GOTEBORGS UNIVERSITET

Institutionen for mat, halsa och milj6

Kanner du till de fem kostraden?

En studie om matvanor och kostrad pa en arbetsplats

Hannah Birgersson
Emma Nilsson

Kandidatuppsats, 15 hp

Kost- och Friskvardsprogrammet, 180 hp
Handledare: Ann Gleerup

Examinator: Monica Petersson

Datum: Juni, 2010



GOTEBORGS UNIVERSITET

Institutionen for mat, halsa och miljo MHM
Box 320, SE 405 30 Goteborg

Titel: Kanner du till de fem kostraden? En studie om matvanor och kostrad pa en
arbetsplats.

Forfattare: Hannah Birgersson & Emma Nilsson

Typ av arbete: Kandidatuppsats, 15 hp

Handledare: Ann Gleerup

Examinator: Monica Petersson

Program: Kost- och friskvardsprogrammet

Antal sidor: 39, exklusive bilagor

Datum: Juni, 2010

Sammanfattning

Livsmedelsverket utformade 2005 fem kostrad for att framja bra matvanor hos befolkningen.
En studie pa uppdrag av Livsmedelsverket visade att det fanns glapp mellan kostraden och
befolkningens matvanor. Vidare har forskning visat att kannedom om kostrad ckar
forutsattningarna for goda matvanor. Undersokningen Kanner du till de fem kostraden?
syftade till att ta reda pa vad de anstallda pa ett hotell kanner till om Livsmedelsverkets fem
kostrad och undersoka konsumtionen av frukt, gronsaker och fisk samt valet av bréd,
matlagningsfett och nyckelhalsmarkta produkter i forhallande till kostraden. Urvalet gjordes
med hjélp av bekvamlighetsurval dar populationen bestod av samtliga 65 fastanstéllda pa
hotellet. Den demografiska variationen var stor. Studien genomfordes med en
enkatundersokning av kvantitativ karaktar och 55 enkater samlades in. Resultatet visade att
kdnnedomen om de fem kostraden var i det narmaste obefintlig, vilket tyder pa att kostraden
inte har natt fram. Dock framkom att manga av deltagarna, trots bristen pa kannedom om
kostraden, at i linje med flera av dem. Forskning har visat att mat pa arbetsplatsen framjar
matvanor som foljer kostrekommendationer och resultatet harleds till att de anstallda serveras
mat pa arbetet. Slutsatsen blir att det kravs langsiktiga kampanjer for att nd ut med kostraden
och implementera dem hos befolkningen och att arbetsplatsen &r ett viktigt forum for att
frdmja bra matvanor.

Nyckelord: Livsmedelsverket, kostrad, matvanor, arbetsplats
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Inledning

Sveriges befolkning har generellt sett bra matvanor, men det finns demografiska skillnader
mellan olika grupper. Alder, kon, social och ekonomisk status ar négra av de faktorer som
paverkar matvanor. Vidare tenderar personer med lag utbildning och laginkomsttagare att ha
ohadlsosammare matvanor &n resten av befolkningen och det finns en ojamlikhet i halsa. Det
rader en komplexitet kring matvanor dar valet av mat styrs av en rad olika faktorer sdsom
kultur, vanor, utbud, pris och marknadsforing av livsmedel (Statens folkhalsoinstitut, 2010).
Enligt Socialstyrelsen (2009) uppger 11 % av Sveriges befolkning att de forsoker &ta enligt
Livsmedelsverkets kostrad och de allra senaste aren har man sett en blygsam forbattring av
befolkningens matvanor, med ett minskat intag av framst kolhydratrika, fiberfattiga livsmedel.

Omfattande forskning visar pa vikten av goda matvanor for att minska riskerna att drabbas av
foljdsjukdomar som diabetes typ 2, hjart-kérlsjukdomar, cancer, fetma, hogt blodtryck och
forhojda kolesterolvéarden. Med bra matvanor kan man inte bara minska risken att drabbas av
kroniska sjukdomar och fa battre halsa, utan dven minska den ekonomiska bordan for
samhallet. Dessa kroniska sjukdomar star dessutom for nasta 75 % av alla dodsfall i varlden
(WHO, 2003). Enligt Socialstyrelsens Folkhalsorapport 2009 har forekomsten av hjart-
karlsjukdomar minskat i Sverige, medan dvervikt och fetma dkar bland befolkningen och det
ar vanligare i lagre socialgrupper (Socialstyrelsen, 2009).

Pa uppdrag av regeringen sammanstallde Livsmedelsverket och Statens folkhalsoinstitut 2005
en handlingsplan fér goda matvanor och ¢kad fysisk aktivitet hos Sveriges befolkning. |
planen skulle tas hansyn till kon, socioekonomi och etnicitet. For att uppna halsosamma
matvanor hos befolkningen utformade man fem kostrad och som strategi for att na ut med
dessa forelar man bland annat langsiktiga insatser pa bade individ- och samhallsniva.
Insatserna ska bygga pa individernas deltagande, ta i akt lokala forhallanden och man vill se
ett samarbete mellan statlig, privat och ideell sektor (Andersson & Agren, 2005).
Livsmedelsverket fick aven 2006 i uppdrag av regeringen att ta fram rad for maten pa
arbetsplatsen och 2007 utkom ’Bra mat pa jobbet - Rad, mdjligheter, forutsattningar och
utmaningar”. Dessa rad syftade till att ” 6ka mojligheten for arbetsgivare, arbetstagare,
fackliga organisationer, myndigheter och livsmedelsbranschen att verka for bra matvanor pa
arbetsplatsen” (Livsmedelsverket, 2007).

De pavisade halsoframjande fordelarna med att ta enligt kostraden &r som tidigare namnts
manga. Av den anledningen &r det viktigt att befolkningen kanner till de fem kostraden och
forsoker folja dem. Var undersokning syftar till att ta reda pa vad en grupp manniskor med
olika bakgrund och arbetsuppgifter, kanner till om Livsmedelsverkets fem kostrad och vad de
har for matvanor.



Bakgrund

Vad ar bra matvanor?

Enligt Socialstyrelsen (2009) definieras bra matvanor som néringsrik mat i lagom méangd och
detta ar vad Livsmedelsverket ger rad om utifran de Nordiska naringsrekommendationerna
(NNR) dversatta till Svenska naringsrekommendationer (SNR) som galler for svenska
forhallanden. Detta innebar bland annat:

Okad konsumtion av frukt och gronsaker, 500 gram om dagen.
Anvandning av matolja och flytande margarin i matlagning.

Vilj Nyckelhalsmarkta produkter.

Fisk tre ganger i veckan.

Begransat intag av salt (5-6 gram per dag).

Vélj brod och andra spannmalsprodukter med fullkorn.

Minskat intag av s6ta livsmedel sasom godis, kakor, glass och lask.

NNR ar baserade pa den senaste forskningen och aktuell vetenskap om matvanor och
halsoforhallanden i Norden (Livsmedelsverket, 2007a). SNR anger vad friska, normalaktiva
personer i genomsnitt behdver ha for energi- och naringsintag for en god tillvéxt och hélsa
(Livsmedelsverket, 2008). | denna uppsats likstalls hdlsosamma matvanor med bra matvanor i
enlighet med Livsmedelsverkets kostrad.

Livsmedelsverket

Livsmedelsverket &r en statlig myndighet som arbetar i konsumenternas intresse och har tre
malomraden; "Goda matvanor™, ~’Sékra livsmedel”” och "Redlig - arlig hantering av
livsmedel” (Livsmedelsverket, 2010a). Ett av Livsmedelsverkets huvudsyfte &r att verka for
bra matvanor (Becker, 2008) och malet ar att alla ska uppna bra matvanor (Livsmedelsverket,
2010a). Befolkningens matvanor behover forandras da de flesta halsoproblem som é&r
forknippade med livsmedel beror pa daliga matvanor (Livsmedelsverket, 2010a).
Livsmedelsverket ska fungera som en ”kunskapsbas” som kanner till vad livsmedel
innehaller, hur befolkningen &ter och hur man ater halsosamt. Livsmedelsverket har gjort
kostundersokningar som de tillsammans med svenska naringsrekommendationer baserar
kostraden pa (Livsmedelsverket, 2010a).

Livsmedelsverkets fem kostrad

Livsmedelsverket utformade 2005 fem kostrad som syftar till att hjalpa befolkningen till
halsosamma matvanor och en god hélsa. De fem kostraden &r: ”’At mycket frukt och gront,
garna 500 gram om dagen’, ”’Valj i forsta hand fullkorn nar du ater bréd, flingor, gryn,
pasta och ris”, ’Vilj garna nyckelh&lsmarkta varor”, At fisk ofta, g4rna tre ganger i
veckan’ och ’Anvand garna flytande margarin eller olja i matlagningen™, se bilaga B
(Livsmedelsverket, 2009b). For att nd ut med dessa kostrad har Livsmedelsverket utdver
Nyckelhalsmarkningen (se bilaga D) tagit fram hjalpmedel sasom matcirkeln och
tallriksmodellen, se bilaga C (Livsmedelsverket, 2009a). Matcirkeln bestar av sju
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livsmedelsgrupper och ér till for att hjalpa konsumenten att valja mat fran alla dessa grupper
for att man ska fa en god variation av naringsamnen (Livsmedelsverket, 2010).
Tallriksmodellen ska hjélpa till med att komponera ihop en bra lunch eller middag och
askadliggor proportionerna for innehallet i en maltid (Livsmedelsverket, 2010e).
Livsmedelsverket har &ven utarbetat De svenska naringsrekommendationerna 6versatta till
livsmedel (forkortas SNO), ett material som syftar till att hjalpa kostradgivare i arbetet med att
forbattra befolkningens matvanor. SNO omfattar hela kosten och inte enbart enskilda maltider
eller livsmedel och ar en livsmedelslista som presenterar konsumtionsmangder i gram per dag
och vecka for tva olika energinivaer. SNO ar beraknat for friska vuxna individer och bygger
pa de svenska naringsrekommendationerna (Livsmedelsverket, 2009i).

At mer frukt och gront, garna 500 gram om dagen

| frukt och gront inkluderas frukt, bar, gronsaker och rotfrukter med undantag for potatis.
Frukt, bar och gronsaker ska helst atas farska eller skonsamt tillagade. Aven konserver och
torkade produkter ingar men bor ej sta for det huvudsakliga intaget. Frukt- och gronsaksjuicer
kan ocksa inga, men i begransad mangd (1 dl om dagen). Hélften av intaget bor komma fran
frukt och bar och héalften fran gronsaker, varav halften framst fiberrika gronsaker som vitkal,
broccoli och rotfrukter. Frukt och gronsaker ar goda kallor av viktiga vitaminer, mineraler,
kostfiber samt karotenoider och flavonoider och de har en hog naringstathet i férhallande till
mangden energi de innehaller (Livsmedelsverket, 2009¢c). Antioxidanter & &mnen som
motverkar skadliga effekter av reaktivt syre, sa kallade fria radikaler i kroppen. Frukt och
gronsaker innehaller en stor mangd av dessa @mnen sasom t.ex. vitamin C, mangan och
karotenoider (Livsmedelsverket, 2009h).

