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Sammanfattning

Bakgrund: Bland unga vuxna mellan 18-30 år har skillnader i grönsaksintag observerats
mellan könen och tidigare forskning visar att det finns starka bevis på att mer grönsaker i
maten ger positiva hälsoeffekter samt minskar risken för olika folksjukdomar.

Syfte: Syftet med denna uppsats är att undersöka intaget av och attityderna kring grönsaker
bland 18-30 åringar, främst studenter, i Sverige.

Metod: Studien som genomfördes är en kvantitativ tvärsnittstudie med en webbaserad enkät
som genomfördes på Biomedicinskt centrum vid Uppsala Universitet. Totalt 118 svar
samlades in varav 16 svar blev bortfallet och totalt 102 deltagare ingick därmed i studien.
Data bearbetades och analyserades med tillämpning av statistikprogrammet Jamovi.

Resultat: Det framkom en skillnad mellan män och kvinnors intag av grönsaker där kvinnor
åt grönsaker med högre frekvens. Andelen av respondenterna som nådde till rekommenderat
intag av grönsaker, vilket motsvarar en konsumtionsfrekvens om 2 eller fler gånger per dag
var 42 % medan 8 % av deltagarna äter 1-2 gånger per vecka eller mer sällan. Uppdelat på
kön hade kvinnor en uppnåendeandel på 54,1 % medan för män var den siffran 24,4 %.
Majoriteten av respondenterna hade kännedom om Livsmedelsverkets kostråd (53%) och 25
% hade både kännedom om rådet och kunde ange den korrekta rekommenderade mängden.
En majoritet av respondenterna var missnöjda med sitt intag och ville öka det.

Slutsats: Även fast majoriteten av respondenterna hade kännedom kring kostrådet kring
grönsaker och frukt enligt Livsmedelsverket, nådde de inte rekommendationen. Studien
visade att kvinnorna hade en högre konsumtionsfrekvens av grönsaker än män. Resultaten
visar att större insatser krävs för att öka både kunskapen och intaget av grönsaker samt
undersöka varför denna målgrupp inte intar grönsaker med den frekvens de önskar.
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Abstract
Background: Among young adults between 18-30 years of age, differences in vegetable
intake have been observed between the sexes, and previous research shows that there is strong
evidence that more vegetables in the diet have positive health effects and reduce the risk of
various public diseases.

Purpose: The purpose of this essay is to investigate the intake of and attitudes towards
vegetables among 18-30 year olds, mainly students, in Sweden.

Method: The study that was conducted is a quantitative cross-sectional study with a
web-based survey that was conducted at the Biomedical Center at Uppsala University. A total
of 118 responses were collected, of which 16 responses were omitted, and a total of 102
participants were thus included in the study. Data were processed and analyzed using the
statistics program Jamovi.

Results: A difference emerged between men and women's intake of vegetables, with women
eating vegetables at a higher frequency. The percentage of respondents who reached the
recommended intake of vegetables, which corresponds to a consumption frequency of 2 or
more times per day was 42%, while 8% of participants eat 1-2 times per week or less often.
Divided by gender, women had an achievement rate of 54.1%, while for men the figure was
24.4%. The majority of respondents were aware of the Swedish Food Agency's dietary advice
(53%) and 25% were both aware of the advice and could indicate the correct recommended
amount. A majority of respondents were dissatisfied with their intake and wanted to increase
it.

Conclusion: Although the majority of respondents were aware of the dietary advice for
vegetables and fruit according to the Swedish Food Agency, they did not reach the
recommendation. The study showed that the women had a higher consumption frequency of
vegetables than the men. The results show that greater efforts are required to increase both
knowledge and intake of vegetables and to investigate why this target group does not
consume vegetables with the frequency they wish.

4



Altinaj Ghafori altinaj@hotmail.com, Madelin Alice Harju, Madelinalice.Harju.6368@student.uu.se
Handledare: Eva Warensjö Lemming, eva.warensjo.lemming@ikv.uu.se

1. Introduktion
Allt fler vuxna och ungdomar har övervikt och fetma i dagens samhälle. I Sverige har mer än
halva befolkningen övervikt och fetma, och under perioden 2006-2022 ökade andelen vuxna
med övervikt eller fetma med fem procent. Den största ökningen skedde bland unga vuxna
16-29 år och visade en höjning med 6 % (Folkhälsomyndigheten, 27 mars 2023).

Enligt Världshälsoorganisationens (WHO) europeiska rapport är 59 % av vuxna och ett av tre
barn är drabbade av övervikt och fetma i Europa. Fetma och övervikt kan medföra ökad risk
för många olika sjukdomar såsom cancer, hjärt- och kärlsjukdomar samt typ 2-diabetes (WHO
2022). WHO (3 februari 2022) tar även upp att antalet cancerfall ökar globalt och är en stor
påfrestning på individer, familjer, samhället och sjukvården. För att förebygga cancer skriver
WHO (3 februari 2022) att det är behjälpligt att behålla en normal kroppsvikt och äta mycket
frukt och grönsaker. Även de Nordiska näringsrekommendationerna 2012 (Nordiska
Ministerrådet 2014) beskriver att ett högt intag av frukt och grönsaker bidrar till att minska
risken för att utveckla hjärt- och kärlsjukdomar, övervikt, typ 2-diabetes och cancer, då dessa
sjukdomar är kopplade till matvanor och livsstil.
I en stor internationell kohortstudie från 18 länder och sju geografiska regioner: Nordamerika,
Europa, Sydamerika, Mellanöstern, södra Asien, Kina, Sydostasien och Afrika kunde det
påvisas att större intag av frukt, grönsaker och baljväxter kan minska risken att utveckla
folksjukdomar som hjärt- och kärlsjukdom, hjärtinfarkt, kardiovaskulär dödlighet, icke
kardiovaskulär dödlighet och total dödlighet. Intag av två till tre portioner frukt, grönsaker
och baljväxter per dag, motsvarande (375-500 g/dag), var lika fördelaktigt för att minska den
totala dödligheten som att inta högre mängder (Miller et al. 2017).
Det är även vetenskapligt förankrat att frånvaro av intag av kostfiber kan vara kopplat till
diverse ohälsotillstånd. Enligt Mahmood, Abraham-Nordling, Håkansson, Wolk och Hjern
(2018) fann de att ett lägre intag av kostfibrer var associerat med en högre frekvens av
inläggning på sjukhus på grund av divertikulitet än för de med högre intag av kostfibrer från
frukt och grönsaker. En prospektiv studie som genomfördes i Kina med 47 677 deltagare
mellan 35-70 år från 12 olika provinser undersökte samband av intag av grönsaker och frukt
med hjärt- och kärlsjukdom, cancer samt total dödlighet. Resultatet visade att högre
konsumtion av grönsaker och frukt mellan 500-625 gram per dag var kopplat till lägre risk för
allvarlig hjärt- och kärlsjukdom, cancer (Liu et al. 2021). En annan systematisk översikt, som
inkluderade data från 95 kohortstudier från Europa, USA, Asien och Australien studerade
frukt och grönsakskonsumtion och för risken av olika sjukdomar. Studien visade att omkring
600 gram per dag minskade risken för cancer och 800 gram per dag minskade för
kranskärlssjukdomar, stroke och hjärt- och kärlsjukdomar (Aune et al. 2017). Ytterligare en
systematisk översikt baserad på 96 observationsstudier visade även den starka bevis för att
högre intag av grönsaker och frukt omkring 800 gram, vilket motsvarar ca fem portioner om
dagen, har en förebyggande effekt på hjärt- och kärlsjukdomar (Wallace, et al. 2019).

Grönsaker och frukt har hälsofrämjande och förebyggande effekter för olika folksjukdomar
och en av de näringstäta livsmedelsgrupperna. Enligt Livsmedelsverket (30 januari 2023) är
grönsaker viktiga för hälsan för att de är fulla med vitaminer, mineraler, antioxidanter samt
fibrer som mättar och är bra för tarmen. Vidare skriver Livsmedelsverket (2015) i sin rapport
Råd om bra matvanor att grönsaker och frukt innehåller bland annat Vitamin C, karotenoider,
Vitamin E, Vitamin K men även flera bioaktiva ämnen som har en positiv inverkan på hälsan
genom skydda kroppen mot oxidativ stress såsom antioxidanter. I de svenska kostråden Hitta
ditt sätt (2022) finns rådet att inta minst 500 gram frukt och grönt om dagen vilket i mängd
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kan bli cirka två generösa nävar grönsaker, rotfrukter och baljväxter plus två frukter. Det
betyder att ungefär hälften av den rekommenderade mängden frukt och grönsaker ska vara
grönsaker.

En systematisk översikt baserad på 465 forskningsartiklar undersökte faktorer bland barn och
ungdomar i åldrarna 6-18 år visade att lägre socioekonomisk status som föräldrarnas
utbildning, sysselsättning samt inkomst var förknippat med lågt intag av frukt och grönt och
grönsaker hos barn och ungdomar (Rasmussen, Krølner, Klepp, Lytle, Bere & Due, 2006).
Vidare har Oberne, Vamos, Wright, Wang och Daley (2020) undersökt kopplingen mellan
hälsokunskap och intag av frukt och grönsaker bland universitetsstudenter. Enligt Karolinska
institutet kan hälsolitteracitet definieras som “individens förmåga att förvärva, förstå och
använda hälsoinformation i syfte att bibehålla, främja eller förbättra hälsa, samt att fatta
självständiga beslut i hälsofrågor”, därmed använder uppsatsförfattarna hälsolitteracitet och
hälsokunskap som synonymer i fortsättningen. Oberne et al (2020) utförde undersökningen
genom att studenterna fick besvara en webbenkät, om bland annat hälsolitteracitet och frukt-
och grönsaksintag. Det fanns en signifikant koppling mellan generell hälsolitteracitet,
sjukdomsförebyggande kunskap, hälsofrämjande kunskap och konsumtion av frukt- och
grönsaker. Studenter med hög hälsolitteracitet hade en betydligt högre konsumtion av frukt-
och grönsaker än studenter med begränsad hälsolitteracitet. Preferenser, tillgänglighet, avsikt,
medvetenhet och självförmåga var några faktorer som Geller och Dzewltowski (2009) fann
ökade intaget av frukt och grönsaker hos både barn och ungdomar. Specifikt för tonåringar
var det en positiv relation med föräldrarna, medverkan i matförberedelse, påverkan från
kompisar och föräldrarnas konsumtion. För flickorna var övertygelser om hälsa samt oro för
kroppsbilden de faktorer som ökade intaget mest. Bland universitetsstudenter fanns en
korrelation mellan mindre intag av frukt och grönsaker och ett kräset ätmönster och attityder.
Rigida ätmönster och ovilja att testa ny mat var riskfaktorer som kunde observeras vid dessa
ätmönster (Ellis, Galloway, Zickgraf & Whited, 2018). För att öka intaget kan det vara viktigt
att i en intervention, där målet är att öka personens intag av frukt och grönsaker, att ge
personen en känsla av kontroll. Detta eftersom det ökar chansen att personen får en egen
avsikt att förändra intaget (Blanchard, Fisher, Sparkling, Hunt Sharks, Nehl, Rhodes,
Courneya & Baker, 2009).

