Sverige från 

Syrien framkom att ungefär hälften av populationen besvärades av psykisk ohälsa i form av 

ångest eller depression (Gottvall m.fl., 2020). Migration kan även bidra till förändrade 

matvanor som kan leda till en försämring av individens hälsa (Porreca m.fl., 2020; Satia-

Abouta, Patterson, Neuhouser & Elder, 2002). Enligt Folkhälsomyndigheten (2019) påverkas 

hälsan mycket av omständigheter kring folkomflyttning till Sverige. En undersökning om 

hälsa och hälsofaktorer visade att nyanlända generellt hade en bättre hälsa än de som bott i 

Sverige en längre period. Detta framgick av att individer som bott i Sverige i minst fem år 

visade sig ha större risk att drabbas av fetma och övervikt, högt blodtryck samt diabetes typ 1 

respektive typ 2 (Folkhälsomyndigheten, 2019). En kanadensisk litteraturgranskning 

uppmärksammade samma mönster där individer som invandrat till Kanada snabbt fick en 

försämring av sin hälsa, delvis orsakad av förändrade matvanor (Sanou m.fl., 2014). Enligt 
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Livsmedelsverket (2021a) har individer stora möjligheter att förebygga och minska risken att 

drabbas av ovan nämnda sjukdomar genom kostförändringar.  

Koochek m.fl. (2008) undersökte associationen mellan invandring till Sverige och riskfaktorer 

för utvecklandet av kardiovaskulär sjukdom. Resultaten visade på att en grupp utrikesfödda 

som var bosatta i Sverige hade en förhöjd risk att drabbas av kardiovaskulär sjukdom jämfört 

med en grupp som bodde kvar i hemlandet. I studien lyfts hälsosamma kostvanor som en av 

de viktigaste förebyggande åtgärderna (Koochek m.fl., 2008). Begreppet dietary 

acculturation bidrar med en förklaringsmodell till de kostförändringar som kan uppstå efter 

migration när en individ anpassar sig till den nya matkulturen (Sanou m.fl., 2014; Satia-

Abouta m.fl., 2002). En studie om kvinnors upplevelser av dietary acculturation efter 

invandring till Norge visade att de upplevt utmaningar relaterade till kosthållningen bland 

annat på grund av otillräckliga kunskaper i det nya språket och ett annat utbud av livsmedel 

än i hemlandet (Terragni, Garnweidner, Sverre Pettersen & Mosdøl 2014). Socialstyrelsen 

(2009) lyfter att matvanor kan skilja sig mycket åt mellan olika kulturer och samhällen samt 

att individens förändrade matvanor efter invandring påverkas dels av de vanor som skapades i 

hemlandet, dels av de matvanor som finns i det nya samhället.   

1.3 Matkulturer i Sverige och Syrien 

Begreppet matkultur används för att beskriva gemensamma traditioner som skapas inom en 

grupp gällande exempelvis användandet av specifika livsmedel, tillagningsmetoder och 

ätbeteende (Fjellström, 2013). Matkulturen utgör även en grund för kulturella och religiösa 

sedvänjor i de flesta samhällen (Metro South Health, 2016). Sverige är idag ett mångkulturellt 

samhälle där olika matkulturer samexisterar (Becker, Hambraeus & Chiwona Karltun, 2013). 

Enligt Jordbruksverket (2015) har det under de senaste femtio åren skett förändringar i den 

svenska livsmedelskonsumtionen bland annat beroende på globalisering, ett större utbud av 

produkter och att mat blivit billigare. Även invandring har bidragit till den förändrade 

livsmedelskonsumtionen (Becker m.fl., 2013). Förändringarna innefattar exempelvis en 

ökning i konsumtion av kyckling, fisk, pizza, matpaj, grönsaker och frukt medan 

konsumtionen av mjölk och potatis har minskat (Jordbruksverket, 2015; Livsmedelsverket, 

2012). Livsmedelskonsumtionen i Sverige idag består bland annat av stora andelar kött från 

nötkreatur, gris och kyckling, fisk, mejeriprodukter, frukt och grönsaker samt bröd, potatis, 

pasta och ris (Jordbruksverket, 2015).   

Liksom den svenska matkulturen innefattar även den som finns i Syrien en stor variation av 

livsmedel. Metro South Health (2016) beskriver att den syriska matkulturen påminner mycket 

om den som finns i grannländerna i mellanöstern som till exempel Libanon. Matkulturen 

består av grönsaker, frukter, spannmål, kött och ost. Dessutom tenderar befolkningen i Syrien 

att använda färska livsmedel, såsom säsongens frukter och grönsaker, och mer sällan 

konsumera konserver. Matvanor är även en viktig del av den sociala samhörigheten 

(Fjellström, 2013). När det gäller syriernas sociala liv är en av de vanligaste aktiviteterna att 

ha matsällskap, detta genom att dela måltider med sin familj och bjuda andra närstående på 

mat (Metro South Health, 2016). Invandrare från Syrien var den största invandrargruppen i 

Brasilien år 2016 (Scagliusi m.fl., 2018). Genom en intervjustudie undersöktes tio invandrares 

beskrivning av de viktigaste komponenterna i syrisk mat. Studien visade att variation av 

maträtter och traditionella tillagningsmetoder var av stor vikt. Några exempel på livsmedel 

som beskrevs som speciellt viktiga var oliver, falafel, hummus, färska grönsaker, 

pistagenötter och dadlar samt kryddorna zaatar och kardemumma (Scagliusi m.fl., 2018).  
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1.4 Myndigheten Livsmedelsverket och dess kostråd 
 

En förordning utfärdad av regeringen fastslår att Livsmedelsverket som 

förvaltningsmyndighet är ansvarig att verka för konsumenters intresse i livsmedelsfrågor 

(SFS 2009:1426). Enligt förordningen ska myndigheten skapa förutsättningar för en 

livsmedelskonsumtion som är hållbar samt ansvara för kunskapsutveckling och 

kunskapsförmedling inom nutritionsområdet. Myndigheten ger bland annat ut kostråd och 

genomför regelbundet matvaneundersökningar (Livsmedelsverket, 2012). Nationella 

matvaneundersökningar genomförs för att samla in kunskap om den vuxna befolkningens 

matvanor och val av livsmedel. En av dessa undersökningar är Riksmaten vuxna som 

genomfördes år 2010–2011 på en population där majoriteten var inrikesfödda individer i 

åldern 18–80 år. Det var ett stort bortfall bland utrikesfödda i denna undersökning 

(Livsmedelsverket, 2012).  

 

Livsmedelsverket tog år 2005 fram fem kostråd som baseras på NNR (Enghardt Barbieri, 

2013). Sedan ett av råden ändrades år 2009 innefattar dessa råd rekommendationerna att äta 

500 gram frukt och grönsaker per dag, i första hand välja fullkorn av bröd, flingor, gryn, pasta 

och ris, välja nyckelhålsmärkta produkter, äta fisk två till tre gånger per vecka samt använda 

flytande margarin eller olja vid matlagning (Enghardt Barbieri, 2013). I Riksmaten vuxna 

framgick att deltagarna inte åt i enlighet med kostråden (Livsmedelsverket, 2012). Knappt 17 

procent av deltagarna kom upp i 500 gram frukt och grönsaker per dag och endast 12 procent 

åt den rekommenderade mängden fullkorn per dag. Bröd var den fullkornsprodukt som var 

vanligast. Flytande matfett valdes av 60 procent och tre av tio deltagare åt den 

rekommenderade mängden fisk (Livsmedelsverket, 2012). Livsmedelsverket utvärderade år 

2013 synen på bra matvanor och kostråd som syftade till att mäta kännedom om samt attityd 

till Livsmedelsverkets kostråd där de fem framtagna kostråden stod i fokus (Enghardt 

Barbieri, 2013). En del av utvärderingen gjordes på en population i åldern 18–75 år vilken 

visade att kännedom om kostråd framtagna av Livsmedelsverket var låg och de med lägst 

kännedom var i åldern 16–29 år (Enghardt Barbieri, 2013). För att mäta attityder ställdes en 

fråga om relationen mellan individens egen uppfattning om hälsosamma matvanor och olika 

kostråd, vilket visade att attityderna till olika kostråd skiljde sig mycket åt. Cirka 58 procent 

ansåg att kostrådet gällande frukt och grönsaker stämde mycket bra med deras egen 

uppfattning medan endast 23 procent ansåg att rådet om att välja nyckelhålsmärkta produkter 

stämde mycket bra (Enghardt Barbieri, 2013).  

 

1.5 Nyckelhålsmärkning 

Livsmedelsverket äger märkningen Nyckelhålet (Livsmedelsverket, 2021b). En föreskrift med 

kriterier för användningen av märkningen uppdaterades år 2021 (LIVSFS 2005:9). NNR 

ligger till grund för dessa kriterier (Livsmedelsverket, 2021b). De innefattar beskrivningar om 

vilka livsmedel som får märkas med Nyckelhålet. Innebörden av Nyckelhålet är att en produkt 

som bär märkningen är det nyttigare alternativet inom den relevanta livsmedelsgruppen 

(Livsmedelsverket, 2021b). Märkningen får användas på färdigförpackade livsmedel samt 

vissa livsmedel som inte är färdigförpackade, exempelvis vissa sorters ost och bröd samt icke 

bearbetade grönsaker (LIVSFS 2005:9). Specifika kriterier finns för olika livsmedelsgrupper 

gällande innehåll av exempelvis socker och salt, halt av fiber och fullkorn samt mängd och 

kvalité av fett (Livsmedelsverket, 2021b). Enligt föreskriften (LIVSFS 2005:9) får 

exempelvis innehållet per 100 gram i mjukt bröd bestå av max sju gram fett, fem gram 

sockerarter och ett gram salt. Brödet ska även innehålla minst fem gram fiber. Mjölk får 

innehålla högst 0,7 gram fett. Ost får enligt kriterierna innehålla som mest 17 gram fett och 
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1,6 gram salt per 100 gram och obearbetat kött får ha en fetthalt på max 10 procent 

(LIVSFS 2005:9). 