Forskning och studier stédjer teorin att en 6kad konsumtion av frukt och gront minskar
riskerna for att drabbas av till exempel cancer, hogt blocktryck, férhojda nivaer av LDL-
kolesterol i blodet, hjart- karlsjukdomar och diabetes typ 2 (Livsmedelsverket, 2009c).
Djousseé et al. (2004) och John & Ziebland (2004) menar att ett 6kat intag av frukt och
gronsaker minskar risken for hjart-kéarlsjukdomar och ett flertal studier har under de senaste
15 aren rapporterat att ett okat intag av frukt och gronsaker ger ett signifikant skydd mot
hjartinfarkt och stroke (Gillman et al. 1995; Ness & Powles, 1997; Joshipura et al. 1999 & Liu
et al. 2000). Riboli & Norat (2003), Nomura et al. (2008) och Wu et al. (2009) har samtliga i
sin forskning visat pa sambandet mellan ett 6kat intag av frukt och gronsaker och en minskad
risk for att drabbas av cancer. Ar 2001 svarade hjart- karlsjukdomar och cancer sammanlagt
for tva tredjedelar av alla dodsfall i Sverige (Abrahamsson, Andersson, Becker & Nilsson,
2006). Forskning har enligt Livsmedelsverket (2009c) visat att ett intag av minst 400 gram
frukt och grént om dagen minskar risken att drabbas av cancer med 20 % och en 6kning till i
genomsnitt 600 gram om dagen skulle kunna minska risken for hjart-kérlsjukdomar med
10-20%.

Valj i forsta hand fullkorn nar du ater braod, flingor, gryn, pasta och ris

Fullkorn finns i spannmalsprodukter och kan vara hela korn, krossade eller malda till
fullkornsmjol. Tidigare var grovt brod och knéckebrdd avgjort de storsta kéllorna till fullkorn,
men pa senare tid har utbudet av fullkornsprodukter dkat avsevart och det finns nu
fullkornsvarianter av till exempel pasta, ris, bulgur och havregryn (Livsmedelsverket, 2009).
Av den anledningen valde Livsmedelsverket att 2009 omformulera kostradet om fullkorn fran

7



Vill du ata halsosamt? At brod till varje maltid, garna fullkorn™ till att idag galla alla typer
av spannmalsprodukter med fullkorn. For att finna fullkornsprodukter kan man titta efter
Nyckelhalsmarkningen (se bilaga 4) nar man handlar (Livsmedelsverket, 2009).
Fullkornsprodukter &r rika pa kostfibrer, jarn, kalium, magnesium, folsyra och antioxidanter
som E-vitamin och fenoler (Livsmedelsverket, 2009) och for att fa i sig av alla dessa
naringsamnen rekommenderas att kéllorna till fullkorn varieras (Livsmedelsverket, 2009d).

Radet att vélja fullkornsprodukter bygger pa evidens om dess effekt mot flera
sjukdomstillstand. Studier har visat att personer som ater fullkornsprodukter 16per en minskad
risk att drabbas av hjart- karlsjukdomar, évervikt, diabetes typ 2 och eventuellt cancer
(Livsmedelsverket, 2009d). Mellen et al. (2007) och Mellen et al. (2008) har i studier visat att
risken att drabbas av hjart-kérlsjukdomar minskar med ett 6kat intag av fullkorn samtidigt
som Priebe, van Binsbergen, de Vos & Vonk (2008) menar att konsumtion av fullkorn
minskar risken att drabbas av diabetes typ 2. Slattery et al. (2004) har funnit ett samband
mellan en reducerad risk for tjocktarmscancer vid ett hogre intag av fullkornsprodukter medan
Otani et al. (2006) i en studie inte fann nagot samband. Detta gor att betydelsen av fullkorn
for att minska risken for cancer ar nagot oklar (Livsmedelsverket, 2009e). Kostfibrer &r dock
viktigt for den normala tarmfunktionen, da det binder vatten och motverkar forstoppning
(Livsmedelsverket, 2010c). Fullkornsprodukter ger en god méttnadskéansla da kostfibrerna
kraver mer tuggning, 6kar salivutséndringen och binder vatska i tarmen. Fiberrik kost ger en
langsam hojning av blodsockret och det minskar darmed risken for smaatande.
(Livsmedelsverket, 2010c). Det finns inga exakta angivelser for hur mycket fullkorn man
behover dta, men en riktlinje som Livsmedelsverket (2009d) har satt upp ar 70 gram om
dagen for kvinnor och 90 gram om dagen for méan.

Valj garna nyckelhalsmarkta livsmedel

Livsmedelsverket har tagit fram en symbol som kallas Nyckelhalet. Livsmedel som har denna
markning ar magrare, innehaller mindre socker och salt, men har mer fibrer och fullkorn an
icke-markta varor. Da intaget av socker, salt och fel sorts fett ar for stort och befolkningen
ater for lite fibrer och fullkorn, syftar mérkningen till att hjalpa konsumenten hitta produkter
som ar nyttiga. | juni 2009 andrades kriterierna for markningen och de skérptes. Olika
livsmedelsgrupper har olika krav for att fa nyckelhalsmarkas och det nya &r att &ven oljor och
flytande margarin kan markas. FOr detta kravs att max 20 % av fettet &r mattat och att
salthalten &r begransad. For spannmalsprodukter finns krav pa fullkorn och villkoren for
sockerarter har skarpts da nyckelhalsmarka varor inte far innehalla sotningsmedel. Kraven pa
salthalt har skarpts och max 2 % av den totala fetthalten far komma fran industriellt
framstallda transfetter. Nyckelhalet &r en frivillig markning och det ar livsmedelsforetagen
som sjalva ansvarar for att kraven uppfylls. Dessa kontrolleras sedan av den kommunala
miljo- och hélsoskyddsnamnden (Livsmedelsverket, 2010b). Méarkningen finns ocksa for
restauranger och man kan da bli en certifierad nyckelhalsrestaurang dar man har minst en
nyckelhalsmarkt matratt (Nyckelhal pa restaurang, 2010). Enligt Livsmedelsverket (2010f)
kanner 98 % av befolkningen som har nagot ansvar for matinkop, till Nyckelhalet eller har
hort talas om det och nio av tio som kanner till Nyckelhalet valjer att handla varor med
maérkningen.



At fisk ofta, garna tre ganger i veckan

Fisk och skaldjur innehaller vitamin D, jod och selen och dessa ar &mnen som den svenska
befolkningen behover fa i sig i storre omfattning. Den feta fisken sdsom lax, makrill och sill
innehaller &ven omega-3-fett som kan minska risken for hjart-karlsjukdomar. Att ata fisk och
skaldjur 2-3 ganger i veckan &r bra bade for barn och vuxna. Omega-3 behdvs bland annat for
den normala utvecklingen av hjarnan (Livsmedelsverket, 2008a). Kroppen kan inte sjalv
producera de viktiga fleromattade fettsyrorna och darfor ar de viktiga att fa i sig via kosten
(Nordic Council of Ministers, 2004) samtidigt som D-vitaminintaget ar for lagt hos en stor
andel av Sveriges befolkning (Becker, Darnerud & Peterson-Grawé, 2007). En kombination
av bade fet och mager fisk tycks vara det mest fordelaktiga for att fa ett gott intag av dessa
naringsdmnen samt en bra fettkvalitet i kosten (Becker, Darnerud & Peterson-Grawe, 2007).
Endast en av tre svenskar ater fisk minst tva ganger i veckan (Livsmedelsverket, 2008a).

Fisk kan innehalla olika miljogifter som dioxiner, PCB:er och kvicksilver och
Livsmedelsverket har darfor en lista dver dessa fisksorter och dess innehall. Vissa grupper
kan vara extra kénsliga mot gifterna och Livsmedelsverket har utformat speciella
rekommendationer géllande fiskkonsumtion for dessa. Det galler speciellt barn, kvinnor i
barnafodande alder, gravida och ammande (Livsmedelsverket, 2008a).

Anvand garna flytande margarin eller olja i matlagningen.

Matfetter i form av smor, margarin och vegetabiliska oljor star for de storsta fettkallorna i den
nordiska kosten (Livsmedelsverket, 2009f). Dessa innehaller de fettlosliga vitaminerna A, D,
E och K (Livsmedelsverket, 2009g) antingen naturligt eller genom berikning. De tva fetterna
linolsyra (omega-6) och alfalinolensyra (omega-3) ar essentiella, alltsa livsnodvéandiga att fa i
sig via kosten. Dessa fettsyror finns det hogst halt av i mjuka matfetter och oljor och for att fa
i sig en god fettsammansattning rekommenderas flytande margarin och olja i matlagning.
Dessa innehaller en mindre mangd mattade fettsyror och transfetter och en hogre mangd
omattade fettsyror an harda matfetter (Livsmedelsverket, 2009f).

For att fa ett bra intag av omega-3-fett fran matfett rekommenderar Livsmedelsverket (2009f)
att man véljer rapsolja eller oljor baserade pa rapsolja. For att minska risken for hjart-
karlsjukdomar och dvervikt rekommenderas att intaget av mattat fett och transfetter begrénsas
till maximalt 10 E%, enkelmattade fetter 10-15 E% samt flerométtade fettsyror 5-10 E%.
Sammanlagt bor intaget av omega-3 och omega-6 uppga till 3 E%, varav minst 1 E% omega-
3. Rekommendationerna séager att det totala fettintaget bor ligga mellan 25-35 E% och malet
ar att minska detta till 30 E% hos befolkningen. For att dessa rekommendationer skall
uppfyllas ar valet av matfett avgdrande, da det star for en sa stor del av det totala fettintaget.
Har kan dven Nyckelhalsmarkningen vara ett bra hjalpmedel for att hitta magrare alternativ
(Livsmedelsverket, 2009f). Rekommendationerna foér en kvinna ar 70 gram fett om dagen och
90 gram for man. Svenska matvanor innebar att en stor del av fettintaget kommer fran mattat
fett och det ar darfor viktigt att valja goda fettkallor och forsoka minska pa det méattade fettet
(Livsmedelsverket, 20099).



Livsmedelsverket har &ven satt upp riktlinjer for halsosamma matlagningsmetoder (2009f):

”- Anvand i forsta hand kokning och ugnsstekning
- Begransa mangden matfett i tillagningen
- Begransa mangden ost och gradde i tillagningen
- Anvand inte stekfettet fran stekpannan eller efter ugnstekning

Vetenskapen bakom dessa rad baseras pa WHO:s sammanstéllning av forskning inom
omradet: Diet, Nutrition and the Prevention of Chronic Diseases (WHO Technical Report
Series 916, 2003) och Nordic Nutrition Recommendations 2004 (Livsmedelsverket, 2009f).