Folkhälsomyndighetens nationella undersökning Hälsa på villkor visar att andelen som anger
att de äter grönsaker och rotfrukter två gånger per dag ökade från 27 % till 37 % mellan
2004-2013, därefter minskade andelen till 34 % 2022. Andelen som anger att de äter två
gånger per dag under perioden 2004-2022 grönsaker och rotfrukter var högst i åldrarna 30-44
följt av åldrarna 16-29 (Folkhälsomyndigheten, 2022). Individer med gymnasial utbildning
har lägre intag av grönsaker och frukt där totala konsumtionen ligger närmare 26,6 % (36,4
% bland kvinnor och 18,7 % bland män) jämfört med de som innehar eftergymnasial
utbildning totalt visar 41,2 % ( 49,1 % bland kvinnor och 31,8 % bland män).

Enligt Rodrigues, Bray, Fernandes, Bernardo, Hartwell, Martinelli, Uggioni, Cavalli och
Pacheco da Costa Proenca (2019) genomgång av 71 artiklar med sammanlagt nästan 70 000
studenter var den främsta faktorn för högre intag av grönsaker att vara kvinna. De fann även
att det fanns andra faktorer såsom högre socioekonomisk status, att fortfarande bo i
föräldrahemmet, vara lyckligare överlag, känna mindre press och stress samt vara mer öppen
för nya upplevelser. De konstaterade även att det finns ett underskott av studier som fokuserar
på bara grönsaksintag och att de flesta studier undersökte både frukt och grönsaksintag vilket
riskerade ha en falsk positiv verkan på data om intag av grönsaker.
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I en annan studie, som utfördes på studenter vid ett universitet i Tyskland av Teschl, Nössler,
Schneider, Carlsohn och Luhmann (2018), kunde de konstatera att en andel av deltagarna som
känner till rekommendationerna för intag av grönsaker, och trodde att de kom upp till den
rekommenderade grönsaksintaget, egentligen inte gjorde det. De hade även svårigheter att
korrekt estimera rätt mängd grönsaker. Deltagarna i studien var 314 kvinnor och 51 män, där
kvinnornas medelålder var 23,2 år och männens medelålder var 24,9 år där samtliga hade
rekryterats på universitetet.
I Livsmedelsverkets senaste nationella matvaneundersökning bland vuxna, Riksmaten vuxna
2010-11 omfattar intaget av grönsaker, baljväxter och rotfrukter färska, frysta, konserverade
och tillagade grönsaker, rotfrukter, baljväxter och svamp. Den största delen av konsumtionen,
63 %, är grönsaker som äts som tillbehör, medan 37 % av konsumtionen är grönsaker som
ingår i sammansatta rätter. Kvinnor åt i genomsnitt 182 gram av denna livsmedelsgrupp, män
169 gram. Riksmaten vuxna 2010-11 framkom att konsumtionen var fördelad enligt följande:
82 % grönsaker, 12 % rotfrukter och cirka 7 % baljväxter.
Enligt Riksmaten vuxna 2010-11 (Livsmedelsverket, 2012) har matvanor bland svenska
befolkningen har blivit bättre men når fortfarande inte upp till rekommendationerna från
Livsmedelsverket. Riksmaten beskriver att unga vuxna kvinnor och män har sämst matvanor.
Rapporten visar att två av tio äter 500 g frukt och grönt per dag eller mer. Intaget bland
kvinnor 18-30 år är i medelvärde 162 gram per dag och intaget bland män 18-30 år är 142
gram per dag. Även i Riksmaten vuxna 2010-11 visades att det var vanligast att kvinnor i alla
åldersgrupper åt grönsaker 2-4 gånger eller fler gånger per dag (36 %) medan männen alla
åldersgrupper åt grönsaker 1 gång per dag (30 %).

Eftersom höga intag av grönsaker visat sig vara förknippad med hälsofördelar och att det
framkommit att unga vuxna har ett lågt intag av grönsaker är det viktigt att vi gör denna
studie om grönsaksintag bland unga vuxna.

1.1 Syfte
Syftet med denna uppsats är att undersöka intaget av, och attityderna kring grönsaker bland
18-30 åringar, främst studenter, i Sverige.

1.2 Frågeställningar
Hur ofta äter 18-30 åringar i Sverige grönsaker?
Följer deltagarna de rekommendationer som ges av Livsmedelsverket?
Innehar deltagarna kunskap om Livsmedelsverkets kostråd?
Hur är studenternas inställning och attityder till grönsaksintag, finns det skillnader mellan
män och kvinnor?
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2. Metod

2.1 Studiedesign
Studien genomfördes under april månad 2023 på Biomedicinskt centrum (BMC) som är en
del av Uppsalas universitet och delvis via sociala medier. En kvantitativ tvärsnittsstudie
tillämpades och en webbenkät i Google Docs användes för att samla in data och för att
besvara syftet. Informationsblad med QR-kod till den webbaserade enkäten visades upp när
datainsamlingen genomfördes. Undersökningen bygger på självrapporterade data och frivilligt
deltagande.

2.2. Tillvägagångssätt
Deltagarna rekryterades genom bekvämlighetsurval. Bekvämlighetsurval valdes som
urvalsmetod då denna metod fångar upp de personer som för tillfället råkar finnas tillgängliga
för forskarna (Bryman, 2018).
Målgruppen för denna studie är unga vuxna mellan 18-30 år från Sverige. Inklusionskriterier
var att respondenterna tillhörde rätt åldersgrupp. Målet var att uppnå minst 100 deltagare samt
att det skulle eftersträvas en jämn fördelning mellan könen samt att studien skulle utföras i
Sverige.
Exklusionskriterierna var deltagare utanför de angivna åldersgränserna samt bortfall som
ofullständiga svar. Deltagarna blev muntligt tillfrågade om de ville delta i studien och svara
på enkäten. Det visades upp informationsblad om undersökningen, ett så kallat följebrev, samt
en QR-kod som deltagarna kunde scanna med mobilen för att ta sig till den webbaserade
enkäten. Dessutom delades QR-koden och/eller länk samt följebrev via sociala medier på
bland annat Facebookgruppen Kostvetarprogrammet 2020 samt genom andra sociala medier.
Respondenterna som fick åtkomst till länken via övriga sociala medier fick även dela vidare
enkäten.

Metoden enkätundersökning valdes för att det passar syftet genom att det undersöker den
valda populationens vanor runt intag av grönsaker på ett snabbt och exakt sätt utan att trötta ut
deltagaren. För att ta reda på vilken undersökningsmetod som skulle vara lämplig har
information om olika metoder inhämtats från till exempel Bryman (2018). Enligt Bryman
(2011) beskrivning innebär tvärsnittdesign att det samlas in data från en viss tidpunkt i syfte
att komma fram till en uppsättning av kvantitativ data med koppling till två eller fler variabler
som sedan granskas för att man ska kunna få syn på mönster när det gäller olika slags
samband. Vidare menar Bryman (2011) att tvärsnittsstudier är lämpliga som metod för denna
typ av undersökning då undersökningen sker vid en tidpunkt, då en individ fyller i en enkät
som kan rymma 50 eller fler variabler avges svaren vid i stort sett samma tillfälle, med många
deltagare och man vill undersöka ett sambandsmönster samt undersökningen ger kvantifierbar
data. Även Ejlertsson (2019) säger att en tvärsnittsstudie ger en ögonblicksbild och är den
undersökningsform som de flesta enkätstudier är där man undersökt bland annat människors
förhållanden och attityder vid ett visst tillfälle utan någon relation framåt eller bakåt i tiden.
Därför ansåg uppsatsförfattarna att en enkätundersökning var lämplig som
undersökningsmetod för att besvara undersökningens syfte.
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2.2.1 Enkätfrågorna
Enkäten konstruerades genom att frågorna är delvis baserade på validerade frågor som
använts i tidigare folkhälsoenkäter, men även frågor som är konstruerade av författarna till
uppsatsen själva, då frågor som behandlar bland annat bakgrundsfaktorer och attityder kring
grönsaksintag. De validerade enkätfrågorna är baserade på frågor som tidigare ställts i
Folkhälsoenkäten Hälsa på lika villkor (Folkhälsomyndigheten, 2023) och den tidigare
matvaneundersökningar Riksmaten ungdom 2016-17 (Livsmedelsverket, 2018).
Enkäten konstruerades med frågor på nominalskalenivå för att få information om ålder, kön
och huvudsaklig sysselsättning. Därefter valdes frågor om fysisk aktivitetsnivå
(Livsmedelsverket, 2020) och konsumtionfrekvensen av grönsaker formulerades efter en
inspiration från Livsmedelsverkets rapport Riksmaten ungdom 2016-17 (Livsmedelsverket,
2018). Även den åldersspann som valdes ut till undersökningen valdes som 18-30 år för att
kunna jämföra med resultatet i Riksmaten vuxna 2010-11 (Livsmedelsverket, 2012). Frågor
om attityder kring intag av grönsaker, fråga om kunskap om kostråd och frågan om vilken typ
av kost deltagaren äter hämtades från tidigare studier vid Livsmedelsverket
(Livsmedelsverket, 2018) samt en öppen fråga för deltagaren att tillägga information kring sitt
intag av grönsaker konstruerades själv. Frågan om deltagarna kände till Livsmedelverkets
kostråd kunde de svara Ja eller Nej på. De som svarade Ja skickades vidare till frågan om
Mängd i enkäten där de kunde ange hur stor mängd i gram de trodde kostrådet var. De
deltagare som svarade Nej på frågan om de kände till kostrådet från Livsmedelsverket kunde
inte svara på frågan om mängd utan skickades vidare till nästa del i enkäten efter fråga om
mängd. Enkäten avslutades med ett tack till deltagaren för dennes deltagande. Se Bilaga 2 för
följebrev och Bilaga 3 för enkätfrågorna.

