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SAMMANFATTNING

Bakgrund: I dagens samhélle finns det ett 6verflod av information om olika kostrad vilket
gor det svart for konsumenten att skapa sig en uppfattning om vad som &r halsosam kost.
Aven storre delen av vastvarlden har idag en dalig kosthallning vilken har lett till en
forsamrad folkhalsa. Det ar darfor viktigt att na ut med tillforlitliga rad om kost och dar har
Livsmedelsverket en viktig roll.

Syfte: Syftet med denna studie var att undersoka vad studenter i Uppsala har for kunskap och
installning till kostrad och speciellt Livsmedelsverkets fem kostrad.

Metod: En webbaserad enkéat konstruerades och skickades ut till studenter vid 10 olika
institutioner pa Uppsala universitet. 130 studenter deltog i undersékningen och resultatet
redovisades i form av diagram.

Resultat: De flesta respondenter kande till Livsmedelsverkets kostrad och féljde nagot av
dem. De rad som flest var medvetna om var de om frukt och grént samt fullkornsprodukter.
Det var ocksa dessa rad som respondenterna foljde i storst utstrackning. Den framsta
informationskallan angéende kost var Internet samt familj och vanner. Over 90 % av
respondenterna litade helt eller delvis pa Livsmedelsverkets kostrad och utbildning i forskola
och skola var det forslag som flest respondenter angav sa att fler kan ta del av kostraden.
Slutsats: De flesta av respondenterna hade en positiv installning till kostraden. Bland annat
uppfattades de som halsosamma och realistiska. Flera av respondenterna angav att de tyckte
nyckelhalsmarkningen var omodern och detta var dven det rad som foljdes i minst
utstrackning. Anledningen till varfor vissa respondenter inte f6ljde raden var for att det ansags
vara for dyrt. Manga av respondenterna nimnde “naturlig mat” som betydelsefull. Oavsett
individens definition av begreppet kan Livsmedelsverkets kostrad foljas av de som stravar
efter att 4ta naturlig mat.
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ABSTRACT

Background: In today's society, there is an abundance of information on different dietary
advice which makes it difficult for the consumer to get an idea of what is a healthy diet. Most
of the Western world today has an unhealthy diet, which has led to deterioration in public
health. It is therefore important to reach out with reliable dietary advice and Livsmedelsverket
plays an important role in that.

Aim: The aim of this study was to investigate students in Uppsala and their knowledge and
attitudes towards dietary advice, and especially Livsmedelsverket’s five dietary advices.
Method: A Web-based questionnaire was constructed and sent out to students at various
institutions at Uppsala University. 130 students took part in the survey and the results were
presented in the form of diagrams.

Results: Most of the respondents were aware of Livsmedelsverket’s dietary advices, and
followed some of them. The advices that most were aware of was the fruit and veg and
wholegrain products. They are also the advices that the participants followed the most. The
biggest source of information about food was the Internet as well as family and friends. Over
90 % of the respondents relied wholly or partly on Livsmedelsverket’s dietary advices.
Education in preschool and school was the proposal most respondents indicated that dietary
advice would be able to reach out more.

Conclusion: Most of the respondents had a positive attitude to the diet advices. Among other
things, they were perceived as healthy and realistic. A number of respondents indicated that
they felt the “nyckelhalsméarkning” was outdated and this was also the advice which was
followed in the least degree. The reason why certain respondents did not follow the advice
was that it was considered to be too expensive. Many of the respondents mentioned the
"natural food" as significant. Regardless of the individual's definition of Livsmedelsverket’s
dietary advice can be followed by those who seek to eat natural food.
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1. Introduktion
Det finns idag en utbredd oro Gver att storre delen av vastvarlden har en dalig kosthallning
vilket bland annat har lett till 6kad fetma och som i framtiden kan leda till hogre nivaer av
ohdlsa, 6kade utgifter for folkhélsan samt en kortare livslangd (1). I till exempel
Storbritannien tyder aktuella prognoser pa att dver hélften av den vuxna befolkningen
kommer att klassificeras som éverviktig ar 2050 (2). Orsaken till den stigande 6vervikten kan
forklaras genom att manga ater for mycket i forhallande till hur mycket de ror pa sig (3).
Aven om denna forklaring till synes &r enkel finns det dock mer komplexa underliggande
orsaker. Dagens livsstil ar allt mer stillasittande och utbudet av konsumtionsvaror ar
obegransad. Det &r av stor vikt att satta in forebyggande insatser redan innan en person blir
overviktig. Det ar de mest verksamma atgarderna for att bryta trenden mot en alltmer
overviktig befolkning. Darfor ar det viktigt att na ut med tillforlitliga och hélsoframjande rad
géllande kosten.

Idag finns det manga olika “experter” som tycker till om mat och halsa vilka tillsammans med
en mangd dieter far ett stort utrymme i samhallsdebatten. Var uppfattning ar att det finns en
djungel av rekommendationer som inte &r den lattaste att ta sig igenom. Det &r svart for
gemene man att skapa sig en uppfattning om vad han eller hon egentligen ska &ta. | en studie
gjord i USA framkom det att problemet for konsumenten var att kommunikationen av
kostraden harror fran flera olika kéllor ofta med olika perspektiv (4). Staten, icke-
vinstdrivande organisationer, media, livsmedelsindustrin, halsoindustrin samt konsumenten
sjalv har alla en roll i hur kostraden kommuniceras. En annan undersokning utford i
Australien visade att informationen fran olika kostrad &r valdigt komplex, forvirrande och
motsagelsefull (5). Detta leder till att vissa méanniskor soker efter ”sanningen” medan andra
blir osékra och oroliga. Det finns dven de som blir paralyserade och bed6vade pa grund av det
overflod av information som nar dem.

| Kanada har en undersokning genomforts om kvaliteten pa den information om kost och
halsa som finns pa populdra hemsidor (6). Kommersiella hemsidor bescktes i 80 % av fallen i
sokandet pa kost- och halsorelaterad information. Forskarna i studien sag att fler kanadensare
inh&mtade sin information om kost och hélsa online samt att de dven &ndrade sitt beteende
som ett resultat av den information de fick. Mer an en tredjedel av bade méan och kvinnor
andrade sina mat- och traningsvanor utifran de rad de inforskaffade pa Internet. En av
slutsatserna de har kommit fram till var att det i och med detta &r viktigt for halsoradgivare att
ha mer kunskap om kvaliteten av denna information. Forskning pé de sidor pa Internet som
tillhandahaller denna information visade att innehallet pa en hemsida ar beroende av om den
ar ickevinstdrivande eller kommersiell. Resultatet av forskningen skildrade dven en oro i hur
ickevinstdrivande webbsidor ska kunna konkurrera med kommersiella portaler nar det handlar
om marknadsforing och att locka till sig konsumenter. Detta &r speciellt relevant for
halsoradgivare som ska férmedla de vetenskapliga meddelanden genom ickevinstdrivande och
statliga myndigheters webbsidor.

1.1.  Livsmedelsverkets rad om bra mat
Livsmedelsverket ar ett exempel pa en ickevinstdrivande verksamhet och ar en statlig
myndighet under Landsbygdsdepartementet (7). De arbetar for séker mat, redlig hantering och
bra matvanor. De har tagit fram fem generella rad som har identifierats som de viktigaste nar
jamforelser gjorts mellan hur manniskor ater och hur de borde &ta enligt Svenska
naringsrekommendationer. Dessa fem kostrad presenteras nedan:



e At mycket frukt och grént, giarna 500 gram om dagen. Det motsvarar till exempel tre
frukter och tva rejala navar gronsaker.

Valj i forsta hand fullkorn nér du ater bréd, flingor, gryn, pasta och ris.

Valj garna nyckelhalsmarkta livsmedel.

At fisk ofta, gdrna tre ganger i veckan.

Anvénd garna flytande margarin eller olja i matlagningen (7).

En &ndring av befolkningens matvanor i den har riktningen skulle kunna bidra till mycket
stora hélsovinster (3). Malsattningen med dessa rekommendationer &r att naringsbehovet ska
tillgodoses samtidigt som férekomsten av Overvikt, diabetes, hjart-karlsjukdom och vissa
cancerformer ska minskas.

Den verkliga viktokningen i dagens befolkning dverensstdammer inte med det smala
kroppsideal som finns hos manniskor idag (3). Detta bidrar till att manga 6nskar att ga ner i
vikt. I en riksrepresentativ undersokning gjord 2007 av Socialstyrelsen studerades det hur
vanligt det ar bland personer éver 16 ar att forsoka ga ned i vikt samt om de foljde nagra
kostrad eller inte. Bland bade man och kvinnor var ungefar var fjarde person inspirerad av
nagon diet eller nagot kostrad de forsokte folja, medan 11 % foljde rad som stammer Gverens
med Livsmedelsverkets rekommendationer.