Livsmedelsverket publicerade nyligen resultat från en undersökning om konsumenters 

kännedom om och attityd till Nyckelhålet (Livsmedelsverket, 2021b). Konsumenterna var i 

åldern 18–80 år. Konsumentgruppen bestod av cirka ettusen personer och bedömdes vara 

representativ gällande kön, ålder samt geografisk spridning i Sverige. Resultaten visade att 

ungefär nittiofem procent av populationen hade kännedom om Nyckelhålet. Den lägsta graden 

av igenkänning noterades i åldersgruppen 18–25 år. Av de som angav att de i någon 

utsträckning valde nyckelhålsmärkta livsmedel var det flest som valde livsmedel med 

märkningen från kategorierna bröd och frukostflingor (Livsmedelsverket, 2021b). I 

undersökningen inkluderades flertalet frågor gällande överensstämmelse mellan olika 

påståenden och individens egen uppfattning. En av frågorna innehöll påståendet att 

Nyckelhålet innebär hälsosam mat. Det var cirka sjuttio procent av de som valde produkter 

med Nyckelhålet som svarade att det stämde överens med den egna uppfattningen. En annan 

fråga innehöll påståendet att de väljer Nyckelhålet för att välja hälsosam mat. Femtio procent 

av de som valde livsmedel med Nyckelhålet svarade att det stämde överens med den egna 

uppfattningen (Livsmedelsverket, 2021b).   

1.6 De svenska kostråden Hitta ditt sätt  
 

Livsmedelsverket publicerade 2017 informationsmaterialet Hitta ditt sätt, där de satte fokus 

på vikten av helheten i kosten, istället för att enbart fokusera på vissa livsmedelsgrupper 

(Livsmedelsverket, 2017). Informationen berör åtta kostråd och dess påverkan på miljön. 

Dessutom inkluderas råd om fysisk aktivitet och energibalans i Hitta ditt sätt. Kostråden från 

2005 baserades på den fjärde upplagan av NNR medan kostråden i Hitta ditt sätt baserades på 

den femte upplagan av NNR. Kostråden i Hitta ditt sätt går i linje med de tidigare kostråden 

från 2005 gällande frukt, grönsaker, fullkorn, fett, fisk och Nyckelhålet men med en mer 

omfattande utveckling av kostrådens innebörd (Bilaga 1). Hitta ditt sätt innefattar även 

kostråd om andra livsmedel, som till exempel kött, charkprodukter och mejeriprodukter och 

information om att produkter med Nyckelhålet kan användas som en hjälp för att hitta 

hälsosamma livsmedelsval (Livsmedelsverket, 2017). Livsmedelsverket kom ut med 

kostråden år 2005 med sikte på att betona de viktigaste förändringar för att komma till bra 

matvanor på ett enkelt sätt (Enghardt Barbieri, 2013), medan med Hitta ditt sätt vill 

Livsmedelsverket ge möjligheten för individerna att välja hälsosamma val själva 

(Livsmedelsverket, 2017).  

 

1.7 Problemformulering  
 

Då Livsmedelsverket ska verka i konsumenternas intresse genom att sprida kunskap om bra 

matvanor är det relevant att undersöka befolkningsgruppers kännedom om Livsmedelsverkets 

kostråd. Denna studie ämnar undersöka kännedom om och attityd till Livsmedelsverkets fem 

kostråd. Detta för att möjliggöra jämförelser med tidigare studier samt hålla enkäten kort. 

Som beskrivits ovan innefattar märkningen Nyckelhålet kriterier gällande livsmedels innehåll 

av exempelvis fett, socker och salt (LIVSFS 2005:9). Råden i Hitta ditt sätt som handlar om 

mejeriprodukter, salt samt socker bedöms kunna undersökas genom enkätfrågor som 

inkluderats i denna studie gällande Nyckelhålet, liksom rådet om rött kött och chark då det 

delvis handlar om fetthalt (Livsmedelsverket, 2017). Generellt tar Hitta ditt sätt hänsyn till 

olika livsmedelsgrupper, alkohol, miljöpåverkan och fysiska aktiviteter, vilka inte besvarar 



                   

 

 10 

denna studies frågeställningar som presenteras nedan. Det är med detta som bakgrund som 

valet att fokusera mer på Livsmedelsverkets tidigare kostråd från år 2005 har gjorts.  

 

Enligt Livsmedelsverket är det i sammanhanget av intresse att även undersöka hur individer 

uppger att de brukar äta då detta analyserat som ett beteende är mätbart, till skillnad från 

matvanor generellt sett då de påverkas av fler faktorer än kostråden (Enghardt Barbieri, 

2013). Denna uppsats undersöker därför även individers livsmedelsval. Detta synsätt på 

ätande som ett beteende går även i linje med studiens teoretiska perspektiv, där ätandet antas 

vara baserat på individens egna val (Holt m.fl., 2019). Enligt teorin om planerat beteende 

styrs dessa val delvis av individens attityder varför en frågeställning som rör attityder till 

kostråden inkluderas i studien (Holt m.fl., 2019). Då studier har visat att invandring kan ha 

stor inverkan på individers matvanor väcktes intresset av att inte bara undersöka kännedom 

om Livsmedelsverkets kostråd hos inrikesfödda, utan även undersöka kännedom hos individer 

som invandrat till Sverige (Satia-Abouta m.fl., 2002; Koochek m.fl., 2008; Terragni m.fl., 

2014).  

 

1.8 Teoretiskt perspektiv och definition av begrepp 
 

Mat och ätande har såväl sociala som biologiska funktioner vilket gör att studiet av en 

individs matvanor är komplext (Fjellström, 2013). För att försöka förstå vad som påverkar en 

individs livsmedelsval finns det många teorier att ta hjälp av. Theory of planned behaviour, 

som översatt till svenska kallas för teorin om planerat beteende, är en sådan teori som ofta 

används inom forskning på mat och ätande (Nyberg, 2013). Enligt denna teori baseras en 

individs agerande på ett målstyrt, rationellt val (Holt m.fl., 2019; Ajzen, 2015). Detta styrs av 

en intention vilken i sin tur påverkas av subjektiva normer samt individens attityder och 

känsla av kontroll över situationen. Genom teorins förklaring av att val styrs av ett planerat 

beteende kan en individs livsmedelsval förstås och analyseras. Exempelvis är det större chans 

att en individ väljer ett visst livsmedel om dennes attityd till livsmedlet är positiv (Holt m.fl., 

2019; Ajzen, 2015).  

I denna uppsats används begreppet utrikesfödd i enlighet med riktlinjer framtagna av 

Statistiska centralbyrån (SCB) som definierar begreppet som en individ född i ett annat land 

än Sverige som nu är bosatt här (SCB, 2002). Även begreppet invandrare används i uppsatsen 

i enlighet med denna definition. SCB (2002) definierar inrikesfödda som individer födda i 

Sverige oberoende av var dennes föräldrar fötts och denna definition är gällande i uppsatsen.  
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SYFTE 

2.1 Syfte och frågeställningar 
 

Syftet med studien är att jämföra kännedom om kostråd från Livsmedelsverket hos en grupp 

unga vuxna födda i Sverige och en grupp unga vuxna som invandrat från Syrien till Sverige, 

samt undersöka deras livsmedelsval och attityder relaterade till kostråden. 

 

Uppsatsen ämnar besvara följande tre huvudfrågor: 

 

- Finns det någon skillnad i kännedom om kostråd från Livsmedelsverket mellan 

svenskfödda unga vuxna och unga vuxna som invandrat från Syrien till Sverige? 

 

- Hur ser livsmedelsval ut när det gäller kostråd från Livsmedelsverket om frukt och 

grönsaker, fisk, fullkorn, fett och nyckelhålsmärkta produkter?   

 

- Finns det någon skillnad i attityd till Livsmedelsverkets kostråd mellan de två 

grupperna? 

METOD 

För att besvara syftet i denna studie valdes en kvantitativ internetbaserad enkätstudie 

(Bryman, 2011).  

 

3.1 Urval 
 

Bekvämlighetsurval valdes som urvalsmetod. Detta för att kunna komma i kontakt med en 

grupp som invandrat till Sverige som fanns tillgänglig för författarna (Bryman, 2011). 

Bekvämlighetsurval lämpar sig för denna studie då grupperna skulle studeras i förhållande till 

varandra (Abrahamson Löfström & Rombach, 2020). Två grupper inom kyrklig verksamhet 

inkluderades. Den ena gruppen bestod av inrikesfödda individer bosatta i Uppsala. Den andra 

gruppen bestod av individer som invandrat till Sverige från Syrien bosatta i Södertälje. Det 

önskvärda antalet deltagare var 50 individer per grupp och därmed totalt 100 individer. Män 

och kvinnor inkluderades i undersökningen med målsättningen att båda gruppernas 

sammansättning skulle vara så nära hälften kvinnor och hälften män som möjligt. Ett 

inklusionskriterie var att individerna skulle vara mellan 18 och 30 år och åldersfördelningen i 

grupperna eftersträvades vara så lika varandra som möjligt. Enkäten var på svenska och därför 

var ett inklusionskriterie tillräckliga kunskaper i det svenska språket för att kunna besvara 

enkätens frågor på egen hand. Inklusionskriterierna valdes för att sammansättningen av 

gruppernas deltagare skulle vara så lika varandra som möjligt, detta för att skapa goda 

förutsättningar att studera grupperna i förhållande till varandra.  

  

3.2 Enkäten 
 

Sociodemografiska frågor 

 

Enkäten bestod av 22 frågor (Bilaga 2). Av dessa konstruerades fem bakgrundsfrågor för att 

samla in information om deltagarna vilken bedömdes vara viktig för att kunna genomföra en 
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jämförande analys mellan grupperna. Dessa fem frågor berörde respondenternas kön, ålder, 

födelseland, bosättningstid i Sverige samt utbildningsnivå. Dessutom konstruerades två frågor 

gällande ansvar för matlagning samt inköp av livsmedel då det kan ha betydelse för 

exempelvis hur stort inflytande individen har över livsmedelsval. Svarsalternativen för dessa 

två frågor var “Ja”, “Nej” eller “Delvis”. Även en validera fråga från Livsmedelsverket om 

vilken kost respondenterna äter inkluderades i sin ursprungliga form (Sepp, Ekelund & 

Becker, 2004). 

 

Kännedom om kostråd 

 

Två frågor som berörde kännedom om kostråd inkluderades från en utvärdering av 

Livsmedelsverkets råd (Enghardt Barbieri, 2013). Den första frågan var en fråga där 

respondenterna skulle ange grad av kännedom om de fem kostråden (Aldrig hört talas om 

dem, Hört talas om dem, men känner inte till dem så väl, Känner till dem, men har inte använt 

mig av dem och Känner till dem och har använt mig av dem) där ett förtydligande om vilka 

kostråd frågan gällde lades till. Den andra frågan var en öppen fråga där respondenterna 

ombads nämna ett kostråd vilken inkluderades i sin ursprungliga form. För att utvärdera 

kännedom om Nyckelhålet konstruerades en fråga om denna märkning. Den handlade om 

kännedom om vad märkningen betyder där ett av följande svarsalternativ kunde anges: Vet 

inte/osäker, Lågt pris, Djurskydd, Hälsosamt matval och Bra för klimat och miljö.  