2.3 Databearbetning och analysmetoder
För bearbetning av statistik samt analys av data tillämpades statistikprogrammet Jamovi. All
data som samlades in från enkäterna kodades om i den nedladdade excelfilen. Frågan om
grönsaksintagsmängden kodades om till bokstäver för att undvika eventuella fel i Jamovi.
Enkätsvaren importerades till Jamovi samt användes för olika analyser. För att exkludera
bortfall togs dessa bort manuellt i Jamovi samt funktionen Filter användes. Generell
information om deltagarna redovisas med beskrivande statistik. För att se om det fanns
skillnader i grönsaksintag mellan män och kvinnor, om respondenterna kommer upp till den
rekommenderade mängden samt inställning och attityd tillämpades Chi-2-test. Frekvens av
grönsaksintag grupperades om från att innehålla sex frekvenssteg till antingen uppnår eller
inte uppnår rekommenderad mängd grönsaker baserat på kostrådet från Livsmedelsverket.
Svarsalternativen 2 gånger per dag och 3 gånger per dag räknades som uppnår och alla andra
svar räknades som uppnår inte rekommenderat intag. Även svarsalternativen till frågan om
vilken mängd i gram som deltagaren trodde kostrådet var grupperades om till <500 gram som
innehöll alla svar som angav en mängd under 500 gram, alla svar som angav precis 500 gram
grupperades om till 500 gram. Slutligen svar som angav värden över 500 gram grupperades
som >500 gram och svar där deltagaren skrivit Vet inte, Nej eller likartade svar grupperades
som Vet inte/Nej.

2.4 Utrustning, material
För att utföra undersökningen användes utrustning som laptops, en skrivare för utskrift av
informationsbladet, en QR-kod som kopplades till enkäten och skrevs ut på papper och
plasthållare för informationsbladet och QR-koden lånades från receptionen på Uppsalas
Universitet.
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För databearbetningen användes dataprogrammen Excel, Jamovi och Google Docs.

2.5 Litteratursökning
För att hitta litteratur till bakgrundsinformation har databasen PubMed genom Uppsala
universitetsbibliotek användes. Vetenskapliga artiklar hittades med bland annat sökorden
“Vegetable”, “intake”, “youth” och “college students” .

2.6 Etiska överväganden
I följebrevet uppgavs all information som krävdes för lagen om de etiska överväganden både
skriftligt och muntligt. Samtliga deltagare fick tydlig information om undersökningens syfte,
sekretess och att de har rätt att avbryta sitt deltagande när de ville i följebrevet, på
webbenkätens första sida medföljde information om att deltagandet är frivilligt, deltagarnas
svar är anonyma och att deras svar medtogs endast i denna undersökningen, samt att genom
att besvara enkäten har deltagarna godkänt deltagandet i undersökningen. Enligt Bryman
(2018) handlar de grundläggande etiska frågorna om frivillighet, integritet, konfidentialitet
och anonymitet för de personer som är direkt inblandade i forskningen. Det finns fyra
principer där informationskravet innebär att forskaren ska informera berörda personer om den
aktuella undersökningens syfte, där Bryman (2011) menar att deltagarna ska veta att deras
deltagande är frivilligt och att denne har rätt att avbryta sitt deltagande närhelst denne vill om
så önskas. De ska dessutom informeras om vilka moment som ingår i undersökningen enligt
Bryman (2018). Denna information framgick tydligt i följebrevet samt på webbenkätens
första sida. Respondenterna informerades muntligt innan studien genomfördes att deltagandet
var anonymt och frivilligt. Samtyckeskravet handlar om att respondenterna i en undersökning
har rätt att själva bestämma över sin medverkan enligt Bryman (2018). Om någon är
minderårig, brukar en förälders eller vårdnadshavares godkännande krävas. I denna aktuella
undersökning var samtliga deltagare över 18 år. Vidare menar Bryman (2018) att
konfidentialitetskravet innebär att uppgifter om alla de personer som ingår i undersökningen
ska behandlas med största möjliga konfidentialitet, där personuppgifter måste förvaras på ett
sådant sätt att obehöriga inte kan komma åt dem. Slutligen förklarar Bryman (2018) att
nyttjandekravet handlar om att de uppgifter som samlas in om enskilda personer får endast
användas för forskningsändamål.

2.7 Pilotenkät
Pilotstudier är viktiga när man genomför en enkätundersökning, eftersom det inte finns någon
intervjuare som kan tydliggöra möjliga oklarheter (Bryman 2018). En pilotstudie genomförs
där deltagarna får lägga till synpunkter och kommentarer om frågorna och tillämpas för att
kunna undersöka om enkätfrågorna behöver tydliggöras eller korrigeras.
Pilotstudien i denna undersökning fick fem deltagare och efter att ha mottagit respons på
pilotstudien justerades enkäten genom att förtydliga frågan om kostråd från “Känner du till
kostrådet runt frukt- och grönsaksintag från Livsmedelsverket?” till “Känner du till att
Livsmedelsverket har kostråd runt frukt- och grönsaksintag?” eftersom en respondent
uppfattade frågan som tvetydig. På grund av ändringen i den frågan ändrades även frågan om
mängd från “Om ja, kan du ange mängden som rekommenderas i gram?” till “Om ja, kan du
ange mängden i gram som rekommenderas i kostrådet?”. Därefter valdes det även att lägga till
ett avsnitt i slutet av enkäten där det informerades om att deltagaren kommit till slutet av
enkäten och tackades för sin medverkan.
Tyvärr missades det att ta med i pilotenkäten en fråga om “Vilka ändringar skulle du föreslå
till enkäten?” Men det gavs muntliga och skriftliga åsikter från deltagare utanför enkäten.
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3. Resultat
Efter att insamlingen av enkätsvaren slutfördes har totalt 118 svar inkommit. Bortfallet blev
16 deltagare utanför de utvalda åldersgränserna. Slutligen deltog 102 respondenter i studien
samtliga i åldrarna 18-30 år. Av de 102 deltagarna var 59,8 % (n=61) kvinnor och 40,2 %
(n=41) var män. Majoriteten av deltagarna var studenter vid BMC och endast fem personer i
studien hade förvärvsarbete. För bakgrundsfakta se tabell 1. Av deltagare var det 63,7 % som
åt blandkost, 12,7 % åt Lakto-Ovo-vegetariskt, en procent åt Ovo-vegetariskt, 5,9 % åt
veganskt och 16,7 % åt blandkost men ej fläsk.
31,4 % av deltagarna hade längsta aktivitetsnivån med huvudsakligen stillasittande
sysselsättningar, 52 % hade lätt aktivitet minst fyra timmar per vecka, 5,9 % hade
motsvarande motionsidrott minst fyra timmar per vecka och 10,8 % deltog i hård träning
regelbundet och flera gånger.

Tabell 1. Sammanfattande data fördelat över kön, huvudsaklig sysselsättning, typ av kost samt alla
deltagare. Anges i antal och procentuell andel i ( %).

Sysselsättning Kvinna Man Alla
deltagare

Studerande 60 (98,4) 37 (90,2) 97 (95,4)

Arbetande 1 (1,6) 4 (9,8) 5 (4,9)

Typ av kost

Blandkost 39 (63,9) 26 (63,4) 65 (63,7)

Lakto-Ovo-vegetariskt 9 (14,8) 4 (9,8) 13 (12,7)

Ovo-vegetariskt 0 (0) 1 (2,4) 1 (1)

Veganskt 4 (6,6) 2 (4,9) 6 (5,9)

Blandkost men ej fläsk 9 (14,8) 8 (19,5) 17 (16,7)

Aktivitetsnivå

Läsa, se på TV eller andra stillasittande
sysselsättningar

22 (36,1) 10 (24,4) 32 (31,4)

Promenader, cykelturer eller annan lätt aktivitet
sammanlagt minst 4 timmar

32 (52,5) 21 (51,2) 53 (52)

Deltagande i motionsidrott, t.ex. fotboll, simning
etc. sammanlagt minst 4 timmar

3 (4,9) 3 (7,3) 6 (5,9)

Deltagande i hård träning eller tävlingsidrott
regelbundet och flera gånger

4 (6,6) 7 (17,1) 11 (10,8)
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3.1 Frekvent konsumtion av grönsaker samt uppnår
rekommendationen eller inte

I tabell 2 visas deltagarnas konsumtionsfrekvenser i antal och procent. Bland kvinnorna var
andelen som hade konsumerat grönsaker två gånger eller oftare per dag, det vill säga att de
uppnår rekommenderad mängd, 54,1 % medan motsvarande siffra bland männen var 24,4
%.Uppdelat på kön var det av kvinnorna en andel på 54,1 % som uppnådde rekommenderad
mängd grönsaker medan för män var den siffran 24,4 %. Av alla deltagare var det 8 % som åt
en till två gånger per vecka eller mer sällan.

Tabell 2. Sammanfattning av deskriptiv statistik utifrån kön, frekvens av intag samt uppnår
rekommendation eller inte. Presenteras i antal samt (procentuell andel %).