1.1.1. Frukt och gront
Frukt och gronsaker ar livsmedel som ger god mattnad da de &r rika pa fibrer vilka binder
vatten och pa sa satt ger maten en stor volym i forhallande till sitt energiinnehall (3). En
maéttnad ges innan energiintaget hinner bli for stort och en 6kad andel frukt och gronsaker i
sitt kostintag kan saledes motverka viktokning. Fett och socker binder inte vatten vilket
innebar att mer innehall av detta i maten ger ett 6kat intag av energi innan mattnadskanslan
intrdder. En amerikansk undersokning om frukt- och grénsaksintag, ”fem om dagen”
program, visade att majoriteten av respondenterna inte var medvetna om vikten av att dta 500
gram frukt och grénsaker om dagen (8). De fick saledes inte i sig den mangd som
rekommenderades. | denna vetenskapliga artikel framgick det att detta &ven har bekraftats
fran andra liknande studier. | Sverige ater vi alltfor lite frukt och grénsaker jamfort med vad
Livsmedelsverket rekommenderar (3). Mindre &n en av tio personer &ter frukt och grénsaker
fem ganger om dagen.

1.1.2. Fullkorn
Hjarnan &r i standigt behov av kolhydrater fran kosten for att kunna fungera optimalt (3).
Kolhydrater kan delas in i tva grupper, dar den ena hojer blodsockret (socker och starkelse)
och dar den andra inte gor detta (kostfibrer). Kostfibrer finns i fiberrika livsmedel sésom grovt
brdd, gryn, fullkornsprodukter samt i ett flertal grénsaker och frukter. De ger positiva effekter
pa karies, tarmpassage och blodfetter samt minskar risken for fetma, diabetes, hjart- och
kérlsjukdomar och vissa former av cancer. Blodsockernivan kan aven beroende pa vilken
fullkornsprodukt som intas sénkas. Dessutom bidrar fiberrika livsmedel med bio-aktiva
substanser (véxtsteroler, antioxidanter, fytodstrogener), mineraler och vitaminer som
motverkar naringsbrist.

Brod och spannmalsprodukter baserade pa fullkorn kan leda till minskad risk for bland annat
hjart- och karlsjukdomar, diabetes och viktuppgang enligt en amerikansk studie fran 2011 (9).



| USA gjordes 2008 en meta-analys av sju studier dar de kom fram till att personer som at 2,5
portioner fullkornsprodukter per dag hade jamfort med de som at 0,2 portioner per dag 20 %
lagre risk att drabbas av hjart- och karlsjukdomar (10). De havdar att anstrangningar for att na
ut med budskapen om férdelarna med att valja fullkornsprodukter bor férdubblas.

En annan amerikansk undersokning visade pa att ett hogre intag av fullkornsprodukter
associerades med en lagre risk att drabbas av typ 2-diabetes for man, speciellt for de med ett
BMI under 30 (11). Forskarna i undersékningen menade att da intaget av fullkornsprodukter
generellt var Iagt borde det goras fler insatser for att minska kostnader for dessa produkter
samt oka tillgangligheten och darmed konsumtionen av fullkornsprodukter. Detta kan da bidra
till att vasentligt minska risken for typ 2-diabetes och troligen andra kroniska sjukdomar vid
ihallande konsumtion av produkter innehallande fullkorn.

1.1.3. Fett
Det finns flera olika sorters fett som till exempel flerométtat, enkelomaéttat, mattat och
transfett, vilka alla bestar av samma energimangd per gram (3). Dock skiljer de sig at nar det
galler kvaliteten pa fettet. Fleromattat och enkelomattat fett ar att foredra framfor mattat fett
ur hjart- och karlsynpunkt. Fleromattade fettsyror sasom omega-3-fettsyror finns i fet fisk,
skaldjur och rapsolja, medan enkelométtade fettsyror hittas i raps- och olivolja, notter och
kyckling. De fleromattade fettsyrorna kan inte tillverkas av kroppen vilket gor det an mer
viktigt att fa i sig dem via maten. De méttade fettsyrorna vilka bland annat finns i charkuteri-
och mejerivaror har skadliga effekter da de hojer ’det onda kolesterolet” (LDL) vilket ger en
fettinlagring i och omkring inalvor som kan leda till aderforkalkning. Transfett har samma
inverkan pa LDL som det mattade fettet samtidigt som det dven sinker “det goda
kolesterolet” (HDL) vilket skyddar mot hjart- och karlsjukdomar. Transfettet finns naturligt i
feta mj6lkprodukter och kan ocksa tillverkas kemiskt ur bland annat oliv- eller rapsolja.

Genom att minska intaget av mattat fett och dka intaget av enkelométtat fett kan blodtrycket
sankas vilket har pavisats i en studie gjord i USA 2005 (12). 162 slumpmaéssigt utvalda
personer deltog och fick antingen &ta en diet med enkelomattade fettsyror eller en med
mattade fettsyror. Resultatet visade att de som at en diet med enkelomattade fettsyror sénkte
sitt blodtryck till skillnad fran den andra gruppens blodtryck som inte dandrades namnvart. De
tog dven upp att det ar fettkvaliteten som borde tas storre hansyn till &n den mangd fett som
konsumeras.

Under den finska studien Diabetes Prevention Study (DPS) 2005 medverkade 522
overviktiga, medelalders man och kvinnor med forsamrad glukostolerans (13). Slumpmaéssigt
fick de antingen standardvard (kontrollgrupp) eller en intensiv kost- och motionsradgivning.
Denna studie visade pa att en langsiktig viktnedgang uppnaddes bast genom att minska intaget
av energitata och feta livsmedel samt att oka fiberintaget. Nar det galler langsiktiga
hélsofordelar stodjer resultaten validiteten av de nuvarande kostrekommendationerna till
allmanheten, att minska pa intaget av mattat fett och dka fiberrika fullkornsprodukter och
frukt- och gronsaksintaget. Detta &r inte bara viktigt for den allménna halsan utan dven for att
fortsétta ga ned i vikt och att férebygga typ 2-diabetes.

1.1.4. Fisk
Livsmedelsverkets rad angaende fisk ar tre portioner fisk och skaldjur per vecka och det &r
dven bra om en av dessa tre fiskmaltider bestar av fet fisk (14). Da en anméarkningsvard andel
av befolkningen 6ver 50 ar har en forhojd risk for hjart- och karlsjukdom skulle en 6kning av
fiskkonsumtionen i enlighet med kostraden sannolikt ge en minskad risk for detta, speciellt



bland dem som konsumerar lite eller ingen fisk alls och for dem med forh6jd faktor for hjért-
och kérlsjukdom.

1.1.5. Nyckelhalsmarkning
For att underlatta for konsumenten har Livsmedelsverket en symbol som kallas for
Nyckelhalet (15). Den ér till for att vagleda konsumenten till de mer halsosamma alternativen,
bade vid matinkdp och aven vid restaurangbesok. For att ett livsmedel ska bli
nyckelhalsmarkt kréavs det att livsmedlet uppfyller minst ett eller flera av nedanstaende villkor
I jamforelse med andra livsmedel av samma typ.

e Mindre och/eller nyttigare fett.
e Mindre socker.

e Mindre salt.

o Mer kostfiber och fullkorn.

For att nyckelhalet ska fa anvéandas finns aven gransvarden for respektive villkor. Alla som
vill ata halsosamt, bade vuxna, ungdomar och barn kan valja nyckelhalsmarkta produkter.
Eftersom det ar viktigt att ata varierat for att fa i sig alla de naringsamnen kroppen behéver
finns nyckelhalet darfor markt pa flera olika typer av livsmedel.

1.2. Halsokommunikation
Att designa mediala meddelanden om kost och halsa samt vilka strategier som &r de mest
effektiva har undersokts i en amerikansk studie (16). Media ar idag full med information och
nyheter om nutrition, hélsa och dieter, vilka oftast ses varje dag i tidningar, pa tv och Internet.
| studien gavs till exempel en sékning pa “nutrition advice” pa Google en traff pa 6ver 46
miljoner webbsidor. Amerikaner bombarderas idag av information i media om kost och hélsa.
Vissa av dessa ar baserad pa sunda och vetenskapliga bevis medan andra &r missledande och
motiverade av vinst. Medicinska nyheter ar ofta rapporterade utan nagon kontext och med
konkurrerande expertutlatanden vilket gor det &n mer forvirrande for konsumenten. Det finns
aven flera andra studier som stodjer detta fenomen (4,5). I en annan undersékning menade
forskarna att media ar en valkand plattform for utbildning inom kost (2). Forskningen visade
att specifikt halsotidsskrifter var mycket inflytelserika nar det gallde deras inverkan pa kost
och hélsa.