Indikationer for bra matvanor

Ar 2008 gjorde Livsmedelsverket en omfattande intervjuundersokning, Indikationer for bra
matvanor, hos ett urval av personer mellan 16-80 ar i Sverige. Undersokningen géllde
matvanor och om Livsmedelsverkets fem kostrad uppfylldes. Resultatet av undersokningen
visade att en relativt liten del av befolkningen féljde kostraden om frukt och gronsaker, fisk
och grovt brod. Studien visade dven att farre an en av tio ater frukt och gronsaker fem ganger
om dagen, medan en fjardedel at frukt och grénsaker 3-4 ganger per dag. Kvinnor och
personer med hdg utbildning var de som at mest frukt och kvinnor at mer frukt &n mén
(Becker, 2008). En annan nyligen gjord svensk studie visade dock att intaget av frukt och
gront i Sverige ligger néra det rekommenderade, men man fann dven har liknande skillnader
mellan kon och utbildningsniva (Simunaniemi, Andersson & Nydahl, 2009).
Intervjuundersokningen fran 2008 visade att tre av tio ater fisk och skaldjur som huvudratt tva
ganger i veckan eller mer och en fjardedel at fisk mindre an en gang i veckan. | matlagning
anvénde fler an tidigare flytande margarin och matolja (totalt 63 %), men samtidigt har
andelen som anvander fetare fett som smorgaspalagg okat. | undersokningen framkom att

83 % at hart grovt brod och att nio av tio at mjukt grovt brod, fullkornsbrod
(nyckelhalsmarkt). Resultaten av undersokningen visade att endast en liten del av Sveriges
befolkning foljde Livsmedelsverkets kostrad och att kvinnor tenderade att ha nagot béttre
matvanor an man. Vidare framkom att hog utbildning var foérknippat med béattre matvanor och
personer som var lagutbildade hade samre matvanor och yngre tenderade att ha samre
matvanor &n dldre. Detta resultat tyder pa att det behGvs mer insatser for att framja bra
matvanor och for att 6ka konsumtionen av frukt och gronsaker, fullkornsprodukter och fisk.
De grupper man fann mest angelagna att satsa pa var yngre och lagutbildade (Becker, 2008).

Kunskapens betydelse for matvanor och kostbudskap

Kunskap ar en grundlaggande faktor som krévs for att man ska kunna fordndra matvanor
(Hendrie, Coveney & Cox, 2008). For att man ska kunna valja en halsosam kosthallning
maste man som minst kanna till de radande kostrekommendationerna, kunna applicera dem pa
de livsmedel man 6vervéger att vélja och sedan kombinera dessa faktorer for att kunna géra
bra matval (Parmenter, Waller & Wardle, 2000). Det har visat sig att manniskor har lattare att
ta till sig information om sadant som potentiellt kan hota hélsan an vad det ar att ta till sig
positiva kostrad eller information om fordelar med att ata viss mat (Adams & Engstrom,
2000). Budskap med positiva resultat sisom halso- och nutritionsfordelar, méter svarigheter i
att effektivt etablera halsosamma matval (Verbeke, 2008). Detta styrks av det Sverderberg
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(1997) fann i sin studie, dar de familjer som hade &ndrat sina matvanor sa att de var mer i linje
med radande kostrad, var familjer som hade uppmarksammat halsoproblem relaterade till
matvanor. De familjer som inte hade uppmarksammat halsoproblem kopplade till matvanor,
andrade inte sina vanor aven om man kande till kostraden. Det ar tydligt att det behdvs mer
forskning om vad som &r de bésta metoderna for att 6ka kunskapen kring kostrad och bra
matvanor (Parmenter, Waller & Wardle, 2000; Hendrie, Coveney & Cox, 2008). Sa kallad
"social marketing” eller pa svenska ”samhallsinriktad marknadsforing”, &r ett satt for
myndigheter, organisationer och grupper att med hjélp av marknadsforing informera
befolkningen i allmannyttiga &mnen, som t.ex. inom nutritionsomradet (Parlato, Fishman &
Green, 1994). Konsumenters matval och kostbeteende kan markbart paverkas genom
kommunikation och information, men kommunikation genom enkla kostrad uppfattas och
accepteras pa olika satt av olika delar av en befolkning (Verbeke, 2008). Hur en individ tar till
sig information styrs bland annat av tidigare erfarenheter. I tidigare erfarenheter spelar kultur
en viktig roll. Kultur &r ingenting man fods med, utan ar nagonting som vaxer fram ur den
sociala miljon och det samhalle man lever i. | ett mangkulturellt samhélle som Sverige har
manniskor beroende pa etnisk bakgrund olika forutsattningar att ta till sig information . Om
ny kunskap om t.ex. radande kostrad innebar en forandring av den kulturella traditionen, kan
det skapa en ovilja att ta till sig den nya informationen. Kulturell tillhérighet blir for den
emigrerade viktigare an att dta enligt det nya landets kostrad. Om dessutom kostraden
innehaller livsmedel som for personer med annan kulturell bakgrund, har ett lagt symboliskt
varde, kan detta gora att inte kostraden upplevs som viktiga (Svederberg, 1997). Ett viktigt
antagande i relation till information ar att konsumenter bér kunna och vara villiga att ta till sig
information. Paverkan av information skiljer sig markant beroende pa vilken typ av
meddelande det &r och dess innehall i form av for- eller nackdelar. Information &r mest troligt
att vara effektiv nar den moter specifika behov hos malgruppen (Wilson, 1981). For att lyckas
med kostinformation maste den utformas sa att den nar speciellt utsatta grupper.

Kannedom om kostrad

Som ovan redan namnts ar kunskap avgérande for mojligheten att paverka matvanor. Ju mer
man kanner till om radande kostrad och rekommendationer, desto storre &r chansen att ocksa
ata enligt dem (Hendrie, Coveney & Cox, 2008). Nar man har undersokt kunskap kring
kostrad och sett till socioekonomiska och demografiska variationer har man funnit att
hogutbildade personer bade har battre kunskap och &ter béattre an lagutbildade. Man har samre
kunskaper &n kvinnor och man har &ven funnit skillnader i socioekonomisk status dar lagre
status resulterade i sémre kunskaper och sémre matvanor (Hendrie, Coveney & Cox, 2008,
Parmenter, Waller & Wardle, 2000). Svederberg (1997) visade i sin studie att vad som
uppfattas som nyttig eller bra mat i ett land, kanske inte stimmer 6verens med vad som &r bra
mat enligt de svenska néringsrekommendationerna.

| en osterrikisk studie dar man undersokte matvanor och kunskaper kring kost hos
medelalders kvinnor fann man att ju mer kostkunskaper man hade desto hogre var
konsumtionen av frukt och gronsaker (De Vriendt, Matthys, Verbeke, Pynaert & De Henauw,
2009). Samtidigt visade en engelsk studie att de personer som hade hdgst kunskapspodng nér
de besvarat ett frageformular om kostrad och matvanor, var 25 ganger mer sannolika &n de
med l&gst poéng, att &ta enligt de engelska kostrekommendationerna géllande frukt, gronsaker
och fett (Wardle, Parmenter & Waller, 2000).
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Fiskkonsumtion &r ett annat omrade dér kunskap om halsomassiga fordelar ar viktigt. Studier
har visat att det finns bevis for de positiva effekterna av omega-3 fetter fran fisk, men dar ar
konsumenternas kunskap och Overtygelser ofta felaktiga (VVerbeke, Sioen, Pieniak, van Camp
& de Henauw, 2005). Tidigare forskning visar pa behovet av nutritionsundervisning och mer
effektiv kommunikation om halsoférdelarna med att ata fisk. Det har &ven visat sig att fisk
upplevs som svart att tillaga och att man darfor valjer att inte ata det. Undervisning behovs for
att ge befolkningen en stérre kunskap om fisk da det &r ett av de livsmedel dar man maste ta
hansyn bade till fordelar (omega-3) och nackdelar (miljogifter, utfiskning) med
fiskkonsumtion (Verbeke et al, 2005).

Konsumentundersékningar och tidigare forskning har aven visat svarigheter i att
kommunicera fordelar med att ata fiberrika livsmedel, dar syftet varit att 6ka intaget av
kostfibrer (Adams & Engstrom, 2000). Det ar fa manniskor som kanner till halsoférdelarna
med att ata fullkorn (Adams & Engstrom, 2000), men i studier har de uppgett att de skulle ata
mer fullkorn om de visste om dess fordelar (Lang & Jebb, 2003). En del valjer inte
fullkornsprodukter eftersom de har problem med att kanna igen vilka matvaror som innehaller
fullkorn (Adams & Engstrom, 2000). Dock kan man tanka sig att detta nu har forandrats da
fullkornsprodukter har blivit allt vanligare och utbudet har blivit stérre an for tio ar sedan
(Livsmedelsverket, 2009). 1999 genomfdrdes en undersokning i Sverige dar man ville ta reda
pa kunskapen och vanor kring Nyckelhalsmarkningen. Man fann da att personer med mer
kunskap om méarkningen ocksa i storre utstrackning an 6vriga valde livsmedel med
nyckelhalet. Man sag aven att lagutbildade hade samre kunskap om méarkningen an
hogutbildade och den vanligast forekommande misstolkningen var att méarkningen stod for
miljomaéssiga fordelar som till exempel “ekologiskt” (Larsson, Lissner & Wilhelmsen, 1999).

Enligt Pollard et al. (2007) ar det effektivaste sattet att lyckas med en kampanj som syftar till
att oka t.ex. frukt- och gronsakskonsumtion, att anvanda sig av marknadsforing under en
langre tid sa att kunskap, intentioner och beteende gradvis kan forandras och bevaras.

| Austrailen utformades en sadan lyckad kampanj kallad "Go for 2&5” mellan 2002 och 2005
som syftade till att 6ka medvetenheten kring vikten av en dékad konsumtion av frukt och
gronsaker, med hjalp av massmedia framst via tv-reklam. Bade kunskapen kring
kostrekommendationerna, uppfattningen om behovet av att ata mer frukt och gront och det
faktiska intaget 6kade i och med kampanjen (Pollard et al., 2007).

Sammanfattningsvis kan sagas att om man kanner till radande kostrad och fordelarna med att
ata enligt dem okar ocksa forutsattningarna for att uppna goda matvanor. Lyckade kampanjer
kannetecknas av att de pagar under en langre tidsperiod och skraddarsys efter malgruppens
forutsattningar och behov.