Kön Kvinna Man

1-2 gånger per veckan eller färre 3 (4,9) 5 (12,2)

3-4 gånger per vecka 7 (11,5) 7 (17,1)

5-6 gånger per vecka 3 (4,9) 5 (12,2)

1 gång per dag 15 (24,6) 14 (34,1)

2 gånger per dag 21 (34,4) 8 (19,5)

3 gånger per dag eller oftare 12 (19,7) 2 (4,9)

Uppnår/inte

Uppnår rekommenderad mängd 33 (54,1) 10 (24,4)

Uppnår inte rekommenderad mängd 28 (45,9) 31 (75,6)

3.2 Kunskap om kostråd
I tabell 3 ses information om antal och hur stor andel inom varje frekvensgrupp som kände till
kostrådet, uppdelat på kön. Det ses även information om hur många och hur stor andel av de
som kände till kostrådet uppdelat på kön och om de uppnådde rekommenderat intag av
grönsaker eller inte. Ur detta kan utläsas att av de kvinnor som angav att de kände till
kostrådet var det 55,9 % som nådde rekommenderat intag av grönsaker, och av de kvinnor
som angav att de inte kände till kostrådet var det 48,1 % som nådde rekommendationen.
Alltså kan man se att det för kvinnor var ungefär hälften som når den rekommenderade
mängden grönsaker och att kännedom om kostrådet och att kunna ange rätt mängd hade en
liten ökande inverkan på grönsaksintaget.

Av männen som angav att de kände till kostrådet var det 35 % som uppnådde rekommenderad
mängd och av de män som angav att de inte kände till kostrådet var det 14,3 % som nådde till
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rekommenderad mängd. Därmed kan det för männen ses att det var en stor andel som inte
nådde rekommendationerna och att känna till kostrådet hade en koppling till att uppnå
rekommenderad intag. Att inte känna till kostrådet hade också en koppling till att inte uppnå
rekommenderade intag av grönsaker.

Sammantaget kan det konstateras att även om kännedom om kostrådet har en påverkan på om
deltagaren uppnådde rekommenderat intag av grönsaker så var den mest påverkande faktorn
kön.

Större delen av respondenterna som hade kännedom om Livsmedelsverkets kostråd var
kvinnor 62,96 % ( N=34 ) och andelen män var 37,04 % (N=20).

I tabell 4 visas vad deltagarna, som uppgett att de kände till kostrådet, trodde den
rekommenderade mängden grönsaker var stratifierat på om de nådde upp eller inte den
rekommenderade mängden utifrån frekvensfrågan om intag av grönsaker.

Det var totalt sex stycken deltagare som angav mängd under 500 gram (<500), de som angav
rätt mängd 500 gram (500) var 25 stycken och en deltagare som angav mängd över 500 gram
(>500). Det fanns även 22 stycken deltagare som angav att de inte visste mängden eller skrev
nej som svarsalternativ (Vet inte/Nej).

Av de som angav <500 gram uppnådde 100 % rekommenderad mängd intag av grönsaker och
av de som angav precis 500 gram var det 48% som uppnådde och 52 % som inte uppnådde
rekommendationen. Av de som angav >500 gram var det 100 % som inte uppnådde och av de
som angav Vet inte/Nej var det 40,9 % som uppnådde rekommendationen och 59,1 % som inte
uppnådde.

Av detta kan man se att ange en lägre mängd än rekommendationen är kopplat med att uppnå
rekommenderat intag och att ange en högre mängd än rekommendationen är kopplat till att
inte uppnå intag. Vidare kan man se att av de som angav rätt mängd var det en svag majoritet
som inte uppnådde rekommenderade intag. Men då det för svarsalternativ >500 gram bara var
en deltagare kan man inte dra några slutgiltiga slutsatser från detta samt att det var få
deltagare som svarade på frågan.

Varken de som angav 500 gram eller Vet inte/Nej hade mer än hälften av deltagarna som
uppkom till rekommenderade intag men av de som angav rätt mängd var andelarna som
uppnådde rekommenderat intag högre än för de som svarade Vet inte/Nej. Detta visar att även
om de deltagare som svarade att de kände till kostrådet men inte angav någon specifik mängd
så var det ändå 38,1 % som uppnådde rekommenderat intag. Av de som både kände till
kostrådet och kunde den specifika mängden var det ändå 52 % som inte uppnådde
rekommenderat intag.

Tabell 3. Sammanfattning av deskriptiv statistik utifrån kön, frekvens av grönsaksintag,
kunskap om råd samt uppnår eller inte uppnår rekommendationen om grönsaksintag.
Presenteras i antal och (procentuell andel %).

Kunskap om kostrekommendationen

Ja, känner till
kostråd, n (%)

Nej, känner inte till
kostråd, n (%)

Frekvens av grönsaker Kvinnor Män Kvinnor Män

13



Altinaj Ghafori altinaj@hotmail.com, Madelin Alice Harju, Madelinalice.Harju.6368@student.uu.se
Handledare: Eva Warensjö Lemming, eva.warensjo.lemming@ikv.uu.se

1-2 gånger per veckan eller färre 2 (5,9) 1 (5) 1 (3,7) 4 (19)

3-4 gånger per vecka 4 (11,8) 3 (15) 3 (11,1) 4 (19)

5-6 gånger per vecka 2 (5,9) 2 (10) 1 (3,7) 3 (14,3)

1 gång per dag 7 (20,6) 7 (35) 8 (29,6) 7 (33,3)

2 gånger per dag 10 (29,4) 7 (35) 11 (40,7) 1 (4,8)

3 gånger per dag eller oftare 9 (26,5) 3 (15) 3 (11,1) 2 (9,5)

Uppnår/ uppnår inte rekommendationen om grönsaker

Uppnår rekommenderad mängd 19 (55,9) 7 (35) 14 (48,1) 3 (14,3)

Uppnår inte rekommenderad
mängd

15 (44,1) 13
(65)

13 (51,9) 18 (85,7)

Tabell 4. Kunskap om mängden grönsaker i rekommendationen stratifierat på om deltagaren
uppnår eller inte uppnår mängden utifrån frekvensfrågan om grönsaker. Antal samt
procentuell andel N (%).

Gruppering av
mängd i gram

<500 500 >500 Vet inte/Nej

Uppnår (n%) 6 (100) 12 (48) 0 (0) 8 (38,1)

Uppnår inte
(n%)

0 (0) 13 (52) 1 (100) 13 (61,9)

3.3 Nöjdhet; attityd och inställning
I tabell 5 finns deskriptiv statistik över hur män och kvinnor har svarat på frågan om de var
nöjda med sitt grönsaksintag och om de nådde eller inte till rekommendationen om grönsaker
utifrån frekvensfrågan. Eftersom det inte fanns någon deltagare som hade valt alternativet Nej,
vill minska har inte den kategorin tagits med i tabell 5. Det kan utläsas att av deltagarna som
var nöjda med sitt intag var 20 stycken kvinnor och elva stycken män och av deltagaren som
valde Nej, vill öka var 41 stycken kvinnor och 30 stycken män.

Av kvinnor som nådde till rekommenderad mängd var det 54,5 % som var nöjda med sitt
intag och andelen som inte var nöjda utan ville öka var 45,5 %. Av de kvinnor som inte nådde
var det 7,1 % som var nöjda och 92,9 % som ville öka intaget av grönsaker.

Av männen som nådde till rekommenderat intag var det 50 % som var nöjda och 50 % som
ville öka. Av de män som inte nådde var det 19,4 % var nöjda med sitt intag och 80,6 % var
inte nöjda och ville öka intaget.
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Av detta kan det dras slutsatsen att andelen som var mest missnöjda med sitt intag av
grönsaker var kvinnor som inte nådde upp till rekommenderat intag. De näst mest missnöjda
var de män som inte nådde upp till rekommenderat intag. De som var mest nöjda med sitt
intag var kvinnor som nådde upp till rekommenderat intag följt av män som nådde upp till
rekommenderat intag. Specifikt för män som nådde upp till rekommenderat intag var att
gruppen var uppdelat på 50 % på om de var nöjda eller inte.

Tabell 5. Deltagarnas nöjdhet med sitt grönsaksintag uppdelat på kön och om de uppnår eller
inte uppnår rekommendationen om grönsaker. Antal samt procentuell andel, N (%).
Kön Uppnår/Uppnår inte

rekommendationen
om grönsaker

Nöjd n (%) Inte nöjd, vill öka n
(%)

Kvinna Uppnår 18 (54,5) 15 (45,5)

Uppnår inte 2 (7,1) 26 (92,9)

Man Uppnår 5 (50) 5 (50)

Uppnår inte 6 (19,4) 25 (80,6)

3.4. Aktivitetsnivå och frekvens
Av de kvinnor som uppnådde rekommenderat intag av grönsaker hade de en mer jämn
fördelning över de olika aktivitet nivåerna jämfört med männen. För både kvinnor och män
var aktivitetsnivån Promenader, cykelturer eller annan lätt aktivitet sammanlagt minst 4
timmar mest vanligt, bland männen en andel på 70 %. I denna grupp var det bara kvinnorna
som hade angett den högsta aktivitetsnivån.
För gruppen som inte uppnådde rekommenderat intag var det bara kvinnorna som hade
majoritet i Promenader, cykelturer eller annan lätt aktivitet sammanlagt minst 4 timmar. I
denna grupp hade männen överlag högre aktivitetsnivå samt hade markant fler i högsta
aktivitetsnivån jämfört med kvinnorna. (Se tabell 6). Se Bilaga 1 för Tabell 6.

3.5 Kommentarer

Deltagarna fick även möjlighet att kommentera fritt i slutet av enkäten om sitt intag av
grönsaker och sammanlagt 16 kommentarer gavs. Störst antal kommentarer, nio stycken, gavs
där kommentarer var “Nej”, “Nä” eller liknande svar, dessa har kodats om till Nej.
Kommentarer där det uttrycks att priset på grönsaker var för högt var två stycken, där ena var
Hade ökat mitt intag om grönsaker varit billigare och andra var Det har blivit väldigt dyrt.
Dessa har kodats om till Pris. En kommentar uttryckte protein som faktor att ge speciell vikt
åt, denna kommentar var Protein. Kommentarer där det uttrycks att deltagaren äter grönsaker
färre gånger eller uttrycks önskan att öka variationen var två stycken, Gillar grönsaker men
äter inte alltid grönsaker till mina måltider. samt Är väldigt ensidig vad gäller grönsaker, äter
inte olika men vill börja äta mer varierat och generellt mer grönt!. dessa kodas om till Lågt
intag. En deltagare kommenterade att hen inte kan konsumera vissa grönsaker, där
kommentaren var Kan ej äta grönsaker/bär som är trådiga eller svårsmälta. Ex, sparris.
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Denna har kodats om till Specialkost. Övriga kommentarer var en stycken där kommentaren
var Kämpa på! som har kodats om till Övrigt. (Se tabell 7). Se Bilaga 1 för Tabell 7.