 

Livsmedelsval 

 

En flervalsfråga konstruerades där respondenten kunde ange för vilka av nio listade 

livsmedelsgrupper de brukade välja nyckelhålsmärkta livsmedel (Väljer inte livsmedel med 

Nyckelhålet, Vegetabiliska alternativ till mjölk, Frukt och bär, Kött och chark, Fisk och 

skaldjur, Matfett (olja, margarin), Bröd och spannmålsprodukter, Färdigmat, 

Mejeriprodukter och Grönsaker och potatis). Dessutom utformades en flervalsfråga om 

fullkornsprodukter för att utvärdera livsmedelsval relaterade till kostrådet om att välja 

fullkorn (Väljer inte fullkornsprodukter, Fullkornsbröd, Fullkornsris, Fullkornsflingor, 

Fullkornsgryn, Fullkornspasta och Vet ej). Validerade frågor från Livsmedelsverket 

inkluderades även (Sepp, Ekelund & Becker, 2004). En fråga handlade om vilken typ av 

matfett som respondenterna vanligtvis brukar välja (Använder ej matfett, Smör, Bregott 80% 

fett, Hushållsmargarin, Bordsmargarin, Flytande margarin, Matolja och Vet ej). Ytterligare 

en validerad fråga användes i en omarbetad form. Den handlade om hur ofta respondenterna 

äter frukt och grönsaker (Sepp, Ekelund & Becker, 2004). Den hade 14 svarsalternativ från 

fyra portioner per veckan till mindre än en portion per månad. Ändringen som gjordes var att 

frågan delades upp i två frågor och språket förenklades. Även en fråga som handlade om hur 

ofta de brukar äta fisk och skaldjur inkluderades vilken hade samma svarsalternativ som 

frågan om frukt- och grönsaksintaget samt ett alternativ som var Äter inte fisk och skaldjur.  

 

Attityder till kostråd 

 

Ytterligare en fråga från utvärderingen av Livsmedelsverkets råd inkluderades (Enghardt 

Barbieri, 2013). Den handlade om attityder till vad som är hälsosamma matvanor. 

Ursprungligen var det en fråga som följdes av flertalet kostråd skrivna som påståenden, vilket 

ändrades till fem frågor med de fem kostråden som var relevanta för studien inkluderade i 

frågorna. Frågorna utformades även med enklare ordval än ursprungsfrågan.  
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Pilotstudie 

 

Efter att enkäten utformades och innan den skickades ut gjordes en pilotstudie på personer 

inom målgrupperna. Pilotstudien bestod av fem respondenter av båda grupperna som passade 

undersökningens inklusionskriterier. Dessa rekryterades i Södertälje och Uppsala kommun 

genom personliga kontakter. De inkluderades inte senare i studieresultatet. Pilotstudier 

genomförs för att bekräfta och verifiera tydligheten i enkätfrågor och deras förmåga att 

besvara en studies syfte samt ta reda på om de uppfattas på det förväntade sättet av 

målgruppen som studeras (Ejlertsson, 2005). Delar av de validerade frågorna om fisk samt 

frukt och grönsaker visade sig vara otydliga och uppfattades inte som förväntat av 

respondenterna i pilotstudien. De utformades därför med ett tydligare språk i den slutliga 

versionen av enkäten. Gällande frågan om fisk och skaldjur fanns det inget alternativ att välja 

om man inte åt fisk och skaldjur alls. Ett till alternativ "äter inte alls" lades därför till i denna 

fråga. Enkätens sista fråga handlade om attityden till påståendet att följsamhet till 

Livsmedelsverkets fem kostråd innebar hälsosamma val eller inte. Frågorna var sådana att de 

besvarades enligt en sexgradig skala från "mycket dåligt" till "mycket bra". De fem kostråden 

inkluderades i samma fråga med en skala att besvara per kostråd. Under pilotstudien framkom 

det att hela skalorna inte visades tydligt när frågan besvarades via mobilen. Därför delades 

frågan upp så att varje kostråd med tillhörande skala blev en varsin fråga. 

 

3.3 Reliabilitet och validitet 

 
Vid utformning av en enkät är det grundläggande att ta hänsyn till reliabilitet och validitet 

(Ejlertsson, 2005). Enligt Trost (2012) beskriver begreppet reliabilitet hur tillförlitlig en 

mätning är samt i vilken utsträckning den är påverkad av slumpvariation. Begreppet validitet 

beskriver huruvida en fråga mäter det den utformats för att mäta. Frågorna som inkluderades i 

enkäten valdes noga för att bidra till såväl hög reliabilitet som hög validitet. Livsmedelsverket 

har utformat validerade enkätfrågor som bedömts ha hög reliabilitet och validitet. De har 

använts i flertalet svenska studier där de undersökt matvanor (Sepp, Ekelund & Becker, 

2004). Av dessa validerade frågor inkluderades fyra frågor i sin ursprungliga form medan en 

omarbetades. En fråga från en annan undersökning utförd av Livsmedelsverket gällande 

kostråden inkluderades i sin ursprungliga form medans två andra frågor omarbetades 

(Enghardt Barbieri, 2013). Att välja dessa validerade frågor var en förmån då det sparade tid 

och dess effektivitet sedan tidigare var testad (Ejlertsson, 2005). Syftet med omarbetningarna 

av de ursprungliga frågorna, vilka beskrivits mer ingående ovan, var att förenkla språket och 

för att de tydligare skulle besvara studiens syfte. I gruppen med deltagare födda i Syrien 

förväntades några ha begränsade språkkunskaperna i svenska. Språket i enkäten och 

följebrevet var därför väldigt tydligt och lättläst vilket underlättar för deltagarna samt 

reducerar risken för bortfall (Ejlertsson, 2005). De innehöll inte heller några negationer för att 

undvika missförstånd och därmed höja reliabiliteten (Trost, 2012). 

 

3.4 Tillvägagångssätt 
 

Kontaktpersonen för gruppen med utrikesfödda individer kontaktades av den ena författaren 

för att få dennes godkännande att dela ut enkäten. Grupper med inrikesfödda individer som 

överensstämde med inklusionskriterierna letades upp av den andra författaren via hemsidor. 

Kontaktpersonen för grupperna som hittades kontaktades initialt via telefon följt av e-mail 

med ytterligare information om studien samt en förfrågan om gruppen önskade att delta. Två 

av grupperna accepterade förfrågan och författarna bjöds in att dela ut enkäten till dess 

medlemmar. Dessa två grupper analyserades sedan som en ihopslagen grupp. Enkäten gjordes 
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tillgänglig till grupperna genom att författarna besökte dem vid en av gruppen själva planerad 

sammankomst. De fick då tillgång till en länk med en webbadress som ledde till den 

webbaserade enkäten. Samtliga deltagare i grupperna bjöds in att delta i 

enkätundersökningen. De besvarade enkäter som inte uppfyllde inklusionskriterierna (n=5) 

exkluderades senare. Enligt Bryman (2011) kan bortfallet minimeras genom att deltagarna 

besvarar enkäten vid ett förutbestämt tillfälle. De som accepterade inbjudan att fylla i enkäten 

ombads därför att besvara den direkt. Enligt Bryman (2011) kan de tillfrågade individerna 

motiveras att delta om det finns en personlig vinning. De informerades därför om att de efter 

inlämnad enkät skulle få tillgång till ett dokument med information om Livsmedelsverkets 

kostråd (Bilagor 3–6).  

 

3.5 Datainsamlingsmetod  
 

Datainsamling skedde genom en kvantitativ internetbaserad enkätstudie som besvarades av de 

två grupperna inom kyrklig verksamhet (Figur 1). En kvantitativ undersökning valdes då 

resultaten av undersökningen skulle kvantifieras och ingå i en statistisk analys (Eljertssson, 

2012). Enkät som metod valdes då det möjliggör insamling av stora mängder kvantitativa data 

samt är tidseffektivt och billigt (Bryman, 2011). Även intervjuer hade kunnat användas för att 

besvara syftet men då intervjuer är mer tidskrävande och inte möjliggör 

informationsinhämtning från ett lika stort antal individer var detta inte aktuellt. Ytterligare en 

fördel med enkäter är att deltagarna kan svara på frågorna utan tidspress eller påverkan från 

de som utformat enkäten (Eljertsson, 2005).    

 

 
Figur 1. Flödesschema över datainsamling processen.   
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3.6 Data och analysmetod 
 

Efter att datainsamlingen slutfördes överfördes den insamlade datan manuellt till två filer i 

Microsoft Office Excel med hjälp av ett kodningsschema. En Excelfil skapades för vardera 

gruppen. Datan bestod av textvariabler vilka kodades om till numeriska variabler. Datafilerna 

exporterades därefter till statistikprogrammet Jamovi (version 1.6.15.0). Enligt Ejlertsson 

(2005) är ett digitalt statistikprogram fördelaktigt att använda för analyser av data från enkäter 

varför Jamovi (version 1.6.15.0) valdes till denna kvantitativa enkätstudie. Data från 

grupperna analyserades först separat. Utifrån studiens frågeställningar gjordes en 

sammanställning av de svar som var aktuella för respektive frågeställning. De två 

sammanställningarna från grupperna fördes sedan samman för att manuellt genomföra en 

jämförelse mellan gruppernas svar.  

 

  3.6.1 Databearbetning 

 

Beskrivande statistik användes där procentandelar räknades ut och utgjorde grunden för 

jämförelser mellan de två grupperna. Även medelvärde räknades ut för respondenternas ålder. 

Bakgrundsfrågorna användes för att göra jämförelser inom och mellan grupperna. Även 

svaren från frågorna om vilken sorts kost individen äter samt deras ansvar för inköp och 

matlagning användes som grund för jämförelserna.  

 

Svaren tillhörande frågan om kännedom om kostråden kategoriserades efter hur många 

individer som angett respektive svar. En tematisk analys genomfördes på svaren från den 

öppna frågan där deltagaren ombetts nämna ett kostråd (Bryman, 2011). På frågan gällande 

vad symbolen Nyckelhålet betyder fanns endast ett korrekt svar, vilket var ”hälsosamt 

matval”. De som kryssade i detta alternativ bedömdes ha kännedom om märkningen. Andra 

svar på frågan innebar att de ansågs sakna kännedom om märkningens betydelse.  