1.2.1. Halsokommunikationsmodell
Enligt forskarna i ovan ndmnda studie bor nutritionsexperter innan en halsoframjande

kampanj eller enbart halsobudskap ska konstrueras kunna svara pa foljande fragor (16):

e Vem/vilka & malgruppen och hur kan de bli indelade pa ett meningsfullt satt?

e Vad ar kommunikationsmalet for varje malgrupp (6kad kunskap,
attitydforandringar, beteendeférandringar)?

e Vad dr de nuvarande kost- och halsoforestallningar och praxis for varje grupp?
e Hur relevant ar denna nutritionsfraga for malgruppen? (Hur mycket bryr de sig?

Hur motiverade ar de att bry sig? Hur mycket tror de att denna fraga galler dem
personligen?)



e Hur kapabla & malgruppen for att forsta informationen? (Hur utbildade ar de? Hur
gamla ar de? Gillar de att ha ett kritiskt forhallningssétt till fragor?)

e Hur ser mediavanorna ut for varje malgrupp? (Var gar varje grupp for att hamta
information om kost och hélsa? Vilka medieutlopp uppfattas som mest
trovérdiga?)

Enligt en annan amerikansk studie &r den nuvarande informationsmiljon runt kost och
nutrition komplex och ofta férvirrande for allmanheten (17). Kost och nutrition &r &mnen som
vécker stort medialt intresse och informationsmiljon ar fylld av nyhetsbevakningar om diverse
dieter, viktminskningsprogram, atstérningar och fetma. Denna miljo tillsammans med att
foretagen spenderar hundra miljontals dollar pa marknadsféring av livsmedel utgor en
utmaning i kommunikationen utav kost och halsa. Aven om manga faktorer spelar in i varje
persons val av mat &r en folkhalsokommunikation ett satt att framja kunskap om lampliga
kostval samt férandring av normer och forestéllningar om hélsosam kost.

Media spelar en avgorande roll for att konsumenten ska kunna skilja pa fakta fran fiktion for
att kunna gora halsosamma val, men i slutandan &r det anda konsumenten som bestammer vad
det blir till middag (4).

Livsmedelsverket har sedan sin omorganisation ar 2011 en avdelning som arbetar helt med
utvérdering av verksamheten (18). De har efterlyst undersékningar om hur kostraden
uppfattas av olika grupper i samhallet. For denna uppsats har darfor den specifika gruppen
“unga vuxna” valts for att ta reda pa vilken installning de har till kostraden.

2. Syfte
Syftet med denna studie var att undersoka vad studenter i Uppsala har for kunskap och
installning till kostrad och speciellt Livsmedelsverkets fem kostrad.

Utgangspunkten for syftet och fragestallningarna har sin grund i den modell som
presenterades i bakgrunden vilken tar upp hur mediala meddelanden om kost och hélsa kan
designas samt vilka metoder som &r de mest effektiva for detta (16). De mest relevanta
fragorna fran modellen fér denna undersokning har valts ut och sedan omformulerats for att
kunna tillampas pa basta satt for den kommande studien.

3. Metod
Den modell som fragestallningarna utgar ifran har, som tidigare namnts, omarbetats for att
syftet med denna undersokning ska kunna besvaras pa basta satt (16). Da malgruppen redan
hade faststallts i samrad med Livsmedelsverket inkluderades inte fragan om malgrupp
tillsammans med fragorna om kommunikationsmal och hur kapabla malgruppen ar att forsta
informationen eftersom en avgransning var tvungen att ske. Utifran modellen och de
fragestéllningar for denna studie konstruerades en enkat.

Den avsedda malgruppen var studerande vid olika campusomraden vid Uppsala Universitet
fran Biomedicinska centrum (BMC), Ekonomikum, Angstrémlaboratoriet, Engelska parken
samt Blasenhus. Dessa enheter har program och kurser med olika inriktningar vilka kunde
bidra med en viss representativitet for malgruppen. Tva institutioner pa vardera enhet,
sammanlagt 10 stycken, kontaktades via mail som i sin tur vidarebefordrade det fardiga



materialet till 20 studenter pa respektive institution. Sammanlagt skickades enkéaten forst ut
till 200 studenter.

Valet av malgrupp motiveras genom att Livsmedelsverket efterfragade en utvardering av
denna malgrupps installning till deras kostrad. Malgruppen har dven god datavana och de ar
dagens och morgondagens konsumenter som bade kan paverka och eventuellt paverkas. En
hogre svarsfrekvens kunde forhoppningsvis erhallas med detta val av malgrupp da studenter
troligen vill hjalpa andra studenter med ett uppsatsarbete.

Med denna undersokning lampade sig en kvantitativ metod da syftet med denna studie battre
kunde uppnas (19). Bland dessa metoder valdes en webbaserad enkatundersokning. Tidpunkt
for utskicket skedde pa en mandag och inte i samband med nagra hogtider eller helgdagar for
att pa sa satt undvika eventuella bortfall.

Tva pilotstudier genomfdrdes innan den slutgiltiga enkaten konstruerades. Den forsta
pilotstudien delades ut i pappersform till 20 studenter pa BMC och bestod av 11 fragor med
oppna svarsalternativ (Bilaga 1). Dessa fragor hade sin grund i de fragestéllningar som
framtagits ur den modell som presenterades i bakgrunden (16). Syftet med denna pilotstudie
var att utifran oppna svaralternativ fa forslag pa hur de fasta svarsalternativen till enkéten
kunde utformas. I pilotstudie 2 konstruerades enkaten i Google docs enkatverktyg och
innehdll 13 fragor inklusive tre bakgrundsfragor om kan, alder och pagaende utbildning. Av
dessa 13 fragor hade en fraga ett Oppet svarsalternativ medan nio fragor hade fasta
svarsalternativ (Bilaga 2). Av de fasta svarsalternativen kunde flera svarsalternativ ikryssas.
Vid alla fasta svarsalternativfragor forutom tva fanns det majlighet till att kommentera genom
att fylla i en textruta vid svarsalternativet ”6vrigt”. Detta gav en mojlighet till djupare
forstaelse da respondenterna kunde svara utifran egna preferenser. Aven denna pilotstudie
genomfordes pa BMC med utskrifter fran Google docs enkatverktyg dar 10 studenter deltog.
De medverkande i pilotstudierna &r jamforbara med den population som &r tankt for
undersokningen (19).

Efter genomforda pilotstudier kunde den slutgiltiga enkaten utformas vilken inte skiljde sig
mycket fran pilotstudie 2. Aven den bestod av 13 frdgor och konsturerades i Google docs
enkatverktyg (Bilaga 3). Under konstruktionen av bade pilotstudier och den slutgiltiga
enkaten har medarbetare pa Livsmedelsverket kommit med tips och synpunkter pa
forbattringar av dess utformning. Analysarbetet skedde med hjéalp av Google docs
enkéatverktyg samt genom egen konstruktion av diagram. Resultatet for de fasta
svaralternativen redovisades med hjalp av diagram for att fa en bild Gver respondenternas
svar. Diagram &r en figur som ger en visuell bild som tydligt beskriver mdnster och helheter
(20). Fragan med det 6ppna svarselternativet bearbetades pa ett mer kvalitativt satt dar kodord
och teman togs ut for att lattare fa en 6verblick over vilka kostrad de skulle ge sig sjélva eller
en narstaende utan sarskilda halsoproblem for att ma bra (19). Da syftet med analysen av den
oppna fragan samt for svarsalternativen “6vrigt” i kryssfrigorna var att fa reda pa vilka
uppfattningar respondenterna hade kring fragan lag inte fokus pa det antal som sagt vad.
Eftersom det gick att vélja flera svarsalternativ i kryssfragorna dversteg den totala summan av
svaren pa dessa fragor 100 %. Detta gallde dock inte bakgrundsfragorna da det inte fanns
mojlighet till fler svar an ett.