Mat pa arbetsplatsen

Arbetsplatser &r ett viktigt forum i interventioner for att framja halsa och minska riskerna for
kroniska sjukdomar hos vuxna (Emmons, Linnan, Shadel, Marcus & Abrams, 1999).
Arbetsplatsen nar ut till en stor del av den vuxna befolkningen och 6ppnar upp for
méjligheten att frimja goda matvanor under arbetsdagen (Andersson & Agren, 2005). P&
arbetsplatsen har personalmatsalen en central roll och den ger mgjlighet att servera halsosam
och naringsriktig mat (Roos, Sarlio-Lahteenkorva & Lallukka, 2003) och detta kan uppnas
bland annat genom riktlinjer for maten som serveras och certifiering av halsofrdmjande
arbetsplatser (Andersson & Agren, 2005). Att servera lunch i en personalmatsal ger ocksa
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mojligheter till att paverka generella attityder till mat och bra matvanor (French, Story &
Jefferey, 2001). | en finsk studie som utfordes pa éver 3000 arbetande personer, framkom att
de som serverades lunch i personalmatsalar pa sitt arbete, i hogre grad at enligt
naringsrekommendationerna dn de som inte serverades lunch pa sin arbetsplats. Speciellt
konsumtionen av fisk och gronsaker 6kade och var mer enligt rekommendationerna hos de
som serverades lunch pa sin arbetsplats och kvinnor hade battre matvanor an man (Roos,
Sarlio-Léhteenkorva & Lallukka, 2003). Personalmatsalar har dessutom visat sig vara
utmarkta arenor for att 6ka konsumtionen av frukt och gronsaker hos de anstallda (Lachat, et
al., 2009; Lassen, Thorsen, Trolle, Elsig, & Ovesen, 2003). Om det finns tillgang till frukt och
gronsaker sa ar de anstéllda ocksa mer troliga att konsumera mer av det (Lassen, Thorsen,
Trolle, Elsig, & Ovesen, 2003). Livsmedelsverket fick 2006 i uppdrag av Regeringen att ta
fram rad for mat pa arbetsplatsen. Resultatet blev ”’Bra mat pa jobbet - Rad, mojligheter,
forutsattningar och utmaningar” som fokuserar pa hur maten pa arbetsplatsen kan kopplas
samman med individens vélbefinnande och hélsa. Livsmedelsverket har tagit fram fem
grundlaggande principer for bra mat pa arbetsplatsen och dessa lyder som foljer;

“Tillrackligt med tid avsatts for att &ta och koppla av.”, ’En avgransad plats erbjuds for att
sitta och &ta i lugn och ro och som ger méjlighet att koppla av fran jobbets krav for en
stund.”, ”’Mdjlighet ges att ata god och valbalanserad mat och dryck vid raster och pauser.”,
’Hansyn tas till specifika utmaningar och krav som ar kopplade till den enskilda
arbetsplatsen, individen eller arbetssituationen.” och ”’Kunskap och motivation férmedlas for
att sékerstélla utbudet och uppmuntra valet av bra mat pa jobbet.””. Den mat som serveras
bor vara tydligt mérkt for att underlatta for de anstéllda att gora bra matval. Fisk bor serveras
som alternativ minst en gang per vecka och minst en ratt per dag bor folja kriterierna for
nyckelhalsmarkta maltider . Frukt och gronsaker ska ha en central placering och det bréd som
serveras ska vara Overvégande fullkornsbrod (Livsmedelsverket, 2007).

Arbetsplatsen

Arbetsplatsen i var studie omfattas av hotell- och restaurangbranschens kollektivavtal och i
och med detta har de anstéllda dven ingatt avtal om kost pa arbetsplatsen. Kost omfattar en
maltid samt kaffemal. Till detta far de anstallda aven tillgang till frukost som en férman de
inte betalar nagot extra for. Kosten skall enligt kollektivavtalet vara varm, naringsrik och
varierande (Sveriges hotell- och restaurangforetagare (SHR) & Hotell- och restaurangfacket
(HRF), 2007). Ett I6neavdrag gors pa ca 45 kr/dag. Pa arbetsplatsen finns en personalmatsal
dér alla anstallda varje dag erbjuds en fisk- eller en kéttratt till lunch/middag. Salladsbuffé
med varierande innehall finns att tillga. En frukostbuffé finns dygnet runt framme i en
inglasad kylforvaring. Brodet &r oftast detsamma som det for hotellets gaster och
huvudsakligen &r det mjukt vitt brod med eller utan fron. Fruktskalar finns att tillga i
personalrummet. Bullar och kakor som blir Gver fran hotellgasternas frukost och fran
konferensavdelningen stélls in i personalrummet. Samtliga anstéllda dter de maltider som
erbjuds i personalmatsalen pa hotellet da de arbetar. Hotellet ingar i en storre koncern dar det
finns en val utarbetad hélsoplan som bland annat innehaller riktlinjer for den mat som
serveras. | personalrummet sitter en tavla med en bild av tallriksmodellen och en kort
forklaring om hur man bor tanka kring fordelningen av maten pa tallriken.
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Sammanfattning bakgrund

Sveriges befolkning har generellt sett bra matvanor, men det finns ojamlikheter i hélsa. Bland
annat har man sett att lagutbildade har saimre matvanor an hogutbildade. Kultur &r en viktig
faktor i hur kostrad tas emot och nar matvanor formas. Forskning tyder pa att personer som
kéanner till kostraden ater enligt dem i storre utstrackning an de som inte kanner till dem gor.
Livsmedelsverket har utformat fem kostrad for att framja bra matvanor hos befolkningen.
Kostraden lyder: At mycket frukt och grént, garna 500 gram om dagen””, ”’Valj i férsta hand
fullkorn nar du ater brod, flingor, gryn, pasta och ris”, ”"Vélj garna nyckelhalsmarkta varor”,
At fisk ofta, garna tre ganger i veckan™ och ’Anvand garna flytande margarin eller olja i
matlagningen”. Dessa kostrad bygger pa den senaste forskningen och evidens om dess skydd
mot kroniska sjukdomar sdsom hjart- karlsjukdomar, cancer, fetma, hogt blodtryck, hoga
LDL-nivaer i blodet och diabetes typ 2. Nagonting som har visat sig underlatta for individer
att &ta enligt kostrad ar att jobba dér det serveras lunch pa arbetsplatsen. Arbetsplatsen ar dven
en utmarkt arena for att framja bra matvanor och na ut till en stor del av befolkningen.
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Syfte

Att ta reda pa vad de anstéllda pa ett hotell kanner till om Livsmedelsverkets fem kostrad
samt undersoka deras matvanor med utgangspunkt i kostraden.

Fragestallningar

1. Vad kanner de anstéllda till om Livsmedelsverkets fem kostrad?

2. Hur ser konsumtionen av frukt, gronsaker och fisk samt valet av brod, matlagningsfett
och nyckelhalsmarkta produkter ut i forhallande till de fem kostraden?

3. Vilka eventuella skillnader utifran demografi och utbildningsniva finns det?
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Metod

Val av metod

Utifran problemformuleringen valjer man hur en undersokning ska ga till (Patel & Davidson,
2003). Populationen for enkatundersokningen utgjordes av samtliga fastanstéllda pa ett storre
hotell. Till undersékningen valdes enkédt som insamlingsmetod for att besvara
fragestallningarna. Detta anvands ofta som metod for att mata kunskaper och enskilda
forhallanden hos en individ (Ejlertsson, 2005). Nar man besvarar en enkat har man tid att i
lugn och ro begrunda sina svar och "kansliga” fragor kan bli lattare att besvara om man far
vara anonym (Ejlertsson, 2005), vilket deltagarna inte hade kunnat vara vid en
intervjusituation. Da fragor om matvanor kan upplevas som kansliga att svara pa for vissa,
ansags en enkat att foredra. Eftersom vi dessutom ville fa in s manga svar som majligt och
det totala antalet fastanstéllda var 65, hade t.ex. intervjuer i lika stor omfattning som det antal
enkater vi delade ut blivit alldeles for tidskravande och deadline hade inte kunnat hallas.

Deltagare

Att de anstallda pa hotellet valdes ut som deltagare till undersokningen berodde pa flera olika
faktorer. Tre faktorer som spelade in var tillgangligheten, var mojlighet att under en langre tid
kunna dela ut enkaterna och att vi kunde narvara for fragor. Urvalet blev da ett sa kallat
bekvamlighetsurval, dar urvalet styrs av faktorer som just till exempel tillgédnglighet och
tidigare kontakter (Allebeck & Hansagi, 1994). En annan aspekt var att arbetskraven och
uppgifterna for de anstallda pa hotellet skiljde sig mycket at och det gick att identifiera sju
olika arbetsgrupper. Dessa var stad, reception, frukost, restaurang, konferens, administration
samt teknisk avdelning. Kraven pa utbildning, fysisk belastning och sprakkunskaper varierade
mycket bland de anstéllda. Det fanns ocksa en stor kulturell mangfald med flera nationaliteter
representerade pa arbetsplatsen. Det resulterade i att vi fick en deltagargrupp med stor
variation.

Genomforande

Vid en undersokning ar det lampligt att tillfraga 6verordnade for att ge stod at dess vérde och
for att visa att ledningen ser positivt pa undersékningen och har godként den (Ejlertsson,
2005). Direktoren pa hotellet tillfragades och godkande att enkaten skulle delas ut bland de
anstallda och for att 6ka svarsfrekvensen skickades ett mail ut via hotellets intranat till de
anstallda dar de uppmanades att delta i enkatundersokningen. Aven vi sjalva uppmanade de
anstallda att fylla i enké&ten.

| informationsbladet till enkéten framgick det att den var frivillig, anonym och vad den skulle
anvandas till och den uppfyllde pa sa satt de forskningsetiska principerna (Vetenskapsradet,
2002). Enkaten delades ut under sammanlagt sex dagar och vi var narvarande pa hotellet
under samtliga dessa dagar. Utdelning skedde av oss personligen i personalrummet och vi
gick aven runt till de olika avdelningarna och letade upp personal. Fér insamling av enkéaten
stalldes en markt svarslada ut i personalrummet dar deltagarna kunde lagga sin enkat,
alternativt ge den direkt till oss.
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Enkaten

Det &r viktigt att alla frgor i en enkat &r noggrant genomtanka och stallda pa ett sdant satt att
de verkligen méter det de avser att méta, detta kallas validitet (Ejlertsson, 2005).
Livsmedelsverket har tagit fram ett antal enkatfragor som kan anvandas for att undersoka
matvanor och om Livsmedelsverkets fem kostrad uppfylls. Dessa fragor dr baserade pa
tidigare svenska och nordisk-baltiska studier om matvanor och matens naringsmassiga
kvalitet (Becker, 2008). Med hjélp av Enkatfragor om kost och fysisk aktivitet bland vuxna.
Underlag till urval av fragor i befolkningsriktade enkater (Sepp, Ekelund & Becker, 2004)
kunde vi vilja ut validerade fragor gallande matvanor utifran Livsmedelsverkets 5 kostrad
(Livsmedelsverket, 2010d). Detta ar en fordel da de redan &r kvalitetstestade och det &r
tidssparande (Ejlertsson, 2005). For att forenkla modifierades dock vissa fragor och
svarsalternativ. Till detta utformades aven kunskapsfragor om de fem kostraden samt fragor
som besvarade demografiska aspekter. Fragorna om matvanor (se bilaga A) bestod av det
dagliga intaget av frukt och grénsaker, veckointaget av fisk samt valet av brodsort, fett vid
matlagning och nyckelhdlsmarkta produkter. Till fragorna om frukt/bar- och
gronsakskonsumtion lamnades anvisningar om vad som kunde motsvara en portion for att
deltagarna lattare skulle kunna uppskatta sitt intag. Kunskapsfragorna innefattade kannedom
om Nyckelhalsmarket, Livsmedelsverket och de fem kostraden. En enkat inleds vanligen med
neutrala fragor, sasom bakgrundvariabler (Patel & Davidson, 2003). De inledande fragorna i
enkéten tog upp kon, alder, utbildning, om man var svensk- eller utalandsfodd och vilken
arbetsgrupp man tillhorde (se bilaga A). Tanken med enké&ten var att den skulle vara enkel att
forsta och inte ta alltfor lang tid att besvara, da den skulle goras pa arbetstid och vi ville ha s
manga respondenter som majligt.