 

Svaren från frågorna om livsmedelsgrupperna frukt och grönsaker analyserades dels separat, 

dels sammanslagna. Separat analyserades respondenternas angivna intagsfrekvenser för 

respektive livsmedelsgrupp. Sammanslagna analyserades det totala intaget av frukt och 

grönsaker i relation till kostrådet som rekommenderar en konsumtion om minst 500 gram 

frukt och grönsaker per dag. Enligt Livsmedelsverket (2021e) motsvarar 500 gram frukt och 

grönsaker fem knytnävsstora portioner och rekommendationen är att hälften av intaget ska 

komma från frukt och hälften från grönsaker. Utifrån detta bedömdes följsamhet som ett intag 

om minst fem portioner totalt per dag, varav minst 2 portioner konsumerades från vartdera 

livsmedelsgrupp.  

 

Frågan om fisk analyserades även den utifrån intagsfrekvensen. Följsamhet bedömdes som ett 

intag om minst två portioner per vecka då kostrådet anger detta som lägsta rekommenderade 

intag. Frågan som berörde val av matfett hade två svarsalternativ som var i enlighet med 

kostrådet, vilka var flytande margarin och matolja exempelvis olivolja och rapsolja. 

Respondenternas följsamhet till kostrådet bedömdes utifrån om de valde någon av dessa 

svarsalternativ. Om de valde något av de andra bedömdes de inte följa kostrådet.  

 

Den fråga som handlade om fullkornsprodukter hade fem svarsalternativ med de 

livsmedelsgrupper som står i kostrådet. Respondenternas svar analyserades utifrån antal 

livsmedelsgrupper de brukar välja fullkornsprodukter av för att bedöma om de följde rådet. 

Följsamhet räknades som att alla fem livsmedelsgrupper kryssades i. Svaren analyserades 

även utifrån vilka livsmedelsgrupper som valdes av flest respondenter. Nyckelhålsmärkta 
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livsmedel bedömdes på liknande sätt. Svarsalternativen till frågan innehöll alla 

livsmedelsgrupper som märkningen kan finnas på och följsamhet bedömdes som att 

respondenten valde livsmedel från samtliga kategorier. Svaren analyserades vidare utifrån 

vilka livsmedel med Nyckelhålet som valdes mest frekvent.  

 

Frågorna om individens attityd till Livsmedelsverkets fem kostråd besvarades på en 

femgradig skala från stämmer mycket dåligt till stämmer mycket bra eller genom att ange vet 

ej. Svaren kategoriserades efter hur många individer som angett respektive svar.  

 

3.7 Etiska överväganden 
 

Med syftet av att genomföra en högkvalitativ studie parallellt med att beskydda studiens 

deltagare gjordes etiska överväganden med inriktning i forskningsetisk kodex som visas i 

Helsingforsdeklarationen (Vetenskapsrådet, 2017). I enlighet med informationskravet blev 

deltagarna genom följebrevet till enkäten informerade om syftet med studien och att 

deltagandet var frivilligt och anonymt. Studiedeltagarna bestod av två grupper av vuxna 

individer som självständigt kunde bestämma och acceptera om de ville delta. Med hänsyn till 

samtyckeskravet informerades deltagarna i följebrevet att genom att besvara enkäten 

lämnades och dokumenterades samtycke till att svaren användes i studien (SFS 

2003:460). Enkäten var utformad så att deltagarnas identiteter skyddades genom att 

inlämningen skedde digitalt utan inloggningskrav, detta för att följa konfidentialitetskravet. 

Frågorna som inkluderades i undersökningen krävde inte personliga svar för att deltagarna 

skulle uppleva att deras privatliv respekteras. I enlighet med nyttjandekravet informerades 

deltagarna slutligen om att insamlad data endast skulle användas för den aktuella 

undersökningen.  

 

3.8 Litteratursökning  

En litteratursökning genomfördes på referensdatabasen PubMed via Uppsala universitets 

bibliotekstjänst. Sökorden som användes var: migration, immigrant, refugees, dietary 

acculturation, nutrition research, food habits, dietary habits, diet, risk factors, Middle east, 

Syria och Sweden. Även databasen Google Scholar användes med en sökning på food culture 

in Syria. Vidare ledde referenslistor i relevanta artiklar till fler publikationer. Rapporter från 

nationella myndigheter såsom Livsmedelsverket, Folkhälsomyndigheten, Socialstyrelsen och 

Statistiska centralbyrån inkluderades även i litteraturgenomgången. Studiens metod 

utformades med stöd av litteratur i metodik. Slutligen inkluderades böcker inom psykologi, 

kostsociologi och näringslära. 

RESULTAT 

4.1 Beskrivning av deltagare i enkätstudien 
 

I studien deltog totalt 116 individer varav 107 inkluderades i analysen (Tabell 1). I gruppen 

med svenskfödda individer exkluderades nio deltagare då de inte uppfyllde 

inklusionskriterierna.  

 

De inkluderade respondenterna i gruppen med svenskfödda individer (n=51) bestod av 75 % 

(n=38) kvinnor samt 25 % (n=13) män i åldrarna 18–30 år (Mv=25,6). Av respondenterna 

hade 45 % (n=23) en avslutad högskoleutbildning eller universitetsutbildning, 45 % (n=23) en 



                   

 

 17 

pågående högskoleutbildning eller universitetsutbildning. På enkätfrågan om vilken typ av 

kost de äter svarade fler än hälften (66 %, n=34) att de äter en blandkost. Majoriteten av 

respondenterna i gruppen är helt eller delvis ansvariga för matlagning samt inköp av 

livsmedel till sitt hem (Tabell 1).  

 

De inkluderade respondenterna i gruppen som invandrat från Syrien till Sverige (n=56) bestod 

av 71 % (n=40) kvinnor samt 29 % (n=16) män i åldrarna 18–30 år (Mv=23,8). Data visar att 

59 % (n= 33) har bott i Sverige i sex till sju år medan 30 % (n=17) har bott i Sverige i åtta till 

nio år. De som har bott i Sverige i tre till fyra år är 5 % (n= 3) och samma andel, har bott i 

Sverige i 10 år eller mer. De flesta respondenterna i denna grupp, 69 % (n=39), hade en 

pågående högskoleutbildning eller universitetsutbildning. De flesta respondenterna, 85 % (n= 

48), äter en blandkost. De flesta som deltog i denna grupp angav att de brukar ta fullt eller 

delvis ansvar vid matlagning och inköp av livsmedel till hemmet. Cirka en femtedel angav att 

de inte ansvarar för dessa sysslor (Tabell 1).  

 
Tabell 1. Fördelning av respondenternas kön, ålder i medelvärde, högsta utbildningsnivå, kosttyp samt 

ansvar för matlagning och inköp av livsmedel, presenterat i antal (n) och procent (%), totalt n=107. 

Fördelning Född i Sverige  
n, (%) 

Född i Syrien  
n, (%) 

Kön 

Kvinna  

Man  

Totalt 

  

38 (75) 

13 (25)  

51 (100) 

  

40 (71)  

16 (29) 

56 (100) 

Ålder (Medelvärde)  Mv=25,6 Mv=23,8 

Högsta utbildningsnivå 

pågående gymnasieutbildning  

avslutad gymnasieutbildning  

pågående högskoleutbildning/universitet 

avslutad högskoleutbildning/universitet 

  

-  (-) 

5 (10)  

23 (45) 

23 (45)  

  

5 (9) 

7 (13) 

39 (69) 

5 (9)  

Kosttyp 

blandkost 

enbart laktovegetarisk kost 

mest laktovegetarisk kost  

glutenfri kost 

vegansk kost 

  

34 (66)  

3 (6)  

7 (14) 

2 (4)  

5 (10) 

  

48 (85) 

4 (7) 

2 (4) 

2 (4)  

- (-) 

Matlagningsansvar  

Ja  

Delvis 

Nej 

  

27 (53) 

23 (45)  

1 (2)   

  

20 (36) 

24 (43) 

12 (21) 

Inköpsansvar  

Ja  

Delvis 

Nej  

 

27 (52) 

20 (40) 

4 (8) 

  

23 (41)   

23 (41)  

10 (17)  
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4.2 Kännedom om Livsmedelsverkets fem kostråd  

Svaren på enkätfrågan “Livsmedelsverket har fem råd för hur man kan äta hälsosamt. Känner 

du till dessa råd? visade att majoritet av de båda grupperna aldrig hört talas om dessa eller att 

de hört talas om dem, men inte känner till dem så väl. I den svenskfödda gruppen svarade 

39 % (n=20) att de aldrig har hört talas om dem och 43 % (n=22) att de har hört talas om dem, 

men inte känner till dem så väl. I gruppen som invandrat från Syrien svarade 54 % (n= 30) att 

de aldrig har hört talas om råden och 36 % (n= 20) att de har hört talas om dem, men inte 

känner till dem så väl (Figur 2).  

 

 
Figur 2. Jämförelse i kännedom om Livsmedelsverkets fem kostråd mellan gruppen med svenskfödda 

individer (n=51) och gruppen med invandrare från Syrien (n=56) i relation till kostrådet. 

 

Av de svenskfödda respondenterna var det 60 % (n=31) som angav att de hade någon grad av 

kännedom om kostråden och fick besvara den öppna frågan “Vilket kostråd från 

Livsmedelsverket är det första som du kommer att tänka på?”. Av dessa var det 20 % (n=10) 

som svarade ökat intag av frukt och grönsaker, 6 % (n=3) som svarade välja Nyckelhålet och 

4 % (n=2) som svarade äta mer fullkorn. Vidare var det 4 % (n=2) som svarade varierad kost, 

varav den ena även svarade regelbundna måltider, 4 % (n=2) som svarade kostcirkeln och 

10 % (n=5) som svarade mindre socker varav två även angav mindre salt. Det var 4 % (n=2) 

som skrev mindre salt och 10 % (n=5) som svarade vet ej.  

 

Av de 46 % (n=26) som fick besvara frågan i gruppen som invandrat från Syrien var det 7 % 

(n=4) som svarade ökat intag av frukt och grönsaker, 7 % (n=4) som svarade ökat intag av 

fisk, 4 % (n=2) som svarade ökat intag av fullkorn och 4 % (n=2) som svarade att välja 

Nyckelhålet. Det var även 7 % (n=4) som svarade att äta hälsosam mat varav två även svarade 

vitaminer och mineraler, 5 % (n=3) som svarade sockerinnehåll och kalorier och 5 % (n=3) 

som svarade att dricka två liter vatten. Vidare var det 2 % (n=1) som svarade vegansk kost, 

2 % (n=1) som svarade medelhavskost och 5 % (n=3) som svarade vet ej.  