4. Diskussion
Majoriteten av respondenterna kände till kostrådet kring grönsaksintaget som
Livsmedelsverket rekommenderar men uppnådde ändå inte rekommendationen. Studien
visade att det finns en markant skillnad mellan män och kvinnor, män hade mycket lägre
konsumtion av grönsaker medan kvinnor konsumerar mer grönsaker. Bland samtliga deltagare
var det 42 % som uppnådde rekommenderad mängd vilket motsvarade att äta två gånger eller
fler gånger per dag. Uppdelat på kön hade kvinnor en uppnåendeandel på 54,1 % medan för
män var den siffran 24,4 %. Sett på lägsta intaget var det 8 % av deltagarna som åt 1-2 gånger
per vecka eller mer sällan.
En större del av deltagarna kände till att det fanns kostråd om frukt och grönsaksintag men
endast en fjärdedel av dem kunde besvara korrekt mängd. De flesta av deltagarna var inte
nöjda med sitt intag och ville öka det.

4.1 Resultatdiskussion
Respondenterna som deltog i undersökningen var främst universitetsstuderande men även
några arbetande 18-30 åringar i Sverige och 60 % av deltagarna var kvinnor och 40 % män.
Bland deltagarna var andelen av kvinnorna som konsumerade grönsaker två gånger eller
oftare per dag, det vill säga att de uppnår rekommenderad mängd, 54,1 %, medan
motsvarande siffra bland männen var 24,4 %. Bland de kvinnor som angav att de kände till
kostrådet var det 55,9 % som uppnådde rekommenderat intag av grönsaker och av de kvinnor
som angav att de inte kände till kostrådet var det 48,1 % som uppnådde rekommendationen.
Resultatet i denna studie visade att majoriteten av kvinnor som angett att de hade den högsta
aktivitetsnivån som gick att välja i denna enkät nådde rekommendationen av grönsaksintag
medan alla män som angett den högsta aktivitetsnivån inte nådde rekommenderat intag av
grönsaker.

4.1.1 Frekvens och konsumtion
Resultaten från Riksmaten vuxna 2010-11 visade att kvinnor generellt hade ett högre intag av
grönsaker och de unga vuxna 18-30 år hade det lägsta intaget (Livsmedelsverket, 2012). Detta
kan jämföras med den genomförda studien som visar att kvinnorna har högre intag av
grönsaker samt nådde till rekommendationen oavsett om de hade kännedom om
Livsmedelsverkets kostråd.

4.1.2 Följer de kostrådet
Gränsen för om deltagarna räknades som att de uppnådde rekommenderad mängd av
grönsaker valdes till två gånger per dag eller oftare. Denna gräns valdes för att enligt de
svenska kostråden Hitta ditt sätt (Livsmedelsverket, 2022) är kostrådet för frukt- och
grönsaksintag 500 gram per dag eller mer. Detta kan korresponderas till fyra till fem gånger
per dag eller mer och med frukt borträknat ansåg uppsatsförfattarna att svaren två gånger per
dag eller mer skulle räknas som att deltagaren uppnådde den rekommenderade mängden
grönsaker. I den aktuella undersökningen kom det fram att 53 % av kvinnorna uppnår
rekommenderat intag, det vill säga svarade att de hade ett intag på två gånger per dag eller
oftare, medan motsvarande siffra bland männen var 24 %. Detta betyder att en stor del av
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18-30 åriga unga vuxna som studerar på BMC i Sverige inte uppnår rekommenderat intag av
frukt-och grönsaker vilket indikerar att om den låga konsumtionen fortsätter, riskerar personer
ur denna grupp på längre sikt, som tidigare nämnts av WHO (2022), utveckla olika
folksjukdomar såsom cancer, hjärt och kärlsjukdomar, typ 2-diabetes. Studier har visat att
dagliga intag av två till tre portioner (375-500 gram) frukt, grönsaker och baljväxter har
förebyggande effekt mot hjärt- och kärlsjukdom, hjärtinfarkt, kardiovaskulär dödlighet, icke
kardiovaskulär dödlighet och total dödlighet (Miller et al. 2017). Dessutom är ett lågt intag av
grönsaker relaterat till andra sämre val av livsmedel, då individer istället för äta grönsaker
väljer att äta mer av andra livsmedel med tillsatt socker och högt saltinnehåll, rött kött,
charkprodukter och läsk. Ett ökat intag av grönsaker/rotfrukter är relaterat till minskat intag
av tillsatt socker (Livsmedelsverket, 2016).

4.1.3 Hälsolitteracitet och deltagarnas kännedom om kostrådet
I tidigare forskning (Oberne, Vamos, Wright, Wang och Daley, 2020) visas att högre
hälsolitteracitet hade en ökande påverkan på intag av grönsaker. I denna undersökning kunde
det konstateras att kännedom om kostrådet om frukt- och grönsaksintag hade bara en liten
ökande påverkan på grönsaksintaget för både kvinnor och män. Det kunde även ses att den
största skillnaden sågs mellan kvinnor och män oavsett om de kände till kostrådet eller inte,
och att vara kvinna hade ökande påverkan vilket även sågs i studien från Rodrigues, Bray,
Fernandes, Bernardo, Hartwell, Martinelli, Uggioni, Cavalli och Pacheco da Costa Proenca
(2019).
Geller och Dzewltowski (2009) fann att den faktor som ökade frukt- och grönsaksintaget för
flickor var övertygelser om hälsa samt oro för kroppsbilden vilket kanske kan kopplas ihop
med att det var kvinnor i denna undersökning som hade högre intag.
En deltagare uttryckte protein som särskilt uppmärksammat vilket kan tolkas som att
deltagaren visar på oro över lågt proteinhalt i grönsaker. Där kan det finnas en kunskapslucka
gällande proteinhalt i grönsaker vilket med information hade kunnat leda till förändrad intag
av grönsaker, förhoppningsvis i riktning mot rekommenderat intag. Mat från växtriket
innehåller mer protein än många tror enligt Livsmedelsverket (2022-12-07). Bönor, linser och
andra baljväxter är bra proteinkällor, där sojabönor utmärker sig (Livsmedelsverket,
2023-05-08).

4.1.4 Nöjdhet och attityd
En stor del av de som var nöjda med sitt intag nådde även upp till rekommenderat intag av
grönsaker, men det sågs en skillnad mellan kvinnor och män. En större andel av de män som
var nöjda nådde inte upp till rekommenderad mängd jämfört med kvinnorna (Tabell 5).
Överlag kan man se att en stor andel av de som inte når upp till rekommenderat intag inte är
nöjda med sitt intag utan vill öka den, oavsett kön. Därmed kan man se en skevhet i viljan och
faktiska intaget, vilket kan vara intressant forskning för framtiden.
Rodrigues et al (2019) fann även att förutom att vara kvinna fanns det även andra faktorer
som påverkade grönsaksintaget såsom högre socioekonomisk status, att fortfarande bo i
föräldrahemmet, vara lyckligare överlag, känna mindre press och stress samt vara mer öppen
för nya upplevelser. Detta kanske betyder att de deltagare som var missnöjda och vill öka men
ändå inte nådde upp till rekommenderade intag kanske upplever en frånvaro av dessa
faktorer? Det var två deltagare som kommenterade att priset på grönsaker är för högt vilket
kan visa att socioekonomiska faktorer som en påverkande faktor som leder till lägre
konsumtion av grönsaker.
Majoriteten av respondenterna kände till kostrådet men samtidigt uppnådde dessa inte den
rekommenderade intagsmängden, även om de uttryckte att de önskade öka sitt intag. Detta
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kan då peka på andra faktorer än brist på kunskap eller brist på vilja att öka intaget som
möjliga orsaker till det låga intaget. Dessa andra faktorer skulle till exempelvis kunna vara
frånvaro av de faktorer som Geller och Dzewltowski (2009) fann som preferenser,
tillgänglighet, avsikt, medvetenhet och självförmåga.
I denna aktuella undersökning fanns deltagare som gillade grönsaker men inte åt det till varje
måltid samt en deltagare som uttryckte önskan att äta mer grönsaker men inte gjorde det för
närvarande. En annan deltagare angav även specialkost som en faktor som påverkade grönsak
intaget vilket kan ses som en begränsning av deltagarens tillgänglighet till intag av grönsaker.
Enligt Larson och Story (2009) är pris en faktor som påverkar matval, då de fann att för
grupper i samhället med låg inkomst är de ekonomiska och tidsmässiga kostnaderna för att
köpa och tillaga mer näringstäta livsmedel hinder för bra kosthållning.
Det fanns en stor andel deltagare av båda könen som nådde upp till rekommenderat intag men
ändå var missnöjda med sitt intag och ville öka det. Detta kunde ses hos en större andel män
än kvinnor, 50 % jämfört med kvinnornas 45,5 %, vilket kanske kan förklaras med det som
Teschl, Nössler, Schneider, Carlsohn och Luhmann (2018) hade funnit att en andel av
deltagarna som känner till rekommendationerna för intag av grönsaker, och trodde att de kom
upp till den rekommenderade grönsaksintaget, egentligen inte gjorde det. De hade även
svårigheter att korrekt estimera rätt mängd grönsaker. Kanske deltagarna i denna studie
upplevde liknande svårigheter?
Eller har deltagarna i undersökningen fel uppfattning om hur mycket grönsaker det är
rekommenderat att inta? Studiens resultat visade att deltagare angett >500 gram vilket pekar
på att deltagarna överlag inte har fel uppfattning mot för hög mängd i kostråd. Överlag angav
en majoritet av deltagarna svaret 500 gram eller Vet inte/Nej, vilket betyder att det fanns en
uppdelning på att faktiskt känna till exakta rekommendationen och att inte känna till eller inte
vilja gissa på mängden hos en majoritet av de deltagare som angett de känner till kostrådet.
Ser man på de deltagare som uppnådde rekommenderat intag i praktiken, gissade en stor
andel av dessa, i frågan om vilken mängd rekommendationen var, på 500 gram följt av Vet
inte/Nej på andra plats och sedan <500 gram med sex svar. Med tanke på detta kan det dras
slutsatsen att oavsett om deltagaren känner till kostrådet eller om den uppnår rekommenderat
intag i praktiken, så fanns det en förhållandevis jämn uppdelning på att känna till den
rekommenderade mängden eller inte. Däremot då det bara finns ett fåtal deltagare som
besvarat några av dessa frågor kan inte några slutgiltiga slutsatser dras av detta då det finns en
betydlig chans att dessa mönster uppkommit av slump. Sett på bara de som angett Vet inte/Nej
i mängd fanns det en förskjutning mot att inte uppnå rekommenderad intag i praktiken, då
61,9 % inte uppnådde intaget. Detta tyder på att kännedom om kostrådet samt att kunna ange
den exakta mängden hade en ökande påverkan på intaget jämfört med att känna till kostrådet
men inte kunna ange exakt mängd.
Ellis, Galloway, Zickgraf & Whited (2018) hade funnit att universitetsstudenter med kräset
ätmönster och attityd var kopplat till lägre intag av frukt och grönt. I vår undersökning kunde
det ses att män hade lägre intag av frukt och grönt överlag samt var i större omfattning nöjda
med sitt intag även om de inte nådde upp till rekommenderat intag. Denna grupp hade även
någon lägre frekvens, 80,6 %, med att vara missnöjda med sitt intag och vilja öka den om de
inte nådde upp till rekommenderat intag jämfört med kvinnorna i samma kategori på 92,9 %.