Det ar viktigt att spraket i en enkat och dess foljebrev ar av sadan karaktar att det forstas av
malgruppen och ett val utformat informationsbrev kan daven minska risken for bortfall
(Ejlertsson, 2005). Da sprakkunskaperna i vissa fall var begransade hos deltagarna, gjordes
enkéten sa lattlast som mojlig for att 6ka chanserna att deltagarna forstod fragorna och kunde
besvara dem. For att ta reda pa om enkaten var latt att forsta och fylla i, bad vi ett antal
personer som inte arbetade pa hotellet att fylla i den for att ge feedback. Informationsbrevet
skrevs dven relativt kortfattat for att inte avskracka deltagarna fran att lasa igenom det.

Bearbetning av data

For att analysera svaren i en enk&t kan man anvénda sig av ett statistikprogram i en dator
(Eljertsson, 2005). | detta fall anvandes SPSS (version 18.0). Varje enkét gavs ett nummer,
vilket enligt Ejlertsson (2005) underlattar om eventuella inmatningsfel skulle uppsta och man
maste kontrollera svaren pa nytt och identifiera en viss enkat. Interna bortfall pa enstaka
fragor markerades som "missing data” vid inmatningen. Nar all data var inférd kontrollerades
de pa nytt for att sékerstalla att inmatningen var korrekt utford.
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Analys

Livsmedelsverkets fem kostrad, mangden och konsumtionsfrekvens lag till grund for analysen
av om deltagarna i enkaten at enligt rekommendationerna. For undersokningen om
kannedomen kring kostraden anvandes fragor dar man delvis fick skriva fritt och
kategoriserades vid dataanalys in enligt de som helt, delvis eller inte alls k&nde till dem. For
att kunna analysera eventuella demografiska skillnader ingick fragor om t.ex. alder, kon,
utbildning och etnicitet i enkaten. Vissa kategorier sasom till exempel frukt och gronsaker och
hart och mjukt, grovt brdd slogs ihop innan kategoriseringen, vilket aven var fallet i
intervjuundersokningen Indikationer for bra matvanor fran 2008 (Becker, 2008).

Utbildningsniva kategoriserades in i 1ag-, medel- och hogutbildad. Alternativen "’Ej fullgjord
grundskola eller motsvarande obligatorisk skola’ och ”Grundskola eller motsvarande
obligatorisk skola™ kategoriserades som lagutbildad. >Gymnasieskola eller motsvarande™
samt ’Annan utbildning, ej hdgskola eller universitet”” raknades som medelutbildad och
slutligen kategoriserades alternativen *’Studier vid hdgskola/ universitet” och ’Examen vid
hogskola/ universitet” som hogutbildad. Da antalet deltagare i ldersgrupperna 44-56 ar (n=6)
respektive 57 ar och uppat (n=7) var sa fa i jamforelse med aldersgrupperna 18-30 ar (n=17)
och 31-43 ar (n=25), slogs grupperna 44-56 ar och 57 ar och uppat ihop (n=13) vid analys.

Fragor om frukt- och gronsakskonsumtion stalldes som tva separata fragor enligt en
frekvensskala med alternativ fran "mindre &n 1 gang/dag” till "fler an 4 ganger/dag”. |
fragorna forklarades vad som avsags med 1 portion for att de skulle kunna uppskatta sin
konsumtion. For frukt kategoriserades alla svar éver 2 ganger per dag till enligt kostradet (ca
250 gram) och for gronsaker (ca 250 gram) raknades fler an 3 portioner som enligt kostradet.
En sammanslagning av de tva fragorna om frukt/bar och gronsaker gjordes ocksa for att se
den totala konsumtionsnivan av frukt och gront. Fragan om hur manga ganger per veckan man
at fisk stalldes ocksa enligt en frekvensskala med alternativ fran ”"mindre &n 1 gang/vecka” till
"fler an 4 ganger/vecka” och alla som at 2 ganger eller fler per vecka kategoriserades som de
som at enligt kostradet om fisk (2-3 ganger/vecka). Valet av brod kategoriserades in i de som
valde fullkornsbrod, de som valde icke-fullkorn och de som ej &t brod. Alternativ av bade hart
och mjukt, grovt och vitt brod fanns med som alternativ och de som svarade hart brod, t.ex.
ragknacke, husman, sport eller mjukt grovt brod, fullkornsbrod kategoriserades som de som at
enligt rekommendationerna. Till frdgan om val av matfett i matlagning fanns flera alternativ
déar matolja och flytande margarin kategoriserades som de som anvénder rekommenderade
fetter.

Fragan om man kande till Nyckelhalsméarkningen delades in i tre kategorier. Dessa var: de
som visste och svarade ratt, de som trodde sig veta men svarade fel och de som inte visste.
Fragan om man kande till Livsmedelsverket som organisation delades in de som uppgav att de
gjorde det och de som svarade att de inte gjorde det. Fragan om man kande till nagon eller
nagra av de fem kostraden var en fraga dar man delvis fick skriva fritt och kategoriserades
enligt foljande: de som kande till alla kostrad, de som kénde till nagot eller nagra kostrad och
de som inte kéande till nagra kostrad.
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Resultat

Resultaten visar att ingen av deltagarna kande till samtliga fem kostrad som Livsmedelsverket
har tagit fram. Dock kan man se att manga av deltagarna, trots bristen pa kannedom kring
kostraden, ater i linje med flera av dem. Kvinnorna i var studie &ter i hogre grad enligt
kostraden &n vad mannen gor.

Totalt inkom 55 av 65 utdelade enkéter och det externa bortfallet (Ejlertsson, 2005), dvs. det
antal som inte hade mojlighet eller inte ville delta i undersékningen, uppgick till 10.
Konsfordelningen hos deltagarna var 37 kvinnor och 18 mén. 39 deltagare var fodda i Sverige
och 16 deltagare i annat land &n Sverige. 6 deltagare hamnade i kategorin lagutbildade, 31
deltagare var medelutbildade och 18 deltagare hade en hdg utbildningsniva. Av de som deltog
var den storsta aldersgruppen 31-43 ar med 25 personer och den nast storsta gruppen var 18-
30 &r med 17 deltagare (N=55).

Vad kanner de anstallda till om de fem kostraden?

Pa fragan ’Livsmedelsverket har utformat 5 kostrad. Om du kéanner till nagra av dem, skriv
ner vad de huvudsakligen handlar om”, svarade 37 deltagare att de ej kande till kostraden
alls, 11 deltagare svarade ja, men angav inte korrekta kostrad och resterande deltagare kunde
ett eller flera av kostraden. De svar som férekom handlade om frukt och grénsaker, fullkorn
och fisk. Ingen kunde ange alla fem kostrad, se Figur 1. Av de som svarade att de kande till
kostraden, men inte kunde nagra av dem, fanns svar som ““tallriksmodellen”, "’kostcirkeln™, *
at mindre socker”, ’mindre fett/ méttat fett”, ’mindre kolhydrater” och ’ekologisk mat™
med. Nastan alla, 51 av 55 deltagare, svarade ja pa fragan om de hade hort talas om
Livsmedelsverket som myndighet, 3 svarade att de inte hade det och 1 missing data.

40 - n=37

35 A

30 -

25 4

20 -

I5 4 =11

101 . n=>3

51 n=1 n=1

0 T - T = T T LT
Svaratja, men Kan1-2 Kan 3-4  Kannerejtill  Missing

kan g kostrad kostrad kostraden

Figur 1. Visar fordelningen av hur manga kostrad deltagarna kande till.
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Hur ser intaget av frukt och grénsaker, fullkornsbrod, fisk, flytande
margarin och olja samt nyckelhalsmérkta produkter ut i forhallande till de
fem kostraden?

Frukt och gronsaker

Vid fragan "Hur manga frukter/bar ater du per dag?” svarade den storsta andelen, 24
deltagare (N=55), att de &ter en frukt eller portion bar per dag. Da indelning av
svarsalternativen gjordes till tva kategorier, “mindre &n rekommenderat” och “enligt
rekommendationerna” visade det sig att 28 deltagare (N=55) hade en frukt- och bar
konsumtion som kan likstallas med kostradet gallande 500 gram frukt och gronsaker per dag,
dar halften bor komma fran frukt/bar.

P& fragan ”Hur manga portioner gronsaker ater du ungefar per dag?”” svarade majoriteten,
45 deltagare (N=55), att de at 1 eller 2 portioner gronsaker per dag. Vid indelning i
kategorierna "mindre &n rekommenderat” och “enligt rekommendationerna” fann man att 47
av deltagarna at mindre &n rekommenderat, d.v.s. mindre an 250 gram/dag.

En hopslagning av de tva fragorna for att se hur manga som nadde upp till kostradet om totalt
500 gram frukt och gronsaker per dag visade att 9 deltagare (N=55) at enligt kostradet, se
Tabell 1. Har bortsag vi fran att halften ska komma fran frukt/bér och hélften fran grénsaker
utan ville i stéllet se hur manga som kom upp i totalt ca 500 gram frukt och gronsaker per dag.

Tabell 1. Fordelning av frukt/bar och gronsakskonsumtion per dag.

Hur manga portioner gronsaker ater du ungefar per dag?

Inga 1 2 3 4 eller Total
fler

Hur manga frukter/bar &ter du Inga 1 2 - - - 3
ungefar per dag? 1 1 10 10 2 1* 24
2 - 7 8 1 - 16

3 - 2 3 2 1* 8

4 eller - 2* 1* - 1* 4

fler
Total 2 23 22 5 3 55

* Nar upp till rekommenderade 500 gram frukt och gronsaker per dag.

Fullkornsbrod

Pa enkatfragan "Vilken typ av brod véljer du oftast att &ta?” svarade den storsta andelen, 30
deltagare, att de valde mjukt brod med fullkorn och 10 deltagare att de valde hart bréd med
fullkorn, (N=55). Totalt valde 40 deltagare (N=55) oftast fullkornsbrod, medan 14 deltagare
valde oftast annat brod an fullkornsbrod sasom mjukt vitt brod, limpa eller hart brod (vete,
frukost skorpor) och en person at ej brod, se Figur 2.
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m Fullkorsbrod, n=40
Ej fullkornsbrod, n=14

m Ater ej brod, n=1

Figur 2. Fordelning 6ver vilken typ av brod deltagarna oftast valjer att ata.

Fisk

Resultatet fran fragan "Hur manga ganger per vecka brukar du ata fisk?”” visade att mer an
halften, 33 deltagare, at enligt kostradet géllande fisk 2-3 ganger per vecka, medan 21
deltagare at fisk mindre an 2 ganger per vecka (N=55, 1 missing), se Figur 3.

B Mindredn rek. n=21
Enligt kostrad, n=33

® Missing, n=1

33

Figur 3. Fordelning 6ver deltagarnas fiskkonsumtion utifran kostradet om fisk 2-3 ganger per vecka.

Fett i matlagning

Pa fragan om ’Vilken typ av matfett brukar du/ni vanligtvis anvanda i matlagningen
hemma?”” svarade 23 deltagare att de anvande matolja, 12 deltagare anvande flytande
margarin, 18 deltagare valde 6vriga matfetter sasom smor eller margarin och tva personer
anvande ej matlagningsfett. Detta innebar att 35 deltagare (N=55) foljde kostradet att man bor
valja flytande margarin eller matolja i matlagning, se Figur 4.
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Ovrigamatfetter ~ Matoljaoch flytande Anvénder ej matfett
margarin

Figur 4. Fordelning 6ver deltagarnas val av matlagningsfett med utgdngspunkt i kostradet att anvanda matolja
eller flytande margarin i matlagning.