Med enkaten skickades aven ett foljebrev ut vilket utformades utifran Géran Ejlertssons bok
Enkéten i praktiken: en handbok i enkatmetodik (21). Det ar viktigt att bland annat tanka pa

att spraket anpassas till malgruppen, att det inte ar alltfor langt och att undersokningens syfte
tydligt framkommer da ett foljebrev konstrueras (Bilaga 4). Tva veckor efter forsta utskicket
av enkaten skickades ett paminnelsebrev ut till samtliga for att fa en sadan hog svarsfrekvens
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som majligt. Denna framstélldes &ven med hjélp av ovan ndmnda bok. Har presenterades an
en gang undersokningens syfte och det var av stor vikt att inte doma de som annu inte
besvarat enkéten utan med en positiv klang uppmana dem att deltaga (Bilaga 5).

Da svarsfrekvensen var valdigt 1ag efter en veckas tid skickades ytterligare 100 enkater ut for
att sékerstalla god kvalitet pa undersékningen. Tidpunkt for utskicket skedde pa en fredag da
det var nédvandigt att skicka ut enkéaten sa fort som majligt. Enkéaterna skickades ut till
ytterligare studenter i de olika klasserna fran samtliga institutioner som tidigare har
presenterats. Da den slutgiltiga enkéten inte forandrades namnvart fran pilotstudie 2 har
svaren fran denna pilotstudie inkluderats for att utoka det totala underlaget. Sammanlagt
skickades 310 enkater ut och av dem besvarades 130 stycken. Svarsfrekvensen for denna
undersdkning uppgick till 42 %.

3.1. Etiska reflektioner
Vid planering av en enkatundersdkning rérande manniskor ar det viktigt att ta hansyn till
etiska principer (21). I Sverige finns en etiklag som reglerar detta och i all forskning samt
undersokningar som inte har nagot forskningsandamal ska detta tas i ansprak. Det finns fyra
krav fran Vetenskapsradets forskningsetiska principer, vilka ar informationskravet,
samtyckeskravet, konfidentialitetskravet samt nyttjandekravet. Det forsta kravet innebar att
medverkande personer har ratt att fa ordentlig information om undersokningens syfte samt att
det ar frivilligt att delta. Med det andra kravet menas att ett samtycke fran deltagaren kravs
om dess medverkan i studien. | en webbaserad enkét uppfylls detta krav da de besvarar
enkaten. Det tredje kravet betyder att deltagarnas personuppgifter inte ska kunna na ut till
obehdriga medan det sista kravet sager att personernas uppgifter inte far anvandas for nagot
annat an for det andamal enkaten avser.

For att uppfylla dessa krav har ett foljebrev med detta i beaktande utformats for att
respondenterna ska fa ta del av den information de har rétt till (Bilaga 4).

4. Resultat

4.1. Bakgrundsfragor
Av de 130 respondenterna var 56 mén och 74 kvinnor. Ett medelvérde raknades ut for att bast
beskriva aldersfordelningen av respondenterna, vilken uppgick till 23 ar. Detta
genomsnittsmatt valdes istéllet for typvarde eller median pa grund av att inga extremvarden
fanns bland respondenternas alder. Det fanns en individ i 50-ars alder vilket skulle kunna
tolkas som ett extremvarde men da en utrakning gjordes dar denna exkluderades andrades inte
medelvardet namnvart da det genomsnittliga vérdet dven da blev 23 ar. Medelvardet ar dven
det matt som ger mest information om kvantitativ data (22).

4.2. De kostrad respondenterna skulle ge
De rad som respondenterna angav mest var att det var viktigt att &ta regelbundet samt att ata
en varierad kost med mycket frukt och gronsaker. Manga gav aven radet att undvika
onyttigheter sasom godis, lask, snabbmat samt hel- och halvfabrikat. Att ha en balanserad
kost, det vill sdga att inte dta mer an vad som forbrukas, ansag en del av respondenterna vara
ett bra kostrad. Aven om endast kostrad efterfragades namnde méanga av respondenterna andra
halsoaspekter som kan ha god inverkan pa livskvaliteten. Bland annat togs motion, somn samt
att undvika rokning upp. Det var ocksa manga som namnde att dta naturliga ravaror
hemlagade frdn grunden. Ofta dok begrepp upp sdsom att dta ritt/nyttigt/normalt/det man
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mar bra av”. Nagot som &dven tydligt framgick var att intaget av kolhydrater skulle minskas
och proteinintaget 6kas samtidigt som flera sade att kdttkonsumtionen borde minskas och att
vegetarisk mat borde ingd mer i manniskors kosthallning.

10 % av respondenterna namnde vikten av fibrer och fullkornsprodukter samt att dricka
mycket vatten. Nagra fa namnde betydelsen av att &ta mindre salt och fett, undvika alkohol,
ata mer fisk, ekologiska och miljévanliga produkter. Vissa menade att det var okej att unna
sig onyttigheter ibland och att det &r viktigt att 4ta det som ar gott. Det var nagra fa
respondenter som angav Low Carb High Fat (LCHF) som ett kostrad de foljde. Fa ansag att
moderna dieter bor undvikas.

4.3. Respondenternas informationskallor angaende kost
Den huvudsakliga kallan for att inhdmta information om kost visade sig vara Internet foljt av
familj och vanner samt tidningar (Fig. 1). En del av de som kryssade for alternativet 6vrigt”
namnde att de av egen erfarenhet hade sig sjalv som en kélla for information samt fran sin
lakare och vardguiden. Nagra angav att de inte visste varifran de hamtade sin information
medan andra sade att de undvek all information om kost samt att de inte &r intresserade.

Var hamtar du din information om kost? (%)

TV

Internet

Tidningar

Bocker

Vetenskapliga artiklar
Familj/vanner

Skola
Livsmedelsverket

Ovrigt

0 10 20 30 40 50 60 70 80

Fig. 1. Fordelningen 6ver de kallor respondenterna inhamtar sin information om kost (n=123).
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4.4, Kunskap och installningar till Livsmedelverkets fem kostrad
Nastan halften av respondenterna hade hort talas om Livsmedelsverkets fem kostrad medan
11 % inte kande igen nagot av raden (Fig. 2). Av de fem kostraden var frukt och gront mest
valkant, foljt av fullkornsprodukter och fisk 3 ganger per vecka. De kostrad som
respondenterna minst hade hort talas om var flytande margarin eller olja samt
nyckelhalsmarkta livsmedel.

Har du hort talas om nagot av Livsmedelsverkets
fem kostrad? (%)
Ja, alla
Ja, frukt och grént
Ja, fullkornsprodukter
Ja, nyckelhalsmarkta livsmedel
Ja, fisk 3 génger/vecka
Ja, flytande margarin eller olja

Nej, inget

0 10 20 30 40 50 60 70 80

Fig. 2. Fordelningen dver vilka kostrad respondenterna har hort talas om (n=128).
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De flesta av respondenterna hade en positiv uppfattning om kostraden. Exempelvis ansag
drygt 70 % att kostraden var halsosamma medan endast 3 % sag dem som ohalsosamma (Fig.
3). Nagra av de respondenter som valde alternativet ”6vrigt” nimnde bland annat en oro Over
radet om fisk. De ansag att det inte verkade hallbart miljomassigt med en sadan konsumtion.
Nagra menade dven att raden inte var anpassningsbara for alla, speciellt radet om fullkorn da
alla inte mar bra av att ata fullkornsprodukter. Andra synpunkter var att raden var dyra att
folja, exkluderande, baserade pa vinklad forskning samt att nyckelhalet var omodernt.

Hur uppfattar du kostraden? (%)

Héalsosamma
Ohélsosamma
Realistiska
Orealistiska
Moderna

Omoderna

Ovrigt

0 10 20 30 40 50 60 70 80

Fig. 3. Fordelningen éver hur respondenterna uppfattar Livsmedelsverkets fem kostrad
(n=127).
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Drygt 70 % av respondenterna foljde nagot av raden medan 24 % av dem inte gjorde det. En
del av de respondenter som valde att kryssa i ”6vrigt” sade att de bland annat f6ljde ndgot av
dessa rad tillsammans med andra kostrad (Fig. 4). En del hade intentionen att folja raden och
vissa féljde dem ibland. Aven bland kommentarerna fran “6vrigt” framgick det att
nyckelhalsmarkta livsmedel inte ansags vara aktuella.

Foljer du nagot av dessa rad? (%)

. I

Nej

Ovrigt

0 10 20 30 40 50 60 70 80

Fig. 4. Fordelningen 6ver huruvida respondenterna foljer Livsmedelsverkets kostrad eller inte
(n=128).

De kostrad respondenterna foljde mest visade sig vara raden om frukt och gront som féljdes
av 65 %. Darefter foljdes radet om flytande margarin eller olja av 58 % liksom radet om
fullkornsprodukter som foljdes av 58 %. 20 % av respondenterna foljde radet om fisk medan
18 % foljde radet om nyckelhalsmarkta livsmedel.