 

På enkätfrågan “Denna symbol kallas för Nyckelhålet. Vad betyder märkningen?” angav 70 % 

(n=36) av de svenskfödda respondenterna och 70 % (n=39) av respondenterna i den 

invandrade gruppen det korrekta svaret ”Hälsosamt matval”. Övriga respondenter i de båda  

grupperna svarade “Bra för klimat och miljö” eller “Vet inte/osäker”.  
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4.3 Livsmedelsval relaterade till Livsmedelsverkets fem kostråd  

 

4.3.1 Livsmedelsval/frekvens av intag 

 

Frukt och grönsaker  

En större andel av gruppen född i Sverige bedöms äta i enlighet med kostrådet att äta 500 

gram frukt och grönsaker. Detta framgår av att 37 % (n=19) äter minst fem portioner per dag, 

medan 21 % (n=12) av de som invandrat från Syrien äter samma mängd. 

Det finns en skillnad i intag av frukt och bär mellan grupperna baserat på svaren på 

enkätfrågan “Hur ofta äter du en portion frukt och bär?”. Av gruppen som invandrat från 

Syrien till Sverige äter 23 % (n=13) två portioner per dag och 39 % (n=22) en portion per dag. 

Intaget som angavs var lägre i gruppen född i Sverige. Av dem äter 29 % (n=15) två portioner 

per dag, 16 % (n=8) en portion per vecka och 14 % (n=7) fyra portioner per vecka.  

På frågan “Hur ofta äter du en portion grönsaker?” svarade fler i gruppen med svenskfödda 

respondenter ett högre intag per dag än de i den invandrade gruppen. Det var 16 % (n=8) som 

svarade att de äter tre portioner per dag och 49 % (n=25) som svarade två portioner per dag. I 

gruppen som invandrat från Syrien svarade 25 % (n=14) att de äter två portioner per dag och 

30 % (n=17) att de äter en portion per dag.  

Fisk och skaldjur  

På enkätfrågan ”Hur ofta brukar du äta fisk eller skaldjur till huvudrätt?” visade data att 

majoriteten av både grupperna äter en mindre mängd än vad som anges i kostrådet (Figur 3). 

Dessutom fanns det en del i de båda grupperna som inte alls äter fisk eller skaldjur. I den 

svenskfödda gruppen var de 14 % (n=7) och av dessa hade fem respondenter angett att de äter 

en vegansk kost och två respondenter angett att de enbart äter laktovegetarisk kost. 

Respondenterna som inte äter fisk eller skaldjur i den andra gruppen var 18 % (n=10). Fyra av 

dem angav att de enbart äter laktovegetarisk kost. 

 
Figur 3. Jämförelse av fisk- och skaldjursintaget mellan gruppen med svenskfödda individer (n=51) 

och gruppen med invandrare från Syrien (n=56) i relation till kostrådet. 
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Matfett  

På frågan ”Vilken typ av matfett använder du/ni i matlagning? Markera det vanligaste!” 

visade resultaten att många av respondenterna i de båda grupperna äter i enlighet med 

kostrådet och väljer matolja eller flytande margariner vid matlagning. En större andel av den 

inrikesfödda gruppen åt i enlighet med kostrådet vilket framgår av att 65 % (n=33) av 

gruppen väljer matolja och 14 % (n=7) väljer flytande margarin. Motsvarande data från 

gruppen som har invandrat till Sverige visade att 46 % (n=26) använder matolja som matfett 

vid matlagning. Vidare var det 25 % (n=14) som angav svaret smör i denna grupp. Bland de 

som väljer matolja i den svenskfödda gruppen ingick fyra av de fem respondenterna som äter 

en vegansk kost. Det var även 4 % (n=2) från båda grupperna som svarade vet ej (se Figur 4). 

De fyra respondenterna från de båda grupperna som svarade vet ej hade delvis ansvar eller 

inget ansvar för matlagning i sitt hushåll. 

 

 
Figur 4. Jämförelse av matfettsval vid matlagning mellan gruppen med svenskfödda individer (n=51) 

och gruppen med invandrare från Syrien (n=56) i relation till kostrådet. 
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Fullkornsprodukter  

Resultaten från enkätfrågan “Brukar du välja fullkornsprodukter av följande livsmedel?” 

visade att det är få som följer rådet om att i första hand välja fullkornsprodukter av bröd, ris, 

pasta, flingor samt gryn. Däremot är det många respondenter som väljer några av 

fullkornsprodukterna. En större andel i den svenskfödda gruppen väljer fullkornsprodukter än 

i gruppen med invandrare. De livsmedel med fullkorn som väljs av flest respondenter i den 

svenskfödda gruppen är fullkornsbröd och fullkornsgryn vilka väljs av 55 % (n=28) 

respektive 63 % (n=32) av respondenterna. Även i den andra gruppen väljs fullkornsbröd av 

flest (43 %, n=24). Det var även fler i gruppen som invandrat från Syrien som angav att de 

inte väljer fullkornsprodukter eller har svarat att de inte vet jämfört med i den svenskfödda 

gruppen (Figur 5).  

Figur 5. Skillnader i valet av fullkornsprodukter mellan gruppen med svenskfödda individer (n=51) 

och gruppen med invandrare från Syrien (n=56) i relation till kostrådet. 
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Nyckelhålet 

På frågan “Nyckelhålet kan finnas på många olika livsmedel. Brukar du välja livsmedel med 

Nyckelhålet av följande kategorier? Du kan ange flera alternativ.” visar data att det är många 

i de båda grupperna som uppgett svar som visar att de inte äter i enlighet med kostrådet. Detta 

då det dels är stora andelar som inte väljer livsmedel med märkningen alls (45 %, n=23 

svenskfödda; 39 %, n=22 invandrade), dels är få som väljer Nyckelhålet från flertalet 

livsmedelsgrupper. Resultaten visar att vissa livsmedel såsom bröd och spannmål med 

Nyckelhålet väljs mer frekvent (45 %, n=23 svenskfödda; 27 %, n=15 invandrade) (Figur 6). 

Resultaten från den svenskfödda gruppen visade även att 27 % (n=14) av de som väljer 

Nyckelhålet har fullt ansvar vid inköp av livsmedel till hemmet, medan 24 % (n=12) delvis 

ansvarar för inköp av livsmedel till hemmet och 4 % (n=2) inte ansvarar för inköp av 

livsmedel till hemmet. Motsvarande resultat från den andra gruppen visar att 20 % (n=11) av 

de som väljer Nyckelhålet har fullt ansvar vid inköp av livsmedel till hemmet, medan 30 % 

(n=17) delvis ansvarar för inköp av livsmedel till hemmet och 11 % (n=6) inte ansvarar för 

inköp av livsmedel till hemmet.  

 

 
Figur 6. Skillnader i valet av nyckelhålsmärkta produkter mellan gruppen med svenskfödda individer 

(n=51) och gruppen med invandrare från Syrien (n=56) i relation till kostrådet. 

 

4.3.2 Attityder till Livsmedelsverkets fem kostråd 

 

Frukt och grönsaker  

Den största andelen av båda grupperna angav att kostrådet ”Ät mycket frukt och grönt - gärna 

500 gram per dag” stämmer mycket eller ganska bra överens med den egna uppfattningen om 

vad som är hälsosamt att äta (Tabell 2). Det framgår av att 70 % (n=36) av den svenskfödda 

gruppen angav dessa svar medan motsvarande siffra för gruppen som invandrat från Syrien 

var 57 % (n=32).  
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Fisk och skaldjur  

På enkätfrågan gällande huruvida respondenternas egen uppfattning om vad som är hälsosamt 

att äta stämmer överens med kostrådet ”Ät fisk ofta – gärna två till tre gånger i veckan” var 

det en stor andel i båda grupperna som svarade att de tycker att de stämmer överens, men 

även en stor andel som svarade att de inte stämmer överens. I den svenskfödda gruppen var 

det 32 % (n=16) som svarade att de överensstämmer mycket eller ganska bra och 43 % i den 

andra gruppen (Tabell 2). Andelarna som svarade att det överensstämmer mycket eller ganska 

dåligt med den egna uppfattningen var 37 % (n=19) i den svenskfödda gruppen och 32 % 

(n=18) i den invandrade gruppen.  

Matfett  

Gällande kostrådet “Byt till flytande margarin och olja när du lagar mat” var det fler som 

svarade att det överensstämmer mycket eller ganska bra än de som svarade att det 

överensstämmer mycket eller ganska dåligt i de båda grupperna. I gruppen som invandrat från 

Syrien var det en större andel, 53 % (n=30), som svarade att de överensstämmer mycket eller 

ganska bra medan det var 43 % (n=22) i den svenskfödda gruppen som svarade samma sak. 

Det var ungefär lika stora andelar i båda grupperna som svarade att de överensstämmer 

mycket eller ganska dåligt. Bland de som invandrat från Syrien var det 18 % (n=10) som 

svarade detta och i den andra gruppen var det 16 % (n=8) (Tabell 2).  

Fullkornsprodukter  

Ungefär hälften i vartdera grupp svarade att deras egen uppfattning om vad som är hälsosamt 

att äta stämmer bra överens med kostrådet “Välj i första hand fullkorn när du äter bröd, 

flingor, gryn, pasta och ris”. Bland respondenterna i den svenskfödda gruppen svarade 57 % 

(n=29) att de överensstämde mycket eller ganska bra och i gruppen som invandrat från Syrien 

var det 48 % (n=27) som svarade detta. Vidare var det en något större andel i gruppen som 

invandrat från Syrien som svarade att det överensstämmer mycket eller ganska dåligt än bland 

de svenskfödda. De var 25 % (n=13) som svarade detta medan det i den andra gruppen var 

17 % (n=9) som angav detta svar (Tabell 2). Det var 10 procentandelar fler i gruppen som 

invandrat från Syrien som svarade att de inte vet jämfört med i den svenskfödda gruppen 

(14 %, n=8 invandrade; 4 %, n=2 svenskfödda). 

Nyckelhålet  

Den största andelen av båda grupperna svarade att kostrådet “Att välja nyckelhålsmärkta 

livsmedel” stämmer överens med den egna uppfattningen om vad som är hälsosamt att äta. 