Nyckelhalsmarkta produkter

Vid fragan Vet du vad den har markningen kallas for?”” visade data att 35 deltagare kande
till att den heter Nyckelhalet och 17 deltagare svarade ja, men skrev sedan fel pa vad
markningen kallades for, (N=55), se Figur 5. Flera av de som svarade ja men inte kunde
namnge symbolen hade angivit att den stod for ~ekologiskt™ eller ”KRAV™.

40 7 n=35
35 -
30 -
25 1
20 - n=17
15
10
0 T T - T
Ja, ritt svar  Ja, men fel Nej Missing

svar

Figur 5. Visar fordelningen 6ver respondenternas svar pa fragan ”’Vet du vad den har méarkningen kallas for?”
(Nyckelhalet).

P& fragan ”Om det finns, valjer du varor med symbolen nar du handlar?”” svarade lika manga
jasom nej, 11 deltagare i respektive grupp. Storsta andelen, 29 deltagare, svarade att man
ibland valde att handla produkter med denna markning, se Figur 6. Tva deltagare angav
alternativet ”Annat:” och skrev ’Kdper det jag vill ha vet ej om de ar market™ och ”Krav”
som svar.

mJa, n=11
Nej, n=11
mIbland, n=29

E Annat,n=2

m Missing, n=2

Figur 6. Fordelning dver huruvida deltagarna viljer nyckelhalsmarkta produkter om det finns.
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Skillnader i demografi och utbildningsniva
Kon

Vid jamforelse mellan man (n=18) och kvinnor (n=37) fann vi inga skillnader i kdnnedom om
kostraden. Inte heller i valet att handla nyckelhalsmérkta produkter sags nagra storre
skillnader mellan kdnen. Den storsta skillnaden mellan kénen fann vi i
gronsakskonsumtionen, dar 1/5 av kvinnorna mot 1/18 av mannen at enligt kostradet. Kvinnor
kunde i storre utstrackning an man namnge Nyckelhalet korrekt, drygt 2/3 av kvinnorna
respektive 1/2 av mannen. Aven frukt- och fiskkonsumtionen var nagot battre hos kvinnorna
da 3/5 &t enligt kostradet i jamforelse med 2/5 av mannen. 4/5 av kvinnorna valde oftast
fullkornsbréd medan 3/5 av mannen gjorde detsamma. Drygt 2/3 av kvinnorna och 1/2 av
méannen valde matolja eller flytande margarin i matlagning.

Utbildningsniva

Utifran utbildningsniva kunde vi inte identifiera nagra storre skillnader gallande fisk- och
gronsakskonsumtion samt val av matlagningsfett och brédsort. Hogutbildade at nagot mer
frukt/bar enligt kostradet (250 gram per dag) &n Iag- och medelutbildade (2/3 jamfort med 1/2
for lag- och medelutbildade). Gallande kdannedom om de fem kostraden och att kunna namnge
Nyckelhalet trodde sig, i bada fallen, lagutbildade i stérre utstrackning dan medel- och
hogutbildade kunna gdra detta, men svarade inkorrekt, se tabell 2 och 3.

Tabell 2. Férdelning av kdnnedom om de fem kostraden utifran utbildningsniva.

Kannedom om kostraden

Svarat Kanl1l-2 Kan3-4 Kan alla Kénner gj Missing Total

ja,men  kostrad  kostrad kostrad till

kan €] kostraden
Lagutbildad 5 - - - 1 - 6
Medelutbildad 3 2 1 - 24 1 31
Hoégutbildad 3 3 - - 12 - 18
Total 11 5 1 - 37 1 55

Tabell 3. Férdelning Gver att kunna namnge Nyckelhalet utifran utbildningsniva.

Vet du vad den hdr markningen kallas for?

Ja, rétt svar Ja, fel svar Nej Missing  Total
Lagutbildad 2 3 1 - 6
Medelutbildad 19 11 - 1 31
Hogutbildad 14 3 1 - 18
Total 35 17 2 1 55
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For att se hur fordelningen sag ut mellan de olika utbildningsnivaerna och om man at enligt
kostradet gallande frukt och gronsaker, gjordes en korstabell. Den visade att det inte fanns
nagon storre skillnad mellan laguthildande och medelutbildande, men man kan dock se att de
hogutbildade at enligt kostradet i mindre utstrackning &n de andra tva grupperna.

Svensk- eller utlandsfodda

Jamforelser mellan de som ar fodda i Sverige (39 deltagare) och de som &r fodda i ndgot annat
land (19 deltagare) uppvisade inga storre skillnader i fiskkonsumtion, val av brod, val av
matlagningsfett och gronsakskonsumtion. En skillnad som hittades var att i gruppen av
deltagare som inte var fodda i Sverige at drygt 3/5 enligt rekommendationerna gallande frukt
och bar medan i gruppen av svenskfodda at storsta andelen, 3/5, mindre an rekommenderat, se
Figur 7.

mMindre an
rekkommenderat

u Enligt kostrad

Svenskfodd Tltlandsfodd

Figur 7. Fordelning dver de som ater enligt kostradet om frukt/bar utifrdn om man &r svensk- eller utlandsfodd.

En annan skillnad som upptacktes mellan svensk- och utlandsfodda var att 3/4 av de som var
fodda i Sverige kunde namnge Nyckelhalet korrekt, medan 2/5 av utlandsfodda kunde gora
detsamma. Halften av de som var utlandsfodda trodde sig kunna namnge Nyckelhalet, men
svarade inkorrekt och bland svenskfédda gjorde en fjardedel detsamma, se Figur 8.

B Ja, ratt svar
u Svarat ja, men kan €j
= Nej

m Missing

Svenskfodd Tltlandsfodd

Figur 8. Fordelning 6ver de som kan namnge Nyckelhalet korrekt utifran om man &r svensk- eller utlandsfodd.
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Vid en jamforelse mellan svensk- och utlandsféddas kdannedom om de fem kostraden visade
det sig att 6 av 16 utlandsfédda angav att de kunde kostraden, men svarade inkorrekt och
detsamma gallde for 1/8 av de svenskfodda. Bland de som kunde ange nagot eller nagra av
kostraden, uppvisades inga skillnader utifrdn om man var svensk- eller utlandsfodd. Tre
fjardedelar av alla svenskfédda och halften av alla utlandsfodda uppgav att de inte kénde till
nagra av kostraden, se tabell 4.

Tabell 4. Jamforelse mellan svensk- och utlandsfoddas kdannedom om de fem kostraden.

Ké&nnedom om kostraden

Svarat Kan Kan Kanalla Kénnerej Missing Total
ja, men 1-2 3-4 kostrad till
kanej  kostrad kostrad kostraden
Svenskfodd 5 3 1 - 29 1 39
Utlandsfodd 6 2 - - 8 - 16
Total 11 5 1 - 37 1 55

Alder

Inga storre skillnader mellan de olika aldersgrupperna kunde utlasas vare sig i kdnnedom om
kostraden, att namnge Nyckelhalet eller i respondenternas matvanor.
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Diskussion

Metoddiskussion
Val av metod

Da studien avsag att undersoka vad en storre grupp manniskor kande till om
Livsmedelsverkets fem kostrad och deras matvanor, foll det naturliga valet pa en
enkatundersokning da studien var av kvantitativ karaktar. En enkét ar ett bra satt att mata
kunskaper och enskilda forhallande hos en individ (Ejlertsson, 2005) vilket var det vi avsag
att gora med undersokningen. Utifran enbart syftet hade vi kunnat anvéanda oss av till exempel
fokusgrupper eller enskilda intervjuer, men det ansag vi inte hade varit méjligt dels pa grund
av schemamaéssiga svarigheter for de anstéllda och dels pa grund av tidsmassiga aspekter. Da
det kan vara kansligt att 6ppet diskutera sina matvanor och vad man kan om kostrad och
livsmedelsmarkning ansdg vi att en anonym enkét vore det mest lampliga. Anonymiteten kan
ocksa ha lett till att vi fick mer sanningsenliga svar i jamforelse med om vi hade gjort
intervjuer. En sadan intervjusituation kan gora att deltagaren kanner sig bedomd av den som
intervjuar och kanske inte vagar eller vill svara arligt. Enkaten gav oss dock aldrig mojlighet
att stalla foljdfragor och ta reda pa hur deltagarna uppfattade fragorna. Den tog maximalt fem
minuter att fylla i, vilket var en stor fordel for att fa in sa manga svar som majligt och det gav
oss mojligheten att dela ut enkaten till alla fast anstéllda. Man kan &ven ténka sig att de
anstallda inte hade valt att stalla upp i lika stor utstrackning i ett intervjusammanhang da det
hade behdvt ske utanfor arbetstid och kravt mer av deltagarna. Daremot hade intervjuer
formodligen kunnat ge oss en djupare insyn i respondenternas matvanor och kannedom om
kostraden, men hos en begransad grupp manniskor i populationen och det hade inte gett oss
den bredd vi fick i enkatundersokningen.

Deltagare

Populationen for studien valdes for att den forst och framst fanns tillganglig for oss och vi
hade mojlighet att befinna oss pa arbetsplatsen under en langre tid. Vidare sag vi det som en
fordel att populationen representerade flera olika yrkeskategorier och hade en kulturell
mangfald. Denna heterogenitet gav oss mojlighet att underséka populationen ur manga olika
infallsvinklar.

Deltagarantalet blev hdgt (55 av 65) och detta kan antas bero pa att deltagarna kande till oss
sedan tidigare och darfor valde att stalla upp. En annan anledning kan vara att vi hade stod
fran ledningens hall da de visade vikten av att delta i enkatundersokningen genom det e-
postutskick de gjorde. Pa grund av detta kan enkéaten ha uppfattats som viktig att fylla i och de
anstéllda kan ha ként sig extra manade till att delta i undersékningen.

Knappt en tredjedel av deltagarna, 16 av 55, var fodda i annat land &n Sverige, vilket kan ha
medfort vissa svarigheter med spraket nar de skulle fylla i enkéten. Férhoppningsvis gjorde
den enkla utformningen av enkaten samt det faktum att vi fanns dar for fragor vid utdelningen
av den att eventuella spraksvarigheter inte paverkade resultatet i nagon stérre omfattning. Att
de kénde till oss sedan tidigare kan &ven ha gjort att de kénde sig bekvdma med att stélla
fragor om det dok upp nagra. Detta gallde givetvis for alla deltagare.
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Genomfdérande

Innan vi skulle dela ut enkéten tankte vi noggrant igenom informationsbrevet. Det vi forst
tankte pa var att ta hansyn till de forskningsetiska principerna (Vetenskapsradet, 2002) och att
det skulle framga i informationsbrevet vad som gallde. Samtidigt ansag vi det viktigt att
brevet var sa kort som mojligt for att 6ka chanserna att deltagarna laste igenom det och inte
blev avskrackta av for mycket information pa en gang. Vi skrev att enkaten var tankt till vart
examensarbete, att den var frivillig och anonym samt att man kunde ta kontakt med oss for
fragor. Ville deltagarna mer ingaende fa reda pa hur enkaten skulle hanteras fick de vanda sig
till oss och vi sag det inte som en fordel att informera djupare om detta i brevet.