4.1.5 Aktivitetsnivå
Som tidigare nämnt hade majoriteten av respondenterna Promenader, cykelturer eller annan
lätt aktivitet sammanlagt minst 4 timmar som aktivitetsnivå. I gruppen som uppnådde
rekommenderat intag var det bara kvinnorna som hade angett den högsta aktivitetsnivån.
Detta kan förklaras med att de individer med högre aktivitetsnivå gör val de anser är
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hälsosamma, därav har kvinnorna i denna grupp högre intag av grönsaker. En majoritet av de
kvinnor som hade angett den högsta aktivitetsnivån uppnådde rekommenderat intag och att
bara en liten andel av de kvinnor som angett högsta aktivitetsnivån uppnådde inte
rekommenderat intag.
Män som hade angett högsta aktivitetsnivå uppnådde inte rekommenderat intag och av de
män som uppnådde rekommenderat intag var det 70 % som hade Promenad som sin högsta
aktivitetsnivå.
Detta kan då tyda på att männen som är aktiva kanske inte anser grönsaker vara en viktig del
av en hälsosam livsstil. Dock så är detta i relation till att de män som uppnådde
rekommenderat intag endast var tio stycken vilket är ett förhållandevis litet stickprov jämfört
med de andra kategorierna.

4.2 Metoddiskussion

4.2.1 Validitet och reliabilitet
Pilotstudien var en av studiens styrkor som var till hjälp i utformandet av den ordinarie
undersökningen innan den riktiga datainsamlingen påbörjades. Genom att få feedback,
kommentarer och synpunkter från respondenterna kring enkätfrågor kunde frågorna samt
svarsalternativen formuleras om och korrigeras för att undvika fel uppfattning. Detta var en
bidragande orsak till att höja både reliabiliteten och validiteten. Enligt Brymans (2018)
beskrivning går “validitet ut på en bedömning av om de slutsatser som genererats från en
undersökning hänger ihop eller ej” och reliabilitet är om resultatet skulle bli det samma om
man gjorde om undersökningen om igen på exakt samma sätt. Det vill säga, validering testar
om studien undersöker det som studien är avsedd att undersöka, i fråga om syfte och
frågeställningar.

4.2.2 Styrkor och svagheter
Styrkor med studien är att det inte var många frågor så deltagaren inte riskerade bli trött och
sluta svara på den, frågorna var relevanta och lättförståeliga samt svarsalternativen för
frågorna överlag täckte olika möjliga svar. Det är även en styrka att undersökningen fick in
102 svar, bortfall uträknat. En av svagheterna i denna studie var att det hade varit bra med
även en engelsk version av enkäten eller lagt till en engelsk översättning på frågorna i enkäten
då det fanns vissa studenter på BMC som inte kunde svenska som föll bort som deltagare när
deltagarna rekryterades. Studenter på BMC kan vara mer intresserade av hälsa än samma
målgrupp i befolkningen generellt vilket kan ge en skevhet i resultatet och ska då tolkas
försiktigt i relation till överförbarhet till den generella populationen. En annan svaghet för
denna studie är att urvalet som tillämpades, bekvämlighetsurval. Detta leder då till att det blir
omöjligt att generalisera resultaten då man inte vet vilken population detta stickprov är
representativt för (Bryman, 2018). I denna undersökning är studenterna på BMC, som bland
annat läser sjuksköterskeprogrammet, till läkare, kostvetare och liknande, generellt mer
intresserade av hälsa och människokroppen och därmed kanske mer medvetna om kostråd och
äter mer grönsaker än andra 18-30 åringar i Sverige. Dessutom är utbildningsnivån generellt
hög, vilket även kan påverka intaget i ökande riktning.
Utav detta bör läsare vara försiktiga med att göra generella tolkningar av denna studies
resultat.
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4.2.3 Enkätfrågor
Bryman (2018) beskriver användning av färdiga frågor som andra forskare använt i sina
undersökningar. Tillämpning av dessa existerande frågor har prövats under tidigare studier,
därav man inte behöver utföra någon pilotstudie rörande dem. Dessa färdiga frågornas
validitet samt reliabilitet är beprövade. I den aktuella studien har vissa frågor konstruerats
med inspiration från Folkhälsoenkäten Hälsa på lika villkor (Folkhälsomyndigheten, 2023)
och den tidigare matvaneundersökningar Riksmaten ungdom 2016-17 (Livsmedelsverket,
2018) vilket förenklade processen. Däremot kan frågorna inte anses validerade då de ändrats
samt jämförts med ett kostråd som anges i mängd i gram och inte frekvens.. Då svaren från
dessa frågor kodades om i resultat sammanställningen till två grupper hade det även varit en
möjlighet att ha med dessa enkätfrågor i förändrade tillstånd i enkäten. I sådana fall, där
frågan om frekvens hade bara haft två svarsalternativ i enkäten, hade det varit enklare att
sammanställa resultatet, men även kanske påverkat resultatet i och med att deltagarna hade
kanske uppfattat svaren på annat sätt än uppsatsförfattarna. Hade svaren varit 2 gånger per
dag eller mer eller 1 gång per dag eller mindre hade deltagaren kanske förstått att det högre
värdet är det som rekommenderas och därför svarat det för att försöka upplevas som
hälsosammare eller försöka leva upp till ett hälsosamt ideal. Det kan även hänt att deltagaren
kunnat svara fel för att denne uppfattar sitt intag som mitt emellan dessa och därmed
underskattat/överskattat sitt intag i enkäten vilket hade fått skevhet i resultatet.

4.2.4 Vidare forskning
Under studiens gång har det upptäckts intressanta möjliga förslag för vidare forskning. Dessa
är bland annat att undersöka skevheten mellan de unga vuxnas önskan att öka sitt intag av
grönsaker och vilken mängd de faktiskt intar i verkligheten. Det skulle även vara intressant att
undersöka varför männen som tränar hårt inte också har högt intag av grönsaker som
kvinnorna som tränar hårt hade. Även att undersöka om ökad kunskap om proteinkällor i
växtriket skulle öka intaget av grönsaker skulle vara intressant att veta, då detta även skulle
vara en enkel åtgärd som är möjlig med de verktyg samhället har i dag.
Det har även uppkommit intressanta frågor kring ekonomi och grönsaksintag, där dyrt pris på
grönsaker haft sänkande påverkan på intaget av grönsaker. Detta skulle kanske inte vara lika
enkelt för samhället att åtgärda men är ändå viktigt att hålla reda på.
Det undersöktes inte om att vara vegan/vegetarian påverkat studiens resultat, kanske de
kvinnor som tränade mycket och kom upp till intaget har veg*-kost, vilket skulle kunna vara
intressant att undersöka om det påverkar resultatet på något sätt.

5. Slutsats
Trots att den övervägande delen av respondenterna hade kännedom kring kostrådet kring
grönsaker och frukt enligt Livsmedelsverket nådde majoriteten av dem inte
rekommendationen.
Det fanns en skillnad mellan män och kvinnors intag av grönsaker, och kvinnor konsumerade
grönsaker med högre frekvens. Bland alla deltagare uppnådde 42 % rekommenderat intag
vilket korresponderar till två eller fler gånger per dag. Uppdelat på kön hade kvinnor en
uppnåendeandel på 54,1 % medan för män var den siffran 24,4 %. Sett på lägsta intaget var
det 8 % av deltagarna som åt 1-2 gånger per vecka eller mer sällan. En majoritet av alla
deltagare kände till att det fanns ett kostråd om frukt- och grönsaksintag, men endast 25 %
kände både till rådet och kunde ange rätt mängd frukt och grönsaker i kostrådet. En stor del av
respondenterna var missnöjda med sitt intag och ville öka det. Resultaten indikerar att större
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åtgärder krävs för att öka intaget av grönsaker, öka kunskapen om grönsaksintag samt att ta
reda på varför denna målgrupp inte intar grönsaker med den frekvens de önskar. Det
upptäcktes att deltagare som tränar hårt hade en skillnad i om de nådde rekommenderat intag
av grönsaker beroende på kön, där kvinnor uppnådde och män inte.