40 % av de respondenter som inte foljde Livsmedelsverkets fem kostrad foljde inte heller
nagot annat rad. De rad som de flesta annars féljde var ekologiska och miljovanliga

produkter. Nagra av respondenterna som kryssat for ”6vrigt” beskrev att de istéllet for att folja
nagot specifikt rad lyssnade mycket pa sig sjalva och at det som fick dem att ma bra.

Nastan halften av respondenterna at inte efter nagra specifika rad. De som foljde
Livsmedelsverkets rad gjorde det till storsta del for att de ansags vara halsosamma och
realistiska. Kommentarer i 6vrigt som kunde utlasas varfor raden inte foljdes var exempelvis
att den vetenskapliga grunden inte var att lita pa, det var jobbigt att laga mat, ekonomiska
skal, raden ansags vara omoderna och endast till fér dem som ar ohalsosamma samt att det
kunde vara forvirrande att folja olika riktlinjer och dieter.

15



Betydligt fler respondenter litade helt pa raden an de som inte alls litade pa dem (Fig. 5). De
som litade helt pa raden tillsammans med de som delvis litade pa raden uppgick till mer an 90
% av respondenterna. De som valde det dvriga alternativet namnde bland annat att kostrad
forandras med tiden men att dessa rad var logiska och ansags nyttiga, att det antagligen finns
andra modeller som fungerar lika bra och att Livsmedelsverket &r partiska.

Litar du eller litar du inte pa Livsmedelsverkets
olika kostrad? (%)
Litar inte alls pa raden h

Litar helt pa raden

Ovrigt

o
[EY
o
N
o

30 40 50 60 70 80

Fig. 5. Fordelningen éver huruvida respondenterna litar pa Livsmedelsverkets kostrad
(n=127).
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4.5. Forslag pa hur Livsmedelsverkets fem kostrad kan formedlas
Med 56 % var utbildning i forskola och skola det forslag som de flesta respondenter féredrog,
tatt foljt av reklam eller info via sociala medier med 48 % och reklam eller info via Internet
med 44 % (Fig. 6). De som svarade “6vrigt” menade att Livsmedelsverkets kostrad borde
forankras i all livsmedelsbaserad information samt att det var viktigt att fa fram att nyttig mat
bade kan vara god och rolig.

Har du nagot forslag pa hur kostraden skulle
kunna na ut till fler? (%)
Reklam/info via tidningar
Reklam/info via TV
Reklam/info via Internet

Reklam/info via smartphone

Reklam/info via sociala medier (Facebook t.ex.)
Utbildning i forskola/skola

Ovrigt

0 10 20 30 40 50 60 70 80

Fig. 6. Fordelningen éver hur Livsmedelsverkets kostrad skulle kunna na ut till fler (n=118).

5. Diskussion

5.1. Metoddiskussion
Med den metod som valts gick det att na ut till fler personer &n med till exempel kvalitativa
undersokningar (19). Aven jamfarelser i form av tabeller och diagram kunde géras som pa ett
tydligt sétt presenterade resultatet av den genomférda studien. Just webbaserade enkéter var
aven kostnadseffektiva och tidssparande samtidigt som Internet &r ett naturligt medium for
den valda malgruppen. Det blev heller ingen intervjuareffekt och respondenterna kunde svara
nar och var de ville. Nackdelar med en enkét kan till exempel vara att det ar svart att bista
med hjélp vid eventuella fragor som kan uppsta hos respondenterna. Dock fanns
kontaktuppgifter med i féljebrevet vid eventuella fragor. En ytterligare nackdel &r att de kan
lasa igenom alla fragor innan enkaten besvaras. Det gdr inte att vara saker pa vem som
faktiskt besvarar enkaten och det forekommer ofta stora bortfall. Da enkaten hade fasta
svarsalternativ kan det ha paverkat respondenten att svara pa ett visst satt vilket i sin tur kan
ha inverkat pa resultatet (20). For att minska risken for eventuella oklarheter géllande
enkatens fragor genomfordes tva pilotstudier innan den slutgiltiga enkaten konstruerades.

Nagot som eventuellt hade genererat en hogre svarsfrekvens kunde ha varit att besoka
respektive institution och delat ut enkaterna pa plats. Pa grund av begréansad ekonomi och
tidsbrist valdes istallet att konstruera en webbaserad enkat. For att fa fler att stalla upp i
undersokningen hade biobiljetter eller ndgot liknande kunnat utlottas som belning for ett
deltagande. Detta var dock inte mojligt da det inte var tillatet att lotta ut nagot dylikt i
samband med denna studie.
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Denna undersokning hade en svarsfrekvens pa 42 % och antalet besvarade enkéter uppgick till
130 av de 310 som skickades ut. Det externa bortfallet uppmattes till 180 stycken som inte
deltog i undersokningen. Ett visst internt bortfall uppmattes vilket har redovisats i
figurtexterna i resultatdelen. Overlag svarade de flesta respondenter pa fragorna men pa
fragan varfor eller varfor inte de foljde Livsmedelsverkets kostrad uppmattes det storsta
interna bortfallet da 21 personer inte kryssade i nagot svarsalternativ. Det hade varit 6nskvart
med en omformulering av vissa fragor i enkaten. Da det kan uppsta forvirring hos
respondenten med en dubbeltydig fraga skulle just frdgan med det storsta interna bortfallet
delats upp 1 tva fragor fran borjan. Fragan Litar du eller litar du inte pa Livsmedelsverkets
olika kostrad?”” hade kunnat &ndras till ”Litar du pa Livsmedelsverkets kostrad?”” for att aven
hér undvika tva frigor i en och dirmed underlitta for respondenten. Aven frigorna ”Om ja,
vilken/vilka?” samt ”Om nej, f6ljer du nagra andra kostrad?”” kan uppfattas som foérvirrande.
Det &r majligt att folja rad fran Livsmedelsverket samtidigt som andra kostrad foljs.

Da svarsfrekvensen var véldigt 1ag en vecka efter forsta utskicket sandes ytterligare 100
enkater ut for att forhoppningsvis fa in fler svar och héja svarsfrekvensen. Tidpunkten for
detta utskick var en fredag innan en langhelg vilket kan vara olampligt da manga &r upptagna
med annat. Anledningen till att detta utskick gjordes just da var pa grund av tidsbrist. Trots
tidspunkten for utskicket erhélls fler svar som var vélbehévliga for studien. Ytterligare ett
forsok att fa fler deltagare var det paminnelsebrev som skickades ut tva veckor efter det forsta
utskicket. Aven har inkom fler besvarade enkéter. Fran borjan hade de utvalda institutionerna
kunnat tillfragas om de hade mdjlighet att skicka ut enkaten till en storre grupp. Detta hade
eventuellt bidragit till fler svar men det &r osakert om svarsfrekvensen hade Gverstigit 42 %.

| efterhand hade processen med utskick och kontakt med malgruppen kunnat struktureras upp
pa ett annat satt. Till exempel hade ett gemensamt mailkonto kunnat skapas for att dar samla
all korrespondens angaende undersokningen. For en storre dversikt éver de studenter som
mottog enkaten via mail fran respektive institution hade en insamling av deras mailadresser
kunnat genomforas med hjalp av kontakterna fran respektive institution.

Respondenterna kan ha paverkat resultatet av denna studie da de som svarade pa enkaten kan
ha tillhort extremerna, det vill sdga de som har ett intresse av att fora fram sin asikt vare sig
den ar positiv eller negativ. Eftersom det blev relativt fa som besvarade enkéaten kan de som
deltog i undersokningen darfor tillnéra nagon av dessa grupper. Flest besvarade enkater var
fran studenter pa apotekarprogrammet, systemvetarprogrammet och civilingenjérsprogrammet
for teknisk fysik. D& tva av dessa var fran Angstrémlaboratoriet och en frin BMC kan det ha
paverkat resultatet genom att en viss typ av student deltagit i undersdkningen. A andra sidan
var det manga fran andra utbildningar som deltog vilket kan ha givit en mangfald bland
svaren.

5.2. Resultatdiskussion

5.2.1. Respondenternas bakgrund
Konsfordelningen bland respondenterna var relativt jamn med 57 % kvinnor och 43 % maén
medan den genomsnittliga aldern 1&g pé 23 &r. Aldern faller in i kategorin “unga vuxna” vilket
stammer 6verens med malgruppen for denna studie. Denna alderskategori var relevant for
undersokningen da det ar den grupp som &r av intresse att studera.