Det var 46 % (n=24) i den svenskfödda gruppen och 45 % (n=25) i den invandrade gruppen 

som svarade att de överensstämmer mycket eller ganska bra (Tabell 2). Ungefär en femtedel 

av båda grupperna svarade dock att de överensstämmer mycket eller ganska dåligt (22 %, 

n=11 svenskfödda; 18 %, n=10 invandrade). Fler i gruppen som invandrat från Syrien svarade 

att de inte vet jämfört med i den svenskfödda gruppen (23 %, n=13 invandrade; 8 %, n=4 

svenskfödda). 
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Tabell 2. Konsumenternas attityd till Livsmedelsverkets fem kostråd.  

 
Svenskfödda 

n, (%) 

Invandrare från 

Syrien 

n, (%) 

Ät mycket frukt och grönt - gärna 500 gram per dag 

Mycket dåligt 

Ganska dåligt  

Varken bra eller dåligt 

Ganska bra 

Mycket bra 

Vet ej  

 

- 

1 (2) 

11 (22) 

17 (33) 

19 (37) 

3 (6) 

  
2 (4) 

4 (7) 

13 (23) 

26 (46) 

6 (11) 

5 (9) 

Ät fisk ofta – gärna två till tre gånger i veckan 

Mycket dåligt 

Ganska dåligt  

Varken bra eller dåligt 

Ganska bra 

Mycket bra 

Vet ej 

  

8 (16) 

11 (21) 

14 (27) 

5 (10) 

11 (22) 

2 (4) 

  
10 (18) 

8 (14) 

10 (18) 

14 (25) 

10 (18) 

4 (7) 

Byt till flytande margarin och olja när du lagar mat 

Mycket dåligt 

Ganska dåligt  

Varken bra eller dåligt 

Ganska bra 

Mycket bra 

Vet ej 

  
2 (4) 

6 (12) 

17 (33) 

12 (23) 

10 (20) 

4 (8) 

  
1 (2) 

9 (16) 

9 (16) 

25 (45) 

5 (9) 

7 (12) 

Välj i första hand fullkorn när du äter bröd, flingor, 

gryn, pasta och ris 

Mycket dåligt 

Ganska dåligt  

Varken bra eller dåligt 

Ganska bra 

Mycket bra 

Vet ej 

  
  
2 (4) 

7 (13) 

11 (22) 

15 (29) 

14 (28) 

2 (4) 

  
   

1 (2) 

12 (21) 

8 (14) 

14 (25) 

13 (23) 

8 (15) 

Att välja nyckelhålsmärkta livsmedel 

Mycket dåligt 

Ganska dåligt  

Varken bra eller dåligt 

Ganska bra 

Mycket bra 

Vet ej 

  

- 

11 (22) 

12 (23) 

16 (31) 

8 (16) 

4 (8) 

  
4 (7) 

6 (11) 

8 (14) 

7 (12) 

18 (33) 

13 (23) 
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DISKUSSION 

5.1 Sammanfattning av huvudresultat 
 

Enkätstudiens huvudsakliga resultat visar på att kännedom om Livsmedelsverkets fem kostråd 

generellt var låg i de båda grupperna medan attityden till kostråden generellt var positiv. För 

några av kostråden skiljer sig respondenternas angivna kännedom om kostråden från 

följsamheten till dem. Inom grupperna fanns ingen skillnad i utbildningsnivå. Det fanns dock 

en skillnad mellan grupperna gällande livsmedelsval som kan bero på skillnader i kosttyp och 

matkulturer. Bland de svenskfödda individerna var andelen som ansvarar för matlagning och 

inköp av livsmedel till hemmet större.  

  

5.2 Resultatdiskussion 
 

Skillnad i kännedom om Livsmedelsverkets fem kostråd mellan de två grupperna 

En utvärdering utförd av Livsmedelsverket på en för Sverige representativ population visade 

att en femtedel av respondenterna inte hade någon kännedom om Livsmedelsverkets kostråd 

(Enghardt Barbieri, 2013). Uppdelat efter åldersgrupper visade utvärdering att bland de som 

var i åldern 16–29 år var det tio procentandelar fler som svarade att de aldrig hört talas om 

dom. I denna studie var det betydligt fler som angav samma svar. Bland respondenterna som 

invandrat från Syrien var det fler än hälften som svarade att de aldrig har hört talas om råden 

och två femtedelar i den andra gruppen. Att majoriteten av respondenterna i den invandrade 

gruppen, 89 %, endast varit bosatta i Sverige i 6–9 år kan vara en förklaring till denna 

jämförelsevis höga andel som inte känner till kostråden. Att ta till sig nya matvanor efter 

migration kan vara begränsat av såväl språkkunskaper som otillräcklig kunskap om vilka 

rekommendationer som är gällande i det nya landet (Socialstyrelsen, 2009; Terragni, 

Garnweidner, Sverre Pettersen & Mosdøl 2014). Bristande kunskap om att det är 

myndigheten Livsmedelsverket som bör uppsökas för att komma i kontakt med 

hälsofrämjande information såsom kostråd kan därmed antas vara en bidragande faktor till 

den låga kännedomen om dess kostråd. En möjlig förklaring till att även de svenskfödda 

respondenterna visade sig ha en låg kännedom om kostråden från 2005 kan vara att Hitta ditt 

sätt är det material innehållande kostråd som aktivt kommuniceras av Livsmedelsverket idag. 

Under den tidsperiod som kostråden från 2005 var aktuella var studiens deltagare ännu inte 

vuxna, vilket möjligtvis lett till att deras intresse för att ta del av kostråd kan ha varit 

begränsad. Denna möjliga förklaring styrks av att studier har visat att individer som följer 

någon typ av diet samt intresserar sig för kostråd vanligtvis är äldre och högutbildade 

(Axelsen, Danielsson, Norberg, & Sjöberg, 2012).  

 

Flera svar från alla respondenter på frågan“Vilket kostråd från Livsmedelsverket är det första 

som du kommer att tänka på?” handlade om Nyckelhålet, fullkorn, fisk eller frukt och 

grönsaker, medans ingen i grupperna skrev något om kostrådet gällande matfett. I en tidigare 

utvärdering från Livsmedelsverket ombads respondenterna besvara samma fråga som i denna 

studie. Bland dess respondenter var det endast några procent som svarade att det första 

kostrådet de kom att tänka på var att äta mindre animaliskt fett eller att äta lite fett samt välja 

lättprodukter (Enghardt Barbieri, 2013). Vidare var det endast 1 % av respondenterna i åldern 

18–29 år som angav att de anser att det är hälsosamt att reducera mängden fett i kosten. Att 

kostrådet matfett inte nämndes av någon av respondenterna i denna studie kan relateras till 

resultaten från Livsmedelsverket då de båda pekar på att kännedom och tilltro till 

Livsmedelsverkets kostråd om val av fetter är låg bland unga vuxna.  
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Någonting som flera svenskfödda individer angav som svar på ovan nämnda fråga var 

”mindre socker”, vilket föreföll intressant då det finns information på Livsmedelsverkets 

hemsida om sockerintag och dess påverkan på hälsan. Livsmedelsverket (2021c) lyfter att 

socker innehåller mer energi och mindre näring, vilket i sin tur kan leda till övervikt eller 

sjukdomar som till exempel diabetes. Livsmedelsverket rekommenderar därför ett minskat 

intag av socker (Livsmedelsverket, 2021c). Även bland svaren från gruppen med individer 

från Syrien var det några som hade skrivit ”sockerinnehåll och kalorier”. Det visar på att 

individerna i båda grupperna hade någon grad av kännedom om att sockerintaget bör minskas 

samt att högt sockerintag är relaterat till ett intag av kalorier.  

Förutom svaren om frukt, grönsaker, fisk, fullkorn, Nyckelhålet och socker förekom även svar 

såsom vatten, hälsosamma matvanor, regelbundna måltider, kostcirkeln, mindre salt samt 

vitaminer och mineraler. Detta tyder på att det finns en skillnad mellan vilka kostråd från 

Livsmedelsverket respondenterna primärt kommer att tänka på.  

 

Enligt Livsmedelsverket (2010) har 98 procent av individerna som ansvarar för inköp av 

livsmedel till hemmet någon inblick eller kännedom om Nyckelhålet. På denna studies 

enkätfråga “Denna symbol kallas för Nyckelhålet. Vad betyder märkningen?” visade 

resultaten att majoriteten från båda grupperna har kännedom om vad Nyckelhålet står för, där 

totalt 75 procent av båda grupperna angav det korrekta svaret ”hälsosamt matval”.  Bland 

respondenterna i båda grupperna angav 93 procent att de hade fullt eller delvis inköpsansvar 

av livsmedel. Detta visar att i jämförelse med Livsmedelsverkets undersökning är 

kännedomen lite lägre bland denna studies respondenter (Livsmedelsverket, 2010). Den 

största andelen av individerna som inte alls känner till Nyckelhålet var från gruppen som 

invandrat från Syrien. Anledningen till att de inte känner till märkningen kan vara att 

nyckelhålsmärkningen inte finns i Syrien då den ägs av Livsmedelsverket i Sverige 

(Livsmedelsverket, 2021d). Den finns även i bland annat Danmark, Norge och Island.  

 

Livsmedelsval relaterade till Livsmedelsverket fem kostråd  

I studiens resultat framkom att intaget av frukt och bär var högre i gruppen med individer som 

invandrat från Syrien. Frukt är ett av de vanligaste mellanmålen i Sverige. Enligt 

Livsmedelsverket innehåller ett bra mellanmål exempelvis bröd, proteinrika pålägg samt frukt 

och grönsaker (Livsmedelsverket, 2019). Om det är så att svenskfödda individer inte väljer 

frukt i första hand utan väljer smörgåsar i en större uträckning kan detta förklara att 

fruktintaget är lägre än i den andra gruppen. Intaget av grönsaker var högre i gruppen med 

inrikesfödda. Skillnaderna antas inte bero på matkultur då både den svenska och den syriska 

matkulturen består av grönsaker (Jordbruksverket, 2015; Metro South Health, 2016). En trolig 

anledning till det högre intaget av grönsaker bland inrikesfödda kan vara valet av kost. I 

denna grupp fanns det fler än i den andra gruppen som valde en vegansk kost eller som angav 

att de enbart eller delvis äter en laktovegetarisk kost. Dessa val kan leda till att grönsaker får 

ett större utrymme i en individs kost då exempelvis kött och fisk helt eller delvis utesluts. 

Totalt sett var följsamheten till kostrådet “Ät mycket frukt och grönt - gärna 500 gram per 

dag!” högst i gruppen med svenskfödda individer. Andelen svenskfödda som följde kostrådet 

var ungefär dubbelt så stor jämfört med det som registrerades i Riksmaten 

vuxna (Livsmedelsverket, 2012).  