21



Altinaj Ghafori altinaj@hotmail.com, Madelin Alice Harju, Madelinalice.Harju.6368@student.uu.se
Handledare: Eva Warensjö Lemming, eva.warensjo.lemming@ikv.uu.se

Referenslista:
Aune D., E., Giovannucci, P., Boffetta, L. T., Fadnes, N., Keum, T., Norat, Greenwood D.C.
(2017). Fruit and vegetable intake and the risk of cardiovascular disease, total cancer and
all-cause mortality- a systematic review and dose- responses meta analysis of prospective
studies. Int J Epidemiol. 46(3), 1029-1056. doi: 10.1093/ije/dyw319

Blanchard, C. M., Fisher, J., Sparling, P. B., Hunt Shanks, T., Nehl, E., Rhodes, R. E.,
Courneya, K. S., Baker, F. (2009). Understanding Adherence to 5 Servings of Fruits and
Vegetables per Day: A Theory of Planned Behavior Perspective. Journal of nutrition
education and behaviour. vol 41, nr 1, https://doi.org/10.1016/j.jneb.2007.12.006

Bryman, A. (2011). Samhällsvetenskapliga metoder. Stockholm: Liber AB

Ejlertsson, G. (2019). Statistik - för hälsovetenskaperna. Lund; Studentlitteratur AB

Ellis, J. M., Galloway, A. T., Zickgraf, H. F. & Whited, M. C. (2018). Picky eating and fruit
and vegetable consumption in college students. Eating behaviors, 30, 5-8.
DOI: 10.1016/j.eatbeh.2018.05.001

Folkhälsomyndigheten. (2022). De nordiska näringsrekommendationerna. Hämtad
2023-03-29 från
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/fysisk-aktivitet-och-matvanor/
mat--rekommendationer/

Folkhälsomyndigheten. (2023). Statistik om vuxnas matvanor. Hämtad 2023-03-29 från
https://www.folkhalsomyndigheten.se/matvanor-vuxna

Folkhälsomyndigheten. (27 mars 2023). Övervikt och fetma hos vuxna.
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/fysisk-aktivitet-och-matvanor/
overvikt-och-fetma/overvikt-och-fetma-hos-vuxna/

Geller, K. S. & Dzewltowski, D. A. (2009). Longitudinal and cross-sectional influences on
youth fruit and vegetable consumption. Nutrition Reviews, 67(2), 65-76. DOI:
10.1111/j.1753-4887.2008.00142.x

Hälsedirektoratet. (2023). NNR 2022.
https://www.helsedirektoratet.no/horinger/nordic-nutrition-recommendations-2022-nnr2022/N
NR2022%20Vegetables%20fruits%20and%20berries%20Public%20Consultation.pdf/_/attach
ment/inline/08d1d0c9-4f8b-4760-8b66-a32149023e31:90966052aa45a2e09a7ad59a151ed300
bc72806f/NNR2022%20Vegetables%20fruits%20and%20berries%20Public%20Consultation.
pdf

Karolinska institutet. hälsolitteracitet. https://mesh.kib.ki.se/term/D057220/health-literacy

22

https://doi-org.ezproxy.its.uu.se/10.1016/j.jneb.2007.12.006
https://doi-org.ezproxy.its.uu.se/10.1016/j.eatbeh.2018.05.001
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/fysisk-aktivitet-och-matvanor/mat--rekommendationer/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/fysisk-aktivitet-och-matvanor/mat--rekommendationer/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/matvanor-vuxna
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/fysisk-aktivitet-och-matvanor/overvikt-och-fetma/overvikt-och-fetma-hos-vuxna/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/fysisk-aktivitet-och-matvanor/overvikt-och-fetma/overvikt-och-fetma-hos-vuxna/
https://doi.org/10.1111/j.1753-4887.2008.00142.x
https://doi.org/10.1111/j.1753-4887.2008.00142.x
https://www.helsedirektoratet.no/horinger/nordic-nutrition-recommendations-2022-nnr2022/NNR2022%20Vegetables%20fruits%20and%20berries%20Public%20Consultation.pdf/_/attachment/inline/08d1d0c9-4f8b-4760-8b66-a32149023e31:90966052aa45a2e09a7ad59a151ed300bc72806f/NNR2022%20Vegetables%20fruits%20and%20berries%20Public%20Consultation.pdf
https://www.helsedirektoratet.no/horinger/nordic-nutrition-recommendations-2022-nnr2022/NNR2022%20Vegetables%20fruits%20and%20berries%20Public%20Consultation.pdf/_/attachment/inline/08d1d0c9-4f8b-4760-8b66-a32149023e31:90966052aa45a2e09a7ad59a151ed300bc72806f/NNR2022%20Vegetables%20fruits%20and%20berries%20Public%20Consultation.pdf
https://www.helsedirektoratet.no/horinger/nordic-nutrition-recommendations-2022-nnr2022/NNR2022%20Vegetables%20fruits%20and%20berries%20Public%20Consultation.pdf/_/attachment/inline/08d1d0c9-4f8b-4760-8b66-a32149023e31:90966052aa45a2e09a7ad59a151ed300bc72806f/NNR2022%20Vegetables%20fruits%20and%20berries%20Public%20Consultation.pdf
https://www.helsedirektoratet.no/horinger/nordic-nutrition-recommendations-2022-nnr2022/NNR2022%20Vegetables%20fruits%20and%20berries%20Public%20Consultation.pdf/_/attachment/inline/08d1d0c9-4f8b-4760-8b66-a32149023e31:90966052aa45a2e09a7ad59a151ed300bc72806f/NNR2022%20Vegetables%20fruits%20and%20berries%20Public%20Consultation.pdf
https://www.helsedirektoratet.no/horinger/nordic-nutrition-recommendations-2022-nnr2022/NNR2022%20Vegetables%20fruits%20and%20berries%20Public%20Consultation.pdf/_/attachment/inline/08d1d0c9-4f8b-4760-8b66-a32149023e31:90966052aa45a2e09a7ad59a151ed300bc72806f/NNR2022%20Vegetables%20fruits%20and%20berries%20Public%20Consultation.pdf


Altinaj Ghafori altinaj@hotmail.com, Madelin Alice Harju, Madelinalice.Harju.6368@student.uu.se
Handledare: Eva Warensjö Lemming, eva.warensjo.lemming@ikv.uu.se

Larson, Nicole & Story, Mary. (2009) A Review of Environmental Influences on Food
Choices. Annals of Behavioral Medicine. 38 (56–73). Doi:
https://doi.org/10.1007/s12160-009-9120-9

Liu, W., Hu, B., Dehghan, M., Mente, A., Wang, C., Yan, R., Rangarajan, S., Tse, L.A., Yusuf,
S., Liu, X., Wang, Y., Qiang, D., Hu, L., Han, A., Tang, X., Liu, L. & Li, W. (2021). Fruit,
vegetable, and legume intake and the risk of all-cause, cardiovascular, and cancer mortality: A
prospective study. Clinical Nutrition. 40(6), 4316-4323. doi: 10.1016/j.clnu.2021.01.016.

Livsmedelsverket. (2012). Riksmaten vuxna 2010-11. Hämtad 2023-03-29
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2011/riksmaten_2
010_2011.pdf

Livsmedelsverket. (2015). Råd om bra matvanor- risk- och nytteringsrapport. Hämtad
16.04.2023
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2015/rapp-5-hant
eringsrapport-slutversion.pdf

Livsmedelsverket. (2016). Livsmedelsverkets rapportserie: Att följa ändringar i befolkningens
matvanor. Hämtad 2023-05-17 från
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2016/att-folja-for
andringar-i-befolkningens-matvanor-indikatorer-med-malnivaer-rapport-nr-20-2016.pdf

Livsmedelsverket. (2018). Riksmaten ungdom 2016-17 - Så äter ungdomar i Sverige.. Hämtad
2023-03-29 från
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2018/2018-nr-14-
riksmatenungdom-huvudrapport_del-1-livsmedelskonsumtion.pdf

Med tillhörande Bilaga 3. Hämtad 2023-03-29 från
bilaga-3.-riksmaten-ungdom-2016-17-enkat-matvanor.pdf (livsmedelsverket.se)

Livsmedelsverket. (2020). Indikatorer på matvanorna i befolkningen. Hämtad 2023-03-29
från
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2020/l-2020-nr-2
1-indikatorer-pa-matvanorna-i-befolkningen.pdf

Livsmedelsverket. (januari 2022). De svenska kostråden - Hitta ditt sätt. Hämtad 20-04-2023
från:
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/broschyrer-foldrar/kostraed
_webb.pdf

Livsmedelsverket. (1 juni 2022). Riksmaten vuxna 2010-11. Hämtad 2023-03-29 från
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/matvanor---undersokningar/riksmaten
-2010-11---vuxna

Livsmedelsverket. (2022-12-07). Vegansk mat. Hämtad 2023-05-17 från:

https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/vegansk-mat#:~:text=Exempe
l%20p%C3%A5%20mat%20fr%C3%A5n%20v%C3%A4xtriket%20med%20mycket%20pro

23

https://doi.org/10.1007/s12160-009-9120-9
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2011/riksmaten_2010_20111.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2011/riksmaten_2010_20111.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2015/rapp-5-hanteringsrapport-slutversion.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2015/rapp-5-hanteringsrapport-slutversion.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2018/2018-nr-14-riksmatenungdom-huvudrapport_del-1-livsmedelskonsumtion.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2018/2018-nr-14-riksmatenungdom-huvudrapport_del-1-livsmedelskonsumtion.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/matvanor-halsa-miljo/kostrad-matvanor/matvaneundersokningar/bilaga-3.-riksmaten-ungdom-2016-17-enkat-matvanor.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2020/l-2020-nr-21-indikatorer-pa-matvanorna-i-befolkningen.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2020/l-2020-nr-21-indikatorer-pa-matvanorna-i-befolkningen.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/broschyrer-foldrar/kostraed_webb.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/broschyrer-foldrar/kostraed_webb.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/matvanor---undersokningar/riksmaten-2010-11---vuxna
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/matvanor---undersokningar/riksmaten-2010-11---vuxna
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/vegansk-mat#:~:text=Exempel%20p%C3%A5%20mat%20fr%C3%A5n%20v%C3%A4xtriket%20med%20mycket%20protein,br%C3%B6d%2C%20pasta%2C%20bulgur%20och%20ris%2C%20bidrar%20med%20protein
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/vegansk-mat#:~:text=Exempel%20p%C3%A5%20mat%20fr%C3%A5n%20v%C3%A4xtriket%20med%20mycket%20protein,br%C3%B6d%2C%20pasta%2C%20bulgur%20och%20ris%2C%20bidrar%20med%20protein