5.2.2. Nuvarande kost- och halsoforestallningar
Till skillnad fran det som namndes i den amerikanska undersokningen om frukt- och
gronsaksintag verkade respondenterna i denna studie vara medvetna om férdelarna med att ata
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mycket frukt och gront da de rekommenderar det till sig sjalva och andra i sin narhet (8).
Overlag tycktes det som att de var medvetna om vad som &r bra respektive mindre bra att ata
eftersom de betonar vikten av att dta regelbundet och en varierad och balanserad kost samt att
undvika olika typer av onyttigheter. Nagra valde &ven att inkludera mycket sémn, motion och
att undvika rokning som en del av kostraden trots att dessa ar mer allméanna
halsorekommendationer. Aven rekommendationer om fibrer och fullkornsprodukter gavs av
flera respondenter och verkar saledes vara valkanda bland malgruppen. Nagot som daremot
inte togs upp namnvart var rekommendationer om att &ta fisk tre ganger per vecka samt
minska konsumtionen av fett och salt vilka kan kopplas till nyckelhalsmérkta livsmedel. Detta
kan vara nagot som bor férmedlas ytterligare till allmanheten.

Minga nimnde “naturlig mat” som betydelsefull och ofta férekom &ven begrepp sasom att
7dta ratt/nyttigt/normalt/det man mar bra av”’. Dessa begrepp kan ha olika betydelser beroende
pa person och det kan vara svart att veta vad en individ egentligen menar. Detta tas aven upp i
en undersokning fran 2002 gjord i Australien (23). Framtida forskning for att undersoka hur
konsumenter ser pa vad som ar naturlig mat vore eventuellt aktuellt.

“Naturlig mat” kan eventuellt tolkas som livsmedel fria fran tillsatser sdsom vissa e-&mnen.
Kanske vore det aktuellt for Livsmedelsverket att utforma en symbol som visar konsumenten
vilka livsmedel som é&r fria fran dessa amnen eller lyfta fram fragan om vad tillsatser ar bra
for, nar de behdvs och nar de inte behdvs. Manga tillsatser ar nddvandiga for
livsmedelshygienisk sékerhet och tillsatser kan darfor inte helt uteslutas i alla livsmedel (24).
Det finns en symbol pa marknaden idag som en livsmedelskedja anvénder sig av vilken
underlattar for konsumenten som 6nskar produkter utan tillsatser, dock kan denna markning
vara vilseledande. Trots att varan marknadsfors som ”Akta vara, mat utan tillsatser” kan de
anda innehalla tillsatser som ar nédvandiga for produkten.

Det kan aven innebara matlagning fran grunden med naturliga ravaror och inte hel- och
halvfabrikat vilket pa ett satt hor ssmman med rena och farska ravaror utan onddiga tillsatser.
Dock behéver inte hel- och halvfabrikat endast vara daligt. Helfabrikat sasom filmjolk, mjolk,
musli och brod samt halvfabrikat som frysta gronsaker, havregryn, honung och pasta ar
livsmedel som ar svara att utesluta i den dagliga kosten och det finns ingen anledning att géra
det heller.

Begreppen skulle dven kunna kopplas till narproducerade eller miljévanliga produkter samt
ekologiska livsmedel utan kostgddning och kemisk bek&mpning. Dessa kostinriktningar
kunde aven utlésas i resultatet dar flera respondenter foljde dessa rad. Det kan aven hora
samman med vad individen sjalv kanner ar bra mat bade fysiskt och psykiskt.
Livsmedelsverkets kostrad kan utan problem f6ljas av de som stravar efter att ata naturlig mat
oavsett individens definition av begreppet.

Ett dterkommande rad som respondenterna gav var att minska intaget av kolhydrater och oka
proteinmangden. Detta kan kopplas till hur samhallet ser ut idag med dieter som till exempel
LCHF. Det fanns aven de som foresprakade att ata mer vegetariskt och att dra ned pa
kottkonsumtionen.

5.2.3. Kallor for information om kost
Resultatet visade att den storsta informationskallan for kost var Internet samt familj och
vanner. Denna malgrupp med en genomsnittsalder pa 23 ar har under storre delen av sitt liv
anvant sig av datorer och har pa sa vis en god datavana. Det &r foljaktligen inte forvanande att
Internet var en stor kalla for inhamtning av information om kost. Pa Internet finns en stor
variation géllande kvaliteten pa fakta om kost vilket har konstaterats i tidigare namnda studier
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(6,16). Kanske kan ett forslag pa framtida forskning vara att undersoka vilka Internetkallor
som anses extra viktiga, sisom Facebook, Twitter, diskussionsforum, bloggar, foretags- och
myndigheters webbplatser. Detta kan vara intressant for Livsmedelsverket da de saledes kan
ta reda pa var de kan rikta sin information. Familj och vanner verkar dven ha en betydelsefull
roll i en individs sokande om kostrelaterade fragor men &ven dar kan kvaliteten variera.

5.2.4. Installningar till Livsmedelsverkets kostrad
Undersokningens resultat visar pa att nastan halften av respondenterna kande till
Livsmedelsverkets fem kostrad och att dver 70 % av dem foljde nagot av dessa rad. De rad
som flest kande igen var det om frukt och gront vilket kan tolkas som intressant da tidigare
forskning konstaterat att intaget av frukt och gronsaker i Sverige ar lagt i jamforelse med radet
om “fem om dagen” (3). Aven fast det kanske finns en viss typ av medvetenhet om vad som
Ar ratt att ata verkar det som att det finns faktorer som gor att de inte foljs. Aven raden om
fullkornsprodukter och fisk kande manga till.

Majoriteten av respondenterna hade en positiv instéllning till kostraden. Bland annat
uppfattades de som héalsosamma och realistiska vilket kan forklara att s& manga féljde nagot
av dessa rad. Det rad som foljdes mest var dven det som de flesta kéande till, namligen radet
om frukt och gront. Det &r intressant att radet om flytande margarin eller olja var det som de
minst kande igen men samtidigt var det manga som féljde det. Aven fast de inte kande igen
radet specifikt fran Livsmedelsverket foljdes det anda vilket &ar positivt da kéllan i detta fall
inte ar det viktigaste.

Livsmedelsverkets fem kostrad uppfattades som ohalsosamma och orealistiska av valdigt fa
respondenter. Kanske for att raden handlar om sadan kost som fér manga forknippas med
hélsosam. Det finns en slags grund hos manniskor att frukt och gronsaker, fisk, fullkorn,
nyckelhalsmarkta livsmedel och oljor ar nyttiga. Tva europeiska studier visar pa liknande
resultat, namligen att manniskor uppfattar innehallet i dessa kostrad som nyttiga (25,26).
Detta borde bidra till att fler vill och kan félja raden da de &r realistiska och inte svara att ta
till sig praktiskt. Nagra respondenter fran undersékningen namnde éven begrepp som logiska
och nyttiga i sin beskrivning av raden. Ytterligare nagot som talar for Livsmedelsverkets
fordel ar att det var mindre an 10 % av respondenterna som inte hade hort talas om
Livsmedelsverket och dess rad samt att endast 3 % av respondenterna inte litade alls pa
Livsmedelsverkets rad medan 6ver 90 % litade helt eller delvis pa raden.

Flera av respondenterna angav att de tyckte nyckelhalsmarkningen var omodern och resultatet
visade dven pa att radet om detta foljdes i minst utstrackning. Det hade varit intressant att veta
vad respondenterna ansag vara omodernt med Nyckelhalet. Manga tyckte att till exempel
fullkorn, bra fettkvalitet och andra aspekter som Nyckelhalet symboliserar var viktiga. Detta
visar pa en motsagelsefullhet. Kanske &r det oklart for manga vad Nyckelhalet star for och
saledes skulle ett fortydligande av detta kunna forandra manniskors syn pa denna markning.
Det kan dven bero pa att nyckelhdlsméarkningen har funnits sedan 1989 och eventuellt behéver
en uppdatering (27). Dock ar det kanske inte manga som vet att den uppdateras regelbundet,
senast var 2009, och kanske &r problemet att Livsmedelsverket inte natt ut med informationen
om att nyckelhalet standigt uppdateras och att kriterierna skarps (28).