Andelen respondenter som nådde upp till rekommendationen att gärna äta fisk två till tre 

gånger per vecka var låg i studiens två grupper. I Riksmaten vuxna var det tre av tio deltagare 

som följde kostrådet (Livsmedelsverket, 2012). En jämförelse mellan resultaten visar att 

intaget var ungefär detsamma bland respondenterna i denna studie, där en lika stor andel av 
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vartdera grupp (80 %) inte äter enligt kostrådet (Figur 3). En anledning till att en större andel 

av studiens respondenter inte äter fisk enligt det rekommenderade intaget är att en del äter 

vegansk eller enbart laktovegetarisk kost. Andra anledningar till detta kan vara att många av 

respondenterna är studenter vilka kan antas ha begränsat med tid eller inte så bra kunskaper 

om matlagning. Detta kan göra att de inte väljer att äta fisk även om de äter en blandkost. 

Detta överensstämmer med vad en tidigare studie har visat där deltagarna inte valde att äta 

fisk för att det ansågs vara svårt att tillaga (Verbeke et al, 2005). Den begränsade ekonomiska 

situationen för de studenter som endast har studielån som inkomst kan påverka fiskintaget, 

vilket överensstämmer med resultat från Riksmaten vuxna (Livsmedelsverket, 2012). Där 

framgick att kvinnor och män som har högre inkomst hade ett högre fiskintag. Deltagarnas 

ålder kan även ha en viktig roll relaterat till fiskkonsumtion. Resultaten från Riksmaten vuxna 

visade att det fanns skillnader mellan olika åldersgrupper gällande fiskkonsumtion, där äldre 

åt ungefär dubbelt så mycket som de yngre gjorde (Livsmedelsverket, 2012).  

 

Av studiens respondenter uppgav majoriteten av respondenterna i den inrikesfödda gruppen 

att de använder antingen flytande margariner eller matolja. I den utrikesfödda gruppen var det 

ungefär hälften som svarade samma sak. Resultaten för den utrikesfödda gruppen liknade de i 

undersökningen Indikationer för bra matvanor där ungefär hälften av konsumenterna angav 

att de väljer matolja eller flytande margariner vid matlagning, vilket är enligt 

Livsmedelsverkets kostråd (Becker, 2009). I denna grupp var dessa resultat förväntade då det 

i den syriska matkulturen är vanligt att använda olivolja vid matlagning (Metro South Health, 

2016).  Som beskrivits tidigare har det framkommit att unga vuxna har låg grad av kännedom 

och låg tilltro till kostråd om matfetter (Enghardt Barbieri, 2013). Trots detta visar denna 

studies resultat att stora andelar av de båda grupperna gör livsmedelsval i enlighet med rådet 

genom att främst välja matolja såsom rapsolja eller olivolja. Detta pekar på att det finns fler 

faktorer än kännedom om kostråd som avgör livsmedelsval. Som nämnts tidigare var en stor 

andel av studiens deltagare studenter som kan antas ha en begränsad budget. Vissa typer av 

olja, exempelvis rapsolja, är ett billigt livsmedel jämfört med andra livsmedel såsom smör. 

Rapsolja är även ett miljövänligt val då det produceras i Sverige (Lagerberg Fogelberg, 2008). 

Att så många av respondenterna väljer olja skulle delvis kunna bero på dessa faktorer.  

 

När det gäller livsmedelsval med Nyckelhålet var resultatet från de båda grupperna ungefär 

lika, där de flesta inte väljer livsmedel med Nyckelhålet eller bara väljer från en eller ett fåtal 

kategorier. Flest i de båda grupperna valde bröd med märkningen och bland inrikesfödda 

valde en stor andel även spannmål med Nyckelhålet. Anledningen till detta kan inte vara 

inköpsansvar av livsmedel då det nämndes ovan att majoriteten av de båda grupperna känner 

till innebörden av märkningen Nyckelhålet samt tar delvis eller fullt inköpsansvar av 

livsmedel till hemmet. Här dyker det upp funderingar kring om det finns några faktorer som 

verkligen påverkar individernas livsmedelsval mer och gör att dem inte i första hand väljer 

livsmedel med Nyckelhålet. Enligt Belasco (2008) finns det många olika faktorer som på 

något sätt kan påverka och styra livsmedelsval som till exempel identitet och bekvämlighet 

till ansvar. När det gäller bekvämligheten är det värt att notera priset och tillgängligheten till 

olika livsmedel som spelar en viktig roll vid livsmedelsval (Belasco, 2008). Detta kan 

innebära att livsmedelsval för de studenter som deltog i denna studie kan baseras på deras 

ekonomiska situation såväl som deras tillgång till olika matvaror. Dessutom kan kulturella 

faktorer påverka livsmedelsval. Enligt Abrahamsson et al. (2013) påverkas livsmedelsval och 

matlagningssätt till största del av religion och kultur. En del av studiens deltagare har 

invandrat från Syrien till Sverige och har sin egen matkultur och traditioner. Det leder 

eventuellt till att de föredrar att välja speciella arabiska livsmedel från arabiska 

livsmedelsaffärer för att ha kvar en del av deras kultur och traditionella matvanor. Resultaten 
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av en studie som undersökt mattraditioner och tänkande hos kvinnor som invandrat från 

Bosnien och Somalia till Sverige visade att det var betydelsefullt att behålla sin matkultur för 

invandrare, detta genom att ha kvar sina matlagningsvanor (Jonsson, 2001). 

 

Resultaten visade att det är få respondenter i båda grupperna som följer rådet om att i första 

hand välja fullkornsprodukter av bröd, ris, pasta, flingor samt gryn. Däremot är det en större 

andel i den svenskfödda gruppen som väljer fullkornsprodukter än i gruppen med invandrare. 

Livsmedelsverket rekommenderar fullkornsprodukter till barn under skolgången 

(Livsmedelsverket, 2019). Att presenteras för livsmedel tidigt i livet kan leda till att dessa 

livsmedel även väljs senare i livet då grunden för en individs levnadsvanor skapas under 

uppväxten (Socialstyrelsen, 2009). Denna faktor kan ha bidragit till att fler i den inrikesfödda 

gruppen väljer fullkornsprodukter (Livsmedelsverket, 2019). Konsumtionen av 

fullkornsprodukter är även mindre vanligt i Syrien än i Sverige. Exempelvis väljs i första 

hand vitt ris (Metro South Health, 2016). Det var fullkornsbröd som väljs mest av båda 

grupperna i studien. Detta överensstämmer med det som står i Riksmaten vuxna, där brödet 

var den vanligaste fullkornsprodukten samt att det endast var 12 procent som åt den 

rekommenderade mängden fullkorn per dag (Livsmedelsverket, 2012).  

 

5.3 Metoddiskussion  
 

Val av metod  

Det finns en begränsning i möjligheten att generalisera studiens resultat till hela populationen 

unga vuxna födda i Sverige eller Syrien. Detta beror framförallt på den icke slumpmässiga 

urvalsmetoden. Bekvämlighetsurval lämpar sig inte i studier där resultaten ska vara 

representativa för exempelvis ett helt lands befolkning, men lämpar sig för denna studie då 

grupperna skulle studeras i förhållande till varandra (Abrahamson Löfström & Rombach, 

2020). Urvalsmetoden möjliggjorde att nå en för studien önskvärd populationsstorlek av en 

grupp som invandrat till Sverige (Bryman, 2011). Den insamlade datan presenterades genom 

beskrivande statistik. Detta ledde till att skillnaderna som framkommit mellan grupperna inte 

kunde bedömas som statistiskt signifikanta.  

Denna studie var avsedd att undersöka två gruppers kännedom och attityd till 

Livsmedelsverkets fem kostråd samt individers livsmedelsval i relation till dessa kostråd. Att 

använda en enkät var fördelaktigt för att möjliggöra den informationsinhämtning som 

bedömdes behövas för att kunna besvara studiens frågeställningar. Detta då enkäter är en 

välfungerande metod för att snabbt inhämta större mängder information från en population 

(Eljertsson, 2005). Det fanns en begränsad tid till förfogande för genomförandet av denna 

uppsats och enkät bedömdes vara den mest effektiva metoden tidsmässigt. Även intervjuer 

hade kunnat användas för att besvara syftet men då de är mer tidskrävande och inte möjliggör 

informationsinhämtning från ett lika stort antal individer som enkäter var detta inte aktuellt.  

 

Från rapporten Enkätfrågor om kost och fysisk aktivitet bland vuxna. Underlag till urval av 

frågor i befolkningsriktade enkäter valdes fyra validerade frågor ut till enkäten (Sepp, 

Ekelund & Becker, 2004). Ytterligare tre frågor valdes ut från en annan rapport som 

Livsmedelsverket publicerat (Enghardt Barbieri, 2013). Dessa frågor valdes för att enkätens 

validitet och reliabilitet skulle bli så hög som möjligt. Övriga frågor som konstruerades till 

studiens enkät, vilka var fem bakgrundsfrågor och fem ämnesspecifika frågor, utformades 

med stor noggrannhet. Vid konstruktionen används formuleringar, ordval och svarsalternativ 

från Livsmedelsverkets validerade frågor som mall och målsättningen var att efterlikna dessa i 
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största möjliga mån. Genom att genomföra en pilotstudie stärktes enkätens validitet 

ytterligare. Enkätfrågorna som bad respondenterna ange sin attityd till de fem kostråden lades 

sist i enkäten för att minimera risken att resterande svar skulle påverkas av kostråden. Det var 

inte bara Livsmedelsverkets enkätfrågor som utgjorde en styrka för denna studie, utan även 

deras tidigare matvaneundersökningar. Detta möjliggjorde att en stor mängd data kunde 

inhämtas då Livsmedelsverket har undersökt livsmedelsval och konsumtionsmönster i Sverige 

regelbundet. Detta möjliggjorde jämförelser med denna studiepopulation för att kunna följa 

utvecklingen av befolkningens följsamhet till Livsmedelsverkets kostråd. En svaghet var dock 

att det saknas motsvarande data för individer som invandrat till Sverige från Syrien.  