Altinaj Ghafori altinaj@hotmail.com, Madelin Alice Harju, Madelinalice.Harju.6368@student.uu.se
Handledare: Eva Warensjö Lemming, eva.warensjo.lemming@ikv.uu.se

tein,br%C3%B6d%2C%20pasta%2C%20bulgur%20och%20ris%2C%20bidrar%20med%20p
rotein

Livsmedelsverket. (2023). Riksmaten vuxna 2010-11. Livsmedelsverkets rapportstudie: Vad
äter svenskarna? Hämtad: 2023-03-29 från

https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/broschyrer-foldrar/riksmate
n_2010_2011_kortversion1.pdf

Livsmedelsverket. (2023). Livsmedelsverkets rapportstudie: Bra livsmedel baserat på
Nordiska näringsrekommendationer. Hämtad: 2023-03-29 från
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2014/bra-livsmed
elsval-baserat-pa-nordiska-naringsrekommendationer-2012-livsmedelsverket-nr-19-2014_korr
_jan2018.pdf

Livsmedelsverket. (2023-05-08). Protein. Hämtad 2023-05-17 från:
https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/naringsamne/protein

Livsmedelsverket. (31 januari 2023). Näringsrekommendationer. Hämtad 2023-03-29 från
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/naringsrekommendationer

Mahmood, M. W., Abraham-Nordling, M., Håkansson, N., Wolk, A. & Hjern, F. (2018). High
intake of dietary fibre from fruit and vegetables reduces the risk of hospitalisation for
diverticular disease. European Journal of Nutrition. 58, 2393-2400. DOI:
10.1007/s00394-018-1792-0

Miller, V., A., Mente, M., Dehghan,S., Rangajaran, X.,Zhang, & Swaminathan, S. (2017).
Fruit, vegetables and legume intake, and cardiovascular disease and deaths in 18 countries
(Pure): A procpective cohort study, https://doi.org/10.10.16/ S0140-6736(17)32253-5

Nordiska ministerrådet. (2014). Nordic Nutrition Recommendations 2012. Hämtad
2023-04-21 från http://norden.diva-portal.org/smash/get/diva2:704251/FULLTEXT01.pdf

Nordiska näringsrekommendationer. (2022). Public Consultation. Hämtad 2023-03-29 från
https://www.helsedirektoratet.no/english/nordic-nutrition-recommendations-2022

Oberne, A., Vamos, C., Wright, L., Wang, W. & Daley, E. (2022). Does health literacy affect
fruit and vegetable consumption? An assessment of the relationship between health literacy
and dietary practices among college students. Journal of American College health, 70(1),
134-141. DOI: 10.1080/07448481.2020.1727911

Rasmussen, M., Krølner, R., Klepp, K. I., Lytle, L., Brug, J., Bere, E., & Due, P. (2006).
Determinants of fruit and vegetable consumption among children and adolescents: a review of
the literature. Part I: Quantitative studies. The international journal of behavioral nutrition
and physical activity, 3(22), https://doi.org/10.1186/1479-5868-3-22

Rodrigues, V. S., Bray, J., Fernandes, A. C., Bernardo, G. L., Hartwell, H., Martinelli, S. S.,
Lazzarin Uggioni, P., Barletto Cavalli S. & Pacheco da Costa Proenca, S. (2019). Vegetable
Consumption and Factors Associated with Increased Intake among College Students: A

24

https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/vegansk-mat#:~:text=Exempel%20p%C3%A5%20mat%20fr%C3%A5n%20v%C3%A4xtriket%20med%20mycket%20protein,br%C3%B6d%2C%20pasta%2C%20bulgur%20och%20ris%2C%20bidrar%20med%20protein
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/vegansk-mat#:~:text=Exempel%20p%C3%A5%20mat%20fr%C3%A5n%20v%C3%A4xtriket%20med%20mycket%20protein,br%C3%B6d%2C%20pasta%2C%20bulgur%20och%20ris%2C%20bidrar%20med%20protein
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/broschyrer-foldrar/riksmaten_2010_2011_kortversion1.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/broschyrer-foldrar/riksmaten_2010_2011_kortversion1.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2014/bra-livsmedelsval-baserat-pa-nordiska-naringsrekommendationer-2012-livsmedelsverket-nr-19-2014_korr_jan2018.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2014/bra-livsmedelsval-baserat-pa-nordiska-naringsrekommendationer-2012-livsmedelsverket-nr-19-2014_korr_jan2018.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2014/bra-livsmedelsval-baserat-pa-nordiska-naringsrekommendationer-2012-livsmedelsverket-nr-19-2014_korr_jan2018.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/naringsrekommendationer
https://doi-org.ezproxy.its.uu.se/10.1007/s00394-018-1792-0
https://doi-org.ezproxy.its.uu.se/10.1007/s00394-018-1792-0
http://norden.diva-portal.org/smash/get/diva2:704251/FULLTEXT01.pdf
https://www.helsedirektoratet.no/english/nordic-nutrition-recommendations-2022
https://doi-org.ezproxy.its.uu.se/10.1080/07448481.2020.1727911


Altinaj Ghafori altinaj@hotmail.com, Madelin Alice Harju, Madelinalice.Harju.6368@student.uu.se
Handledare: Eva Warensjö Lemming, eva.warensjo.lemming@ikv.uu.se

Scoping Review of the Last 10 Years. Nutrients, 11(7). 1634.
https://doi.org/10.3390/nu11071634

Svenska Jordbruksverket. (2012). Livsmedelskonsumtion och näringsinnehåll - Uppgifter till
och med 2012. Sveriges officiella statistik. Statistiska Meddelanden. JO 44 SM 1301.
Jönköping: Jordbruksverket.

Teschl, C., Nössler, C., Schneider, M., Carlsohn A. & Lührmann, P. (2018). Vegetable
consumption among university students: Relationship between vegetable intake, knowledge
of recommended vegetable servings and self-assessed achievement of vegetable intake
recommendations. Health Education Journal, 77(4), 398–411.
https://doi.org/10.1177/00178969177518

World Health Organization. (3 februari 2022). Cancer. Hämtad 19.04.2023 från
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/cancer

World Health Organization. (2022) New WHO report. Europe can reverse its obesity
“epidemic”. Hämtad 19.04.2023
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/353747/9789289057738-eng.pdf?sequence=1
&isAllowed=y

World Health Organization.( 2022) New WHO report. Europe can reverse its obesity
“epidemic”. Hämtad 19.04.2023

25

https://doi.org/10.3390/nu11071634
https://doi.org/10.1177/0017896917751833
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/353747/9789289057738-eng.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/353747/9789289057738-eng.pdf?sequence=1&isAllowed=y


Altinaj Ghafori altinaj@hotmail.com, Madelin Alice Harju, Madelinalice.Harju.6368@student.uu.se
Handledare: Eva Warensjö Lemming, eva.warensjo.lemming@ikv.uu.se

Bilaga 1. Tabell 6 och 7
Tabell 6. Deltagarnas aktivitetsnivå uppdelat på kön och stratifierat på om de uppnår eller
inte uppnår rekommendationen om grönsaker, antal samt procentuell andel N (%).

Uppnår rekommenderat intag av grönsaker Kvinna, n
(%)

Man, n
(%)

Läsa, se på TV eller andra stillasittande
sysselsättningar

11 (33,3) 2 (20)

Promenader, cykelturer eller annan lätt aktivitet
sammanlagt minst 4 timmar

17 (51,5) 7 (70)

Deltagande i motionsidrott, t.ex. fotboll, simning
etc. sammanlagt minst 4 timmar

2 (6,1) 1 (10)

Deltagande i hård träning eller tävlingsidrott
regelbundet och flera gånger

3 (9,1) 0 (0)

Uppnår inte rekommenderat intag av grönsaker

Läsa, se på TV eller andra stillasittande
sysselsättningar

11 (39,3) 8 (25,8)

Promenader, cykelturer eller annan lätt aktivitet
sammanlagt minst 4 timmar

15 (53,6) 14 (45,2)

Deltagande i motionsidrott, t.ex. fotboll, simning
etc. sammanlagt minst 4 timmar

1 (3,6) 2 (6,5)

Deltagande i hård träning eller tävlingsidrott
regelbundet och flera gånger

1 (3,6) 7 (22,6)

Tabell 7. Kommentarer om grönsaksintaget, grupperade enligt ämne samt antal svar.

Kommentar Antal

Nej 9

Pris 2

Lågt intag 2

Protein 1

Specialkost 1

Övrigt 1
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Bilaga 2. Följebrev
Följebrev

Vi är två studenter som läser kostvetenskap vid institutionen för kostvetenskap vid Uppsalas
universitet. Vi skriver vårt examensarbete om hur grönsaksintaget ser ut bland unga vuxna
mellan 18-30 år. Syftet med denna studie är att undersöka intaget av grönsaker samt
attityderna kring intag av grönsaker bland unga vuxna mellan 18-30 år.

Tidigare forskning visar att ökat intag av frukt och grönsaker minskar risken för olika
folksjukdomar såsom hjärt- och kärlsjukdomar, vissa cancerformer och obesitas. För att öka
kunskapen och främja människors hälsa vill vi därför ha din hjälp att besvara enkäten där vi
undersöker intag av grönsaker, främst fokusera på unga vuxna mellan 18-30 år.

All data som samlas in är anonym. Deltagandet är frivilligt och du kan när som helst avbryta
deltagandet. Du godkänner att du deltar i denna studie genom att besvara enkäten och svaren
kommer att användas i undersökningen och examensarbetet. Vi uppskattar att ni tar er tid att
besvara denna enkät.

Om du har några frågor om studien eller något annat är du välkommen att kontakta oss via
mail.

Altinaj Ghafori, altinaj@hotmail.com
Madelin Harju, Madelinalice.Harju.6368@student.uu.se

Tack för din medverkan!
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Bilaga 3. Enkätfrågor
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Bilaga 4. Arbetsfördelning

Planering av
undersökningen
och
uppsatsarbetet

Litteratursökning Datainsamling Analys Skrivandet av
uppsatsen

Altinaj 50 50 50 50 50

Madelin 50 50 50 50 50
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