En aterkommande anledning till varfor respondenterna inte foljde raden var for att de tyckte
att det var dyrt. Detta kan vara nagot att ha i beaktande da eventuell marknadsforing av
Livsmedelsverkets rad genomfors dar ytterligare information om den ekonomiska aspekten
kan tas upp. Halsosam mat behover inte vara dyr och om forslag ges pa maltider eller
liknande kan detta demonstreras pa ett tydligt satt sa konsumenten forstar att det gar att ata i
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enlighet med Livsmedelsverkets fem rad utan att det behdver bli sarskilt dyrt eller dyrare. Till
exempel kan menyforslag finnas tillgangliga bredvid raden pa Livsmedelsverkets hemsida.
Nagon sade dven att raden endast var fér dem som ar ohélsosamma samt att raden verkade
exkluderande. Kanske kravs ett fortydligande aven har att raden ar till for alla. Att anvanda
sig av den modell som tidigare har presenterats och som legat till grund for fragestéllningarna
i denna undersokning kan vara en metod for att lyckas med ett sadant fortydligande (16).
Informationen behdver alltsa skraddarsys utifran malgruppens nuvarande forestallningar,
motivation och mediavanor.

Resultatet visade att det var manga som inte foljde nagot specifikt rad utan istéllet lyssnade
till sig sjalva och at det de madde bra av. Nastan 50 % av respondenterna at inte utifran nagra
specifika kostrad. Detta kan kopplas till en undersokning gjord i Australien dar manga sokte
efter ”sanningen” da “kostradsdjungeln” blev alltfor ogenomtranglig (5). Det blir lttare att ha
sig sjalv som en kalla nar det géller kostrad da det i dagens samhaélle finns mycket information
om olika kostrad som ibland aven motséger varandra. Detta kan bidra till att individer da inte
kan, vill eller vdgar folja nagra specifika rdd. ”Vad ska man egentligen tro pa?” blir kanske en
fraga manga staller sig. Omfanget av alla dessa varierande kostrad leder till forvirring och en
komplexitet vilket i sin tur kan géra konsumenten beddvad (4,5). Hur eller vad personen &n
gor blir det fel beroende pa de kostrad som finns tillgangliga for konsumenten. Detta styrks
aven av en respondent fran denna undersokning da denne menar att det kan vara forvirrande
att folja olika riktlinjer och dieter. Darfor ar det viktigt att na ut med tillforlitliga rad for
allménheten.

En annan aspekt var att det inte skulle vara miljomassigt hallbart att till exempel &ta fisk tre
ganger per vecka men detta stammer inte da det beror pa vilken sorts fisk som konsumeras
(29). Om det skulle bli en 6kad konsumtion skulle det visserligen medfora en 6kad
miljopaverkan men denna 6kning skulle kunna kompenseras av att konsumenten valjer fisk
och skaldjur fran de mer uthélliga produktionsformerna. Svenska konsumenter kan pa sa satt
rekommenderas att 4ta fisk tre ganger per vecka. Det ar dven viktigt att formedla detta pa
grund av den laga konsumtion av fisk som kunnat ses i denna undersokning och till den D-
vitaminbrist som finns hos en stor del av befolkningen vilken skulle forbéattras vid ett 6kat
fiskintag (14).

Eftersom Livsmedelsverket &r en statlig myndighet och publicerar flera rapporter och
styrdokument med vetenskaplig grund var det 6verraskande att en respondent forklarade
varfor raden inte foljs med att “den vetenskapliga grunden inte var att lita p4” samt att riden
4r “baserade pa vinklad forskning”. Kanske har detta att géra med ett annat uttalande fran en

respondent att “Livsmedelsverket ar partiska” och att det ”finns andra modeller som fungerar
lika bra”.

5.2.5. Halsokommunikation
Med 58 % var utbildning i forskola och skola det forslag respondenterna trodde mest pa nar
det handlar om hur Livsmedelsverkets rad kan formedlas. Det nast basta alternativet enligt
respondenterna var reklam eller info via sociala medier sasom Facebook samt reklam eller
info via Internet. Tidigare namnda studier visar ocksa pa att Internet ar en populéar
informationskanal for olika h&lsobudskap (6).

Det &r viktigt att redan i tidig alder borja med undervisning om bra mat vilket kan ske redan i
forskolan och sedan fortsétta i storre skala i skolan. Information om kost &r nagot som bor

lyftas och ges en mer central roll i skolmiljoer da det &r en sadan viktig del i varje méanniskas
liv. Framforallt nar utvecklingen ser ut som den gor i vérlden idag ar det &n mer angeléget att
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skapa goda vanor fran borjan (1,2). En studie gjord i Iran visar att speciellt utformade
webbsidor &r ett bra satt att sprida information om bra kostvanor till ungdomar (30).

5.3. Slutsats
Undersokningen visade pa att de flesta respondenter kande till Livsmedelsverkets kostrad och
foljde nagot av dem. De flesta av respondenterna hade en positiv installning till kostraden.
Bland annat uppfattades de som halsosamma och realistiska. De rad som flest var medvetna
om var de om frukt och gront samt fullkornsprodukter. Det &r ocksa dessa rad som
respondenterna féljde i storst utstrackning. Over 90 % av respondenterna litade helt eller
delvis pa raden. Flera av respondenterna angav att de tyckte nyckelhalsmarkningen var
omodern och detta var dven det rad som foljdes i minst utstrackning. Anledningen till varfor
vissa respondenter inte foljde raden var for att det ansags vara for dyrt. Manga av
respondenterna ndmnde &ven “naturlig mat” som betydelsefull. Oavsett individens definition
av begreppet kan Livsmedelsverkets kostrad foljas av de som stravar efter att ata naturlig mat.

6. Tack till
Elin Lévestam, for handledning
Anette Jansson, chef pa Radgivningsenheten Livsmedelsverket
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8. Bilagor

Bilaga 1: Pilotstudie 1
For att ma bra ar det viktigt att dta halsosamt. Livsmedelsverket har darfor konstruerat fem
kostrad som ska underlatta for konsumenten att ata réatt:

At mycket frukt och grént, garna 500 gram om dagen. Det motsvarar till exempel tre
frukter och tva rejala navar gronsaker.

Valj i forsta hand fullkorn nér du ater bréd, flingor, gryn, pasta och ris.

Valj garna nyckelhalsmarkta livsmedel.

At fisk ofta, garna tre ganger i veckan.

Anvand garna flytande margarin eller olja i matlagningen.

Vi vill ta reda pa hur studenter i Uppsala uppfattar Livsmedelsverkets fem kostrad. Nedan
foljer nagra fragor angaende detta amne. Svara garna sa utforligt du kan, tack!

1.

Var hamtar du din information om kost?

Har du hort talas om Livsmedelsverkets fem kostrad?

Om ja, vilka av dessa?

Hur uppfattar du kostraden?

Hur har du fatt reda pa den informationen?

Foljer du nagot av dessa rad?

Om ja, vilken/vilka?
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8. Varfor foljer/foljer du inte dem?

9. Kanner du tillforlitlighet for nagot av de fem kostraden?

10. Om ja, vilken/vilka?

11. Har du nagot forslag pa hur kostraden skulle kunna na ut till fler?
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Bilaga 2: Pilotstudie 2
De fem kostraden — en kvantitativ undersékning om hur Livsmedelsverkets kostrad
uppfattas av studenter i Uppsala

Kon

() Man

() Kvinna

Alder

Pagaende utbildning

Vilka kostrad (hogst fem) skulle du ge dig sjalv eller en narstaende utan sarskilda
hélsoproblem for att ma bra?

Var hamtar du din information om kost?

[1TV

[] Internet

[ ] Tidningar

[ 1 Bocker

[ ] Vetenskapliga artiklar

[ 1 Familj/vanner

[ ] Skola

[ ] Livsmedelsverket

[ ] Ovrigt:

Livsmedelsverkets generella kostrad indelade i fem punkter:

At mycket frukt och gront, garna 500 gram om dagen. Det motsvarar till exempel tre
frukter och tva rejala navar grénsaker.

Vélj i forsta hand fullkorn nér du ater brod, flingor, gryn, pasta och ris.

Vilj garna nyckelhdlsmarkta livsmedel.

At fisk ofta, gdrna tre ganger i veckan.

Anvénd garna flytande margarin eller olja i matlagningen.

Har du hort talas om nagot av Livsmedelsverkets fem kostrad?
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[ ] Ja, frukt och grént
[ 1 Ja, fullkornsprodukter
[ 1Ja, nyckelhalsmarkta livsmedel
[ 1 Ja, fisk 3 ganger/vecka
[ 1 Ja, flytande margarin eller olja
[ 1 Nej, inget
Hur uppfattar du kostraden?
[ ] Halsosamma
[ ] Ohédlsosamma
[ ] Realistiska
[ ] Orealistiska
[ 1 Moderna
[ 1 Omoderna
[ ] Ovrigt:
Foljer du nagot av dessa rad?
[1Ja
[ 1Nej
[ ] Ovrigt:
Om ja, vilken/vilka?
[ ] Frukt och gront
[ 1 Fullkornsprodukter
[ 1 Nyckelhalsmarkta livsmedel
[ ] Fisk 3 ganger/vecka
[ ] Flytande margarin eller olja

Om nej, foljer du nagra andra kostrad?