Vi anser att det var en stor fordel att vi kunde ga runt pa hotellet och sjdlva dela ut enkaterna.

| jamforelse med att till exempel 1dmna enkéterna i personalrummet for att de sjélva skulle ta
en och fylla i, sa tror vi att detta 6kade svarsfrekvensen avsevart. Vi kunde da tala om vad den
skulle anvéndas till och att den inte tog lang tid att fylla i, men dven visa var tacksamhet Gver
om de valde att delta. Vid insamlingen av enké&terna kunde deltagarna l&mna den direkt till oss
eller i den svarslada som vi hade stallt ut i personalrummet. Tanken med svarsladan var att
deltagarna inte skulle kanna sig stressade eller kdnna oro for att vi skulle kunna titta pa just
deras svar nar vi fick enkaten i handen. D alla nagon gang under sitt arbetspass passerar
personalrummet var detta det naturliga valet av placering for svarsladan. En tankbar nackdel
med genomforandet var att de som fyllde i enkéaten kanske diskuterade fragorna med varandra
om de satt tillsammans i personalrummet. Dock bade skrev vi i informationsbrevet och
poangterade muntligt att man ej skulle diskutera fragorna med varandra, men vi vet inte om
alla tog hansyn till detta.

Enkatdiskussion

Att ta fram en enkat med validerade fragor tar lang tid och var inget vi hade majlighet att
gora. Darfor valde vi att anvanda oss av flera validerade fragor framtagna av
Livsmedelsverket for att undersoka deltagarnas matvanor. Nagra av dem beholl vi som de var,
medan andra modifierades for att battre passa in i var undersokning. Att ta hjélp av
Livsmedelsverkets frageformuleringar var ett satt for oss att hitta bade ett sprak och
formuleringar som har visat sig fungera, men aven vilka typer av svarsalternativ som kan vara
lampliga att anvanda sig av. Inledningsvis hade vi neutrala fragor sdsom alder, kén och
arbetsgrupp for att forsoka 6ppna upp pa ett enkelt satt for deltagarna. Att ange sin exakta
alder kan kannas obekvamt och da vi inte var intresserade av att veta varje deltagares exakta
alder, valde vi att gora aldersspann (se bilaga A) som svarsalternativ. Pa sa satt behdvde inte
heller deltagaren oroa sig for att vi skulle kunna identifiera nagon enskild individ utifran
alder. For att kunna undersoka nagra demografiska och socioekonomiska faktorer fragade vi
aven om utbildningsniva och om man var fodd i Sverige. Det kan vara kansligt att fraga om
etnisk bakgrund, men innan vi delade ut enké&ten markte vi att det fanns en 6ppenhet med att
tala om vilket land man kom ifran pa arbetsplatsen. Vi horde oss aven for pa hotellet om detta
skulle kunna uppfattas som kansligt att svara pa, men det sags inte som nagot problem. Ingen
valde att avsta fran att svara pa denna fraga, sa aven i efterhand &r vi av den uppfattningen att
denna fraga inte var nagot problem.

For att inte deltagarna skulle kunna gissa sig till vilka de fem kostraden var utifran fragorna
om matvanor, lades nagra extra fragor till som ej skulle inga i var analys. Dessa fragor
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handlade om hur ofta man at kétt och fagel samt drack saft/lask. Utan de fragorna ansag vi att
det skulle vara for latt att kunna gissa sig till kostraden.

P& fragorna om hur manga portioner frukt, bar och gronsaker man at om dagen, forklarade vi i
text hur mycket en portion motsvarade och gav nagra exempel for att den som fyllde i enkaten
skulle kunna uppskatta sin dagliga konsumtion lattare. Aven om vi forsokte hjalpa deltagarna
med portionsstorlekar, sa finns det anda utrymme for individuella tolkningar av vad som
menas med en portion. Man kan darfor inte utesluta att personer som har svarat likadant, i
verkligheten har haft olika konsumtion.

Fragan om vilken typ av matfett man anvander i matlagning, togs direkt fran
Livsmedelsverkets validerade fragor ur ’Enkatfragor om kost och fysisk aktivitet bland vuxna.
Underlag till urval av fragor i befolkningsriktade enkater” (Sepp, Ekelund & Becker, 2004)
och behdlls i dess ursprungliga utformning. Man kan tanka sig att utbudet av olika
matfettsmarken har forandrats sedan 2004 da fragorna togs fram, och att det darfor hade varit
en fordel att &ndra sa att alternativen passade dagens utbud béttre. Men eftersom vi vid
analysen kategoriserade in svarsalternativen sa att enbart flytande margarin och matolja var
att folja kostradet, sd bortsag vi fran det faktum att det inte gér nagon skillnad for resultatet
om man blandade ihop t.ex. bordsmargarin 80 % och Bregott 80 % da inget av dem uppfyller
kostradet.

Aven fragan om vilken typ av brod man oftast ater, stalldes sa som den ursprungligen var
utformad i materialet av Sepp, Ekelund & Becker (2004). Nagot som deltagarna kan tankas
ha blandat ihop nar de svarade var alternativen ”Limpa, ragsiktsbrod” och "Mjukt grovt brod,
fullkornsbrod”. Mojligen svarade deltagarna fullkornsbrod, men att de egentligen oftast ater
ragsiktsbrod och tror att detta raknas som fullkornsbrod. Det kan ha paverkat resultaten da
"Limpa, ragsiktsbrod” hamnade i kategorin att inte ata enligt kostradet, medan "Mjukt grovt,
fullkornsbrod” tillhorde att ata enligt kostradet. Av det brod som fanns att tillga pa hotellet var
inget av det fullkornsbrod, bortsett fran knackebrod, vilket har fatt oss att fundera dver om
resultatet kring val av brod stdammer dverens med verkligheten.

Fragorna om Nyckelhalet, fisk-, kott/fagel- och saft/lask-konsumtion utformades pa egen
hand. De gjordes sa korta och enkla som majligt med tydliga svarsalternativ och resultatet har
inte fatt oss att spekulera i nagra missforstand nar man besvarade dem. Vi fick inte heller
nagra forfragningar fran deltagarna kring dessa fragor. Fragan om Livsmedelsverkets fem
kostrad, valde vi att forsoka utforma sa att deltagaren skulle besvara den d&ven om man inte
kunde de exakta formuleringarna. For att de inte skulle bli avskrackta och kanske inte svara
alls, ombads deltagarna att om man kénde till nagra av dem, skriva ner vad de huvudsakligen
handlade om.

Enkatens utformning kan tros ha uppfyllt sitt syfte, da vi under genomforandet inte stétte pa
nagra problem eller fick nagra storre fragor kring enkatfragorna. Svarsfrekvensen var ocksa
hog (55/65) med fa "missing data”, vilket vi ser som nagot positivt. Daremot kunde vi inte
avgora enkatens reliabilitet, da det inte fanns mojlighet att géra nagon reliabilitetsprévning
(Ejvegard, 2009).
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Analysdiskussion

Den storsta svarigheten vid analysen var att fa ihop fragorna om gronsaks- och
frukt/barkonsumtionen for att kunna stalla dem i forhallande till kostradet om 500 gram frukt
och gront per dag. Anledningen till att vi valde att dela upp fragan i tva separata fragor, var
for att kostradet sager att av 500 gram bor halften komma fran frukt och halften fran
gronsaker och vi tyckte det var viktigt att kunna se pa konsumtionen av frukt och gronsaker
var for sig. Nar fragorna analyserades behévde deltagarna komma upp i motsvarande ca 500
gram frukt och gronsaker totalt for att kategoriseras som “ater enligt kostradet”. Detta for att
kostradet i huvudsak séger att man ska dta 500 gram frukt och gront per dag, medan
rekommendationerna om att det bor komma fran hélften frukt och halften gronsaker finns med
som fordjupad information. Aven om svarsalternativen for de bada frdgorna om frukt/bar och
gronsaker var desamma, sa kategoriserades de inte in lika vid analys. Detta da vi ansag att
beskrivningen av portioner for gronsaksfragan var relativt sma och motsvarade mindre &n en
portion av frukt/bar.

Da vissa av fragorna om Nyckelhalet och Livsmedelsverkets fem kostrad kravde att
deltagarna i viss man skulle skriva fritt, sa blev dessa tolkningsfragor for oss. Kénnedom om
de fem kostraden var den fraga som stéllde storst krav pa ett genomtankt dvervagande fran oss
om vad som skulle raknas som att kunna ett kostrad eller inte. Vi letade efter nyckelord och
hade man till exempel skrivit ’at mer frukt och gront™ eller &t fisk raknades det som att
man kande till vad ett kostrad huvudsakligen handlade om.

Resultatdiskussion
Vad kanner de anstallda till om Livsmedelsverkets fem kostrad?

Resultatet visar att deltagarnas kannedom om Livsmedelsverkets kostrad &r i det narmaste
obefintlig. Tva tredjedelar svarade att de inte kande till nagot eller nagra av kostraden och
ytterligare 11 deltagare svarade ja, men kunde i sjélva verket inga av kostraden. | den
undersokta gruppen har Livsmedelsverket inte lyckats na ut med sina kostrad. Da det var ett
sa fa antal deltagare som kande till kostraden, kunde vi inte heller harleda detta till nagra
socioekonomiska eller demografiska faktorer som bland annat Parmenter, Waller & Wardle
(2000) och Hendrie, Coveney & Cox (2008) fann i sina studier. Samtidigt svarade 51 av 55 att
de kande till Livsmedelsverket som myndighet. Utifran detta kan tankas att trots att man har
hort talas om Livsmedelsverket, sa har man ett ointresse for att ta reda pa och tillgodogora sig
de kostrad som finns. Detta gar i linje med det som Verbeke (2008) och Adams & Engstrom
(2000) presenterade i sina studier, att positiva halsobudskap ar svarare att na ut med &n sadana
som visar pa negativa konsekvenser for halsan. Darfor tror vi att det vore bra att lyfta fram
dven negativa aspekter av att inte folja kostraden som t.ex. foljdsjukdomar. For att na ut med
budskapen och implementera kostraden hos befolkningen, skulle Livsmedelsverket kunna
anvanda sig av samma strategi som gjordes i den australienska kampanjen "Go for 2&5”
(Pollard et al. 2007) dar man anvande sig av media for att sprida information under
langsiktiga forhallanden. Kampanjen pagick under narmare tre ars tid och The Western
Australien Health Department satsade pa kontinuerlig intensiv marknadsforing av sina
budskap, vilket ledde till att kampanjen lyckades. Om en kampanj av detta slag hade
genomforts i Sverige for att na ut med kostraden, kanske deltagarna i var undersékning hade
kant till kostraden i storre utstrackning.
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Nagonting som flera deltagare angav som ett av kostraden var ’tallriksmodellen”, vilket
forefoll intressant da det i personalmatsalen satt uppe en tavla dar det informerades om hur
man &ter enligt tallriksmodellen. Detta tyder pa att information som satts upp i
personalmatsalen faktiskt fangas upp av en del av de anstallda. Ett forslag for att na ut med
kostraden till denna grupp skulle darfor kunna vara att satta upp information om raden i deras
personalmatsal.