 

Deltagare  

Populationerna i de båda grupperna som inkluderades i studiens analys uppnådde den 

önskvärda sammansättningen som beskrivs i studiens metod. Detta genom att fördelningen 

mellan kön var likvärdig i de båda grupperna och att de bestod av ett nästintill lika stort antal 

individer. Fler kvinnor deltog i studien än män. Den totala populationen bestod av 73 % 

(n=78) kvinnor vilket kan tänkas bero på att det i undersökningar har framkommit att kvinnor 

är mer intresserade av kostrelaterade frågor, har bättre matvanor samt har en högre följsamhet 

till kostråd än män (Axelsen, Danielsson, Norberg, & Sjöberg, 2012; Livsmedelsverket, 

2012). Könsfördelning i studiens population skiljer sig från den som studerats i Riksmaten 

vuxna. I den var det 56 % kvinnor och 44 % män som deltog (Livsmedelsverket, 2012).  

 

Populationen i de båda grupperna som använts i denna studie hade även en högre 

utbildningsgrad jämfört med Sveriges befolkning generellt samt Riksmaten vuxna. Statistik 

från SCB (2021c) visar att cirka 44 % av befolkningen i Sverige har en eftergymnasial 

utbildning. Bland deltagarna i Riksmaten vuxna var det 41 % som hade en eftergymnasial 

utbildning (Livsmedelsverket, 2012). I denna studies svenskfödda grupp var det 90 % (n=46) 

som svarade att de hade en pågående eller avslutad högskoleutbildning och i gruppen med de 

som invandrat till Sverige var motsvarande andel 78 % (n=44). Konsumentundersökningarna 

Synen på bra matvanor och kostråd och Vad tycker konsumenterna om Nyckelhålet? 

genomfördes på slumpmässigt utvalda individer utspridda över landet och resultaten bedöms 

av Livsmedelsverket vara representativa för befolkningen i Sverige (Enghardt Barbieri, 2013; 

Livsmedelsverket, 2021b). Trots skillnaderna mellan populationerna analyseras deras resultat 

i relation i till varandra i denna studie. Detta då Riksmaten vuxna samt 

konsumentundersökningarna baseras på populationer som är representativa för Sveriges 

befolkning, vilken denna studies population är en del av (Livsmedelsverket, 2012).  

 

Följsamhet till kostråd  

 

Det var ett lågt antal respondenter som bedömdes följa kostråden gällande fullkorn och 

livsmedel märkta med Nyckelhålet. Bedömningen av följsamhet till kostråden gjordes utifrån 

att individen väljer fullkornsprodukter och nyckelhålsmärkta produkter av alla livsmedel som 

rådet anger, vilket ger denna snäva bedömning. Det kan diskuteras om denna gränsdragning 

för att bedöma följsamhet är korrekt. Med tanke på att Livsmedelsverket är en 

förvaltningsmyndighet med tydliga riktlinjer, baserat på att de har ett lagstadgat ansvar för 

konsumenters intresse i livsmedelsfrågor och för en hållbar livsmedelskonsumtion, samt att de 

baserar sina råd på en stark vetenskaplig grund kan det dock vara rimligt att myndighetens 

kostråd är så snäva som bedömningen indikerar (SFS 2009:1426). Att göra en mer 

inkluderande tolkning av konsumtionen hade även försvårat analysen, vilket det bedömdes 

inte finnas tid och utrymme för. I kombination med studiens analys av livsmedelsval 
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bedömdes att även den rapporterade konsumtionen undersöktes i relation till de fem 

kostråden. Dessa resultat är intressanta och betydelsefulla då alla hälsosamma val, vare sig de 

följer ett kostråd fullt ut eller inte, kan leda till hälsovinster. Exempelvis är det ur 

hälsosynpunkt är en vinst på individnivå med ett regelbundet intag av fullkorn då det har visat 

sig ha hälsofrämjande effekter (Reynolds m.fl., 2019).  

 

5.4 Uppsatsens resultat i relation till dietistprofessionen 
 

Yrkesverksamma dietisters arbete grundar sig i att tillgodose individers behov av energi och 

näring för att bidra till optimal hälsa (Dietisternas riksförbund, 2016). För att uppnå detta 

behövs hänsyn tas till sociala, psykologiska samt kulturella faktorer. Detta arbete ska grunda 

sig på vetenskaplig och evidensbaserad kunskap (Dietisternas riksförbund, 2016). En källa för 

sådan kunskap är Livsmedelsverket som är en förvaltningsmyndighet ansvarig för 

konsumenters intresse i livsmedelsfrågor genom exempelvis kunskapsutveckling och 

kunskapsförmedling inom nutritionsområdet (SFS 2009:1426).  

Dietistens yrkesroll innefattar inte enbart att främja människors hälsa och livskvalitet genom 

behandlande nutritionsåtgärder, utan även genom preventiva åtgärder (Dietisternas 

riksförbund, 2016). Preventiva åtgärder kan tas genom att sprida information och förmedla 

kostråd till alla i befolkningen. Att Livsmedelsverket använder internet i form av sin hemsida, 

Twitter, Facebook och Instagram är en fördel för att information om kost och näring ska 

kunna spridas på olika språk. Men denna fördel lyckas inte användas av alla i befolkningen 

enligt denna studies resultat. Exempelvis visar studiens resultat att fullkornsprodukter väljs i 

en lägre utsträckning bland respondenterna i den utrikesfödda gruppen. Speciellt invandrare, 

som kommer till Sverige från flera olika länder, som inte har hunnit skaffa sig kännedom om 

vilka myndigheter som ansvarar för kostråd och livsmedelsrelaterade frågor behöver nås. 

Dietister kan bidra med mer information om såväl fullkornsprodukter som hälsosamma 

matvanor generellt i olika verksamheter där grupper med invandrare även inkluderas. De kan 

även delge sina patienter material från Livsmedelsverket och andra vetenskapliga källor. I 

vissa situationer kanske inte dessa material är tillräckliga för att bidra till förändrade matvanor 

hos individer. Här kan dietister individanpassat, med tanke på individens hälsosituation, 

hjälpa till genom att konkret visa hur hälsosamma matvanor kan skapas som är i linje med 

Livsmedelsverkets kostråd. Exempelvis kan detta göras genom att följa med patienter till 

livsmedelsbutiken. Dietister har sammantaget stora möjligheter att bidra till en ökad 

kännedom om Livsmedelsverkets kostråd vilket i sin tur skulle kunna leda till en ökad 

följsamhet av kostråden samt en positivare attityd till dessa.  

 

5.5 Förslag på vidare forskning 

 
Då det framkommit i denna studie att kännedomen om Livsmedelsverkets fem kostråd var låg 

finns det ett stort utrymme för interventioner. Att öka kännedomen är av betydelse för att 

främja hälsa. I Riksmaten vuxna var bortfallet stort bland utrikesfödda vilket ger en 

ofullständig bild av matvanorna i Sveriges befolkning (Livsmedelsverket, 2012). För att 

åtgärda detta behövs mer forskning med hänsyn till den större andelen invandrare som finns i 

Sverige idag.  

 

Ett förslag för att hitta sätt att inkludera invandrare skulle kunna göras genom samarbete med 

Migrationsverket. Migrationsverket erbjuder en kostnadsfri hälsoundersökning till alla 

asylsökande (Migrationsverket, 2021). Denna skulle även kunna inkludera en del som berör 

individens matvanor. Då studier har visat på att hälsan snabbt kan försämras efter invandring 

till ett annat land, delvis beroende på förändrade matvanor, skulle dessa 
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matvaneundersökningar kunna bidra till en förbättrad hälsa för alla som accepterar denna 

hälsoundersökning (Koochek m.fl., 2008; Porreca m.fl., 2020; Satia-Abouta m.fl., 2002). För 

att ytterligare ta vara på den information om matvanor som framkommer i undersökningen 

skulle Livsmedelsverket kunna samarbeta med Migrationsverket och berörda vårdinstanser 

för att använda sig av denna data till matvaneundersökningar bland invandrare.  

 

Denna studies resultat tyder på att individernas livsmedelsintag inte enbart är relaterat till 

kännedom om Livsmedelsverkets kostråd, utan att det även är många andra faktorer såsom 

ekonomi och matkulturer som kan spela en viktig roll. Vidare forskning genom kvalitativa 

studier skulle kunna ge en djupare förståelse om individers kännedom om kostråd och 

attityder kopplade till dessa. Genom dessa skulle även individers livsmedelsval kunna 

undersökas mer ingående för att synliggöra vilka faktorer som påverkar olika val. 

Kunskapsinhämtningen från sådana kvalitativa studier skulle kunna öka förståelsen för vilka 

insatser som behövs för att nå ut med kostråden.  

SLUTSATS 

Sammanfattningsvis bedöms respondenternas kännedom vara låg i de båda grupperna om 

samtliga av de fem kostråden från Livsmedelsverket. Resultaten tyder dock på att kostråden 

har haft olika stor spridning. Kostrådet om frukt och grönsaker var det flest i de båda 

grupperna som kunde ange. Det framgår i resultaten att studiens respondenter har en egen 

uppfattning om vad som är hälsosamma matvanor, vilka delvis överensstämmer med de fem 

kostråden samt andra rekommendationer framtagna av Livsmedelsverket. En möjlig 

förklaring till spridningen av angivna kostråd kan vara att Livsmedelsverket kommunicerar en 

stor mängd hälsofrämjande information om kost. Att de fem kostråden inte längre är de 

aktuella kostråden från Livsmedelsverket är även en trolig orsak till att inte enbart dessa 

nämns. Följsamheten är hög i de båda grupperna till kostråden om frukt och grönsaker samt 

matfett jämfört med följsamheten till resterande kostråd. Resultaten visar även på att 

följsamheten till ett kostråd kan vara god trots att man inte känner till det. Detta tyder på att 

information inte är allt utan det finns även andra faktorer som spelar en viktig roll när det 

gäller livsmedelsval och följsamhet till olika kostråd, som till exempel kostnad, matkulturer 

och kosttyp. Deltagarnas attityder till vad som är bra matvanor relaterade till 

Livsmedelsverkets kostråd var generellt positiva till kostråden. En liten tveksamhet visades i 

deltagarnas attityder till kostråden om att äta fisk och skaldjur samt att välja livsmedel med 

Nyckelhålet. Trots att deltagarnas attityder till tre av kostråden var positiva samt delvis 

positiva till de andra två bedöms livsmedelsval och följsamhet till dessa inte vara i linje med 

Livsmedelsverkets fem kostråd. Sammantaget tyder studiens resultat på att kostråden inte nått 

ut till studiens deltagare i vare sig den svenskfödda eller utrikesfödda gruppen. Åtgärder för 

att öka kännedom om kostråden skulle kunna främja hälsan hos dessa individer, oavsett 

födelseland, matkultur och språk. 
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