[ ] Tallriksmodellen
[ 1 Miljovanligt
[ ] Ekologiskt
[ ] Nérproducerat
[]LCHF
[1GI
[ ] Viktvéktarna
[ ] Pulverdiet
[ 1 Inget
[] Ovrigt:
Varfor foljer/ foljer du inte Livsmedelsverkets kostrad?
[ ] De ar halsosamma
[ ] De &r ohalsosamma
[ ] De &r realistiska
[ ] De ér orealistiska
[ ] De ar tillforlitliga
[ ] De ar otillforlitliga
[ ] Ater inte efter nagra specifika rad
[ ] Har inte hort talas om Livsmedelsverket och dess rad
[ ] Ovrigt:
Litar du eller litar inte du pa Livsmedelsverkets olika kostrad?
[] Litar inte alls pa raden
[ ] Litar delvis pa raden
[] Litar helt pa raden

Har du nagot forslag pa hur kostraden skulle kunna na ut till fler?
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[ ] Reklam/info via tidningar

[ 1 Reklam/info via TV

[ 1 Reklam/info via Internet

[ ] Reklam/info via smartphone

[ 1 Reklam/info via sociala medier (Facebook t.ex.)
[ ] Utbildning i férskola/skola

[] Ovrigt:
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Bilaga 3: Slutgiltig enkét
De fem kostraden - en kvantitativ undersékning om hur Livsmedelsverkets kostrad
uppfattas av studenter i Uppsala

Vénligen svara sa utforligt som majligt. Det finns mojlighet att kryssa i flera av
svarsalternativen, om "6vrigt" ikryssas specificera garna ert svar. Tack pa forhand!

Kon
() Man
() Kvinna
Alder

Pagaende utbildning

Vilka kostrad skulle du ge dig sjalv eller en narstaende utan sarskilda halsoproblem for

att ma bra?

Var hamtar du din information om kost?
[1TV
[ ] Internet
[ ] Tidningar
[ ] Bocker
[ ] Vetenskapliga artiklar
[ 1 Familj/vanner
[ ] Skola
[ ] Livsmedelsverket
[ ] Ovrigt:
Livsmedelsverkets generella kostrad indelade i fem punkter:
e At mycket frukt och gront, garna 500 gram om dagen. Det motsvarar till exempel tre
frukter och tva rejéala navar gronsaker.
e Valj i forsta hand fullkorn nér du ater bréd, flingor, gryn, pasta och ris.

e Vilj garna nyckelhalsmarkta livsmedel.
e At fisk ofta, gérna tre ganger i veckan.
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e Anvand garna flytande margarin eller olja i matlagningen.
Har du hort talas om nagot av Livsmedelsverkets fem kostrad?
[]1Ja, alla
[ 1 Ja, frukt och gront
[ 1 Ja, fullkornsprodukter
[ 1Ja, nyckelhalsmarkta livsmedel
[1Ja, fisk 3 ganger/vecka
[ 1 Ja, flytande margarin eller olja
[ 1 Nej, inget
Hur uppfattar du kostraden?
[ ] Halsosamma
[ ] Ohédlsosamma
[ ] Realistiska
[ ] Orealistiska
[ 1 Moderna
[ 1 Omoderna
[ Ovrigt:
Foljer du nagot av dessa rad?
[1Ja
[ 1Nej
[ ] Ovrigt:
Om ja, vilken/vilka?
[ ] Frukt och gront
[ ] Fullkornsprodukter

[ 1 Nyckelhalsmarkta livsmedel
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[ ] Fisk 3 ganger/vecka
[ ] Flytande margarin eller olja
Om nej, foljer du nagra andra kostrad?
[ ] Tallriksmodellen
[ 1 Miljévanligt
[ ] Ekologiskt
[ 1 Nérproducerat
[]1LCHF
[1GI
[ ] Viktvaktarna
[ ] Pulverdiet
[] Inget
[] Ovrigt:
Varfor foljer/ foljer du inte Livsmedelsverkets kostrad?
[ ] De ar halsosamma
[ ] De ar ohalsosamma
[ ] De ar realistiska
[ ] De ar orealistiska
[ 1 De ar tillforlitliga
[ 1 De ér otillforlitliga
[ 1 Ater inte efter ndgra specifika rad
[ ] Har inte hort talas om Livsmedelsverket och dess rad
[ ] Ovrigt:
Litar du eller litar du inte pa Livsmedelsverkets olika kostrad?

[ ] Litar inte alls pa raden
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[ ] Litar delvis pa raden
[ ] Litar helt pa raden
[] Ovrigt:
Har du nagot forslag pa hur kostraden skulle kunna na ut till fler?
[ ] Reklam/info via tidningar
[ ] Reklam/info via TV
[ 1 Reklam/info via Internet
[ 1 Reklam/info via smartphone
[ ] Reklam/info via sociala medier (Facebook t.ex.)
[ ] Utbildning i forskola/skola

[] Ovrigt:
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Bilaga 4: Foljebrev

Till dig som studerar vid Uppsala Universitet!

Vi dr tva studenter som gar sista terminen pa Kostvetarprogrammet i Uppsala. Vi gor nu var
C-uppsats dar vi i var undersokning anvéander oss av enkater. Med var enkat vill vi ta reda pa
varifran studenter i Uppsala hamtar sin information om kost och vilka kostrad de litar pa.

| dagens samhélle finns en oro Over att stora delar av vastvérlden ater ohélsosamt vilket gor
att folksjukdomar som till exempel fetma har okat. Det finns d&ven manga olika experter som
tycker till om mat och hélsa vilket kan vara forvirrande for konsumenten. Darfor &r det viktigt
att na ut med rad om bra mat som manniskor kanner att de kan lita pa och forsta.

Vi skickar nu ut en webbaserad enkat till dig och ca 200 andra studerande vid Uppsala
Universitet.

Ditt deltagande ar frivilligt men vi skulle uppskatta din medverkan da det ar betydande for
undersokningens kvalitet. Besvara garna fragorna sa utforligt som mojligt inom en vecka.

Svaren bearbetas via data och inga obehtriga kommer att fa del av dina uppgifter. Resultatet
av enkdten kommer att redovisas i form av en rapport och ingen enskild persons svar kommer
att framga. Vid fragor eller synpunkter angaende enkéaten kontakta undertecknade. Ett
paminnelsebrev kommer att skickas ut en vecka efter detta utskick.

Din medverkan ar viktig, tack pa forhand!

Med Vanliga Hélsningar,
Emelie Axelsson och Frida Kallerhult

Emelie.Axelsson.9642@student.uu.se
Frida.Kallerhult.0294@student.uu.se

Uppsala Universitet
2012-04-17
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Bilaga 5: Paminnelsebrev

Till dig som annu inte besvarat var enkat! Och till er som redan besvarat den, stort
tack! Ni kan bortse fran detta paminnelsebrev.

Vi vill bara paminna er om var pagaende undersékning for var C-uppsats. Du har tidigare
mottagit en enkat angaende varifran studenter i Uppsala hamtar sin information om kost och
vilka kostrad de litar pa.

Eftersom vi inte fatt nagot svar fran dig an kanske du har glomt bort eller inte haft tid att fylla
i var enkat.

Ditt deltagande i undersokningen &r frivilligt men din medverkan skulle betyda mycket for
kvaliteten pa undersokningen. Vi hoppas darfor att du besvarar fragorna som endast tar nagra
minuter fOr att hjalpa oss med detta. Ditt svar kommer inte att kunna kopplas till dig som
person.

Vid eventuella oklarheter och synpunkter pa enkaten kontakta undertecknade.
Din medverkan &r viktig, tack pa forhand!

Med Vénliga Halsningar,
Emelie Axelsson och Frida Kallerhult

Emelie.Axelsson.9642@student.uu.se
Frida.Kallerhult.0294@student.uu.se

Uppsala Universitet
2012-05-03
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Bilaga 6: Arbetsfordelning

Planering av studien och uppsatsarbetet: 50/50
Litteratursokning: 50/50

Datainsamling: 50/50

Analys: 50/50

Skrivandet av uppsatsen: 50/50
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