Hur ser konsumtionen av frukt, gronsaker och fisk samt valet av bréd, matlagningsfett
och nyckelhalsmarkta produkter ut i forhallande till de fem kostraden?

Den undersokta gruppen hade generellt sett bra matvanor i forhallande till de fem kostraden.
En forklaring skulle kunna vara att deltagarna har ingatt avtal om mat pa arbetsplatsen och pa
grund av det tenderar att dta mer enligt kostraden &n befolkningen i stort. | personalmatsalen
finns det alltid frukt i skalar, det serveras en salladsbuffé till maltiderna och det finns alltid en
fisk- och kottréatt att valja mellan.

Tillgangligheten och att maten redan &r tillagad kan antas gora det lattare for de anstallda att
folja kostraden. Flera studier har visat att frukt-, gronsaks- och fiskkonsumtionen tenderar att
vara mer i enlighet med kostrad om det serveras pa arbetsplatsen (Lassen, Thorsen, Trolle,
Elsig, & Ovesen, 2003; Roos, Sarlio-Lahteenkorva & Lallukka, 2003), vilket stammer
éverens med det vi fann i var undersokning.

Enligt Livsmedelsverket (2010f) har 98 % av befolkningen med nagot ansvar for matinkop,
hort talas om eller kanner till Nyckelhalet. Nar vi bad deltagarna namnge Nyckelhalet gjorde
35 av 55 detta korrekt, vilket i jamforelse med Livsmedelsverkets (2010f) undersokning ar
lagre. Vi kanner dock inte till om alla deltagare har nagot ansvar for matinkop i hushallet. Det
intressanta i resultatet av fragorna om Nyckelhalet ar att en stor andel, 17 av 55, trodde sig
kunna namnge symbolen, men svarade inkorrekt. De vanligaste missuppfattningarna var att
symbolen stod for miljomassiga fordelar sasom ekologiskt eller KRAV-markt, vilket stammer
Overens med det Larsson, Lissner & Wilhelmsen (1999) fann i sin studie. Det hade i vidare
studier varit intressant att dven underséka om deltagarna k&nner till innebérden av
Nyckelhalsmarkningen, eftersom en stor andel tror att markningen star for nagot helt annat an
varor med mindre fett, socker och salt och mer fibrer. Med tanke pa att 29 deltagare svarade
att de ibland valjer nyckelhalsmarkta produkter och 11 deltagare svarade nej pa fragan,
forefaller det viktigt att na ut med information om vad markningen star for, for att fler ska
valja nyckelhalsprodukter.

Av deltagarna svarade 40 av 55 att de oftast valjer att dta fullkornsbrod, vilket &r ett resultat
som vi staller oss nagot tveksamma till. Av det mjuka brodet som serverades pa hotellet, var
inga av dem fullkornsbréd. Dock fanns det hart knackebrdd av typen Sportknacke. Med denna
information i atanke skulle det innebéra att de anstéllda véljer knackebrddet pa jobbet och ater
fullkornsbréd i hemmet. Troligare ar att deltagarna uppfattar det mjuka brédet som serveras
pa arbetsplatsen som fullkorn, da flera av brodsorterna har fron utanpa sig och har en mork
yta. Det har visat sig i tidigare studier (Adams & Engstrom, 2000) att det kan vara svart att
identifiera vilka livsmedel som innehaller fullkorn, vilket kan ha skett har.

Vi ar medvetna om att Livsmedelsverket 2009 gjorde om kostradet om fullkorn och att det nu
innefattar dven andra spannmalsprodukter an brod med fullkorn. Valet att endast fraga om
vilken typ av bréd man oftast véljer att &ta, gjordes darfor att brod &r en av de storsta kallorna
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till fullkorn i den svenska kosten (Enghardt Barbieri & Lindvall, 2003), &ven om det numera
finns flera kallor till fullkorn i andra spannmalsprodukter.

| jamforelse med Livsmedelsverkets undersokning ’Indikationer for bra matvanor™ (Becker,
2008) dar en av tio at frukt och gronsaker enligt kostradet, svarade dubbelt sd manga, néstan
en femtedel, i var studie att de at frukt och gronsaker som motsvarar den rekommenderade
mangden per dag. Som ovan namnts skulle detta kunna bero pa att det alltid finns tillgang till
en salladsbuffé till maltiderna och frukt, vilket kan gora det enklare att komma upp i 500 gram
frukt och gront per dag. En tanke &r att i jamforelse med att ta med sig egen frukt eller gora
egen sallad till sina maltider, s& hoppar man inte 6ver frukten och gronsakerna nar de finns
lattillgangliga och fardiga.

Andelen deltagare som nadde upp till rekommendationen att &ta fisk garna 2-3 ganger per
vecka, var stor, hela 33 av 55 deltagare svarade att de ater fisk som huvudmal minst tva
ganger per vecka. | jamforelse med undersékningen “Indikationer fér bra matvanor™

(Becker, 2008) dar en tredjedel av den svenska befolkningen at enligt kostradet, ar vart
resultat avsevart battre. Den hoga fiskkonsumtionen antar vi beror pa att det varje dag
serveras en fiskratt som alternativ till lunch/middag for de anstallda. En anledning som
framkommit i tidigare studier (Verbeke et al, 2005) till varfor man véljer att inte &ta fisk, ar att
det upplevs som svart att tillaga. For de anstallda &r tillagning av fisk inget problem da de far
den fardigserverad, vilket enligt Roos, Sarlio-L&hteenkorva & Lallukka (2003) framjar
konsumtionen av fisk.

Av deltagarna uppgav 35 av 55 att de i matlagning anvander antingen matolja eller flytande
margarin, vilket stiammer dverens med resultatet fran undersokningen Indikationer for bra
matvanor™ (Becker, 2008) dar totalt 63 % angav att de anvande matolja eller flytande
margarin i matlagning. Dock vet vi inte vad fér matfett som anvéands i maten som serveras i
personalmatsalen, vilket vacker en tanke att det ar viktigt att kostradet om matolja och
flytande margarin ar val vedertaget aven i storkdk pa arbetsplatser som serverar personalmat.
Nar man ar anstalld pa en arbetsplats dar det ingar avtal om mat pa arbetsplatsen &r det viktigt
att de riktlinjer som finns for maten ocksa efterlevs. Om man som anstalld serveras
fardiglagad mat, har man inte mojlighet att styra dess innehall och det lagger extra stort
ansvar pa de som tillagar maten. Det den anstéallda daremot sjalv har mojlighet att paverka ar i
vilka proportioner och hur ofta man véljer att ata vissa saker och av den anledningen ar det
viktigt att de har kunskaperna om vad som &r bra matvanor. Parmenter, Waller & Wardle
(2000) belyser i sin studie att for att kunna valja en halsosam kosthallning maste man som
minst kanna till de radande kostrekommendationerna, kunna applicera dem pa de livsmedel
man Overvager att valja och sedan kombinera dessa faktorer for att kunna gora bra matval. De
svenska naringsrekommendationerna oversatta till livsmedel (SNO) &r ett bra hjalpmedel for
att forbattra matvanor da de pa ett enkelt sétt i mangd beskriver ungefar vad en person bor ata
av olika livsmedel. Det kan underlatta att med hjalp av SNO fa praktiska exempel pa hur
néringsrekommendationer ser ut dversatta till livsmedel for att kunna gora bra matval.

Vilka eventuella skillnader i demografi och utbildningsniva finns det?

Vi fann att kvinnor ater mer i enlighet med Livsmedelsverkets fem kostrad 4n man. Detta
stdimmer 6verens med det Becker (2008) och Simunaniemi, Andersson & Nydahl (2009) i
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sina studier har visat, att kvinnor generellt sett har battre matvanor an mén, speciellt gallande
frukt- och gronsakskonsumtion.

Utbildningsniva var en av de faktorer som undersoktes i var studie. Forskning har visat att
hogre utbildningsniva ar forknippat med béttre kunskaper om kostrad och rekommendationer
om mat (Statens folkhalsoinstitut, 2010). Ett intressant resultat var att lagutbildade i storre
utstrackning &n medel- och hogutbildade trodde sig kanna till Livsmedelsverkets fem kostrad
och kunna namnge Nyckelhalet, men svarade sedan inkorrekt. En tankbar orsak till detta
resultat skulle kunna vara att de som inte kunde kostraden eller kunde namnge Nyckelhalet,
ville kunna och hellre gissade &n att svara att man inte kunde alls. Nagra storre antagande &n
sa kan inte goras da fordelningen mellan de olika utbildningsnivaerna var sa ojamn.

Nér vi jamforde svensk- och utlandsfodda fann vi att utlandsfodda i mindre utstrackning
kunde ange kostrad eller namnge Nyckelhalet korrekt. Detta var speciellt tydligt da det géllde
att namnge Nyckelhalet, da en storre andel utlandsfodda trodde sig kunna namnge symbolen,
med inte svarade ratt. Spraksvarigheter som gor att det ar svart att ta till sig information skulle
kunna vara en bidragande faktor till att det var svarare for utlandsfédda att namnge symbolen.
Vid analysen av enkaten var stavfel nagot vi tog hansyn till och forstod vi innebdrden
raknades det som ett korrekt svar, sa detta paverkade inte resultatet. Om man inte har kunnat
tillgodose sig information om vad symbolen innebér, kanske det ar latt att pa grund av
nyckelhalets grona farg anta att det har med miljon att gora som t.ex. att varan ar ekologisk.
En annan skillnad vi fann mellan svensk- och utlandsfodda var att fler utlandsfodda at enligt
rekommendationerna om frukt/bar. Detta upplevde vi som nagot férvanande, da tidigare
forskning (Hendrie, Coveney & Cox, 2008) som vi studerat har visat att dessa skillnader
framst finns i gronsakskonsumtion och inte i frukt-/ barkonsumtion. Forklaringen till varfor
gronsakskonsumtionen ar hogre i vissa grupper skulle kunna vara att det ingar som en naturlig
del av matkulturen att 4&ta mycket gronsaker och mojligtvis géller detsamma &ven for
frukt/bar. Det symboliska vardet pa livsmedel ar en viktig faktor nar matvanor formas. Om
det symboliska vardet &r lagt for ett visst livsmedel, valjs det bort till forman for mat med
hogre symboliskt véarde (Svederberg, 1997). Det vi fann i var studie var bland annat att
utlandsfodda i mindre utstrackning &n svenskfodda kande till kostraden och kunde namnge
Nyckelhalet. Detta skulle kunna bero pa att kostraden och nyckelhalsméarkningen innehaller
livsmedel som for dem har ett lagt symboliskt varde och att de darfor inte upplevs som
viktiga. Det symboliska vérdet for frukt/bar skulle kunna forklara skillnaderna i konsumtion
mellan utlands- och svenskfodda, om vardet for frukt/bar &r storre for utlandsfodda &n for
svenskfodda. Vi tror att den storsta anledningen till att vi i var studie inte har funnit nagra
storre skillnader, som bland annat Sverderberg (1997) fann i sin studie, mellan svensk- och
utlandsfoddas matvanor &r en foljd av att de alla serveras samma mat pa arbetsplatsen. Mat
som har hogt kulturellt varde ar sadan mat som kan antas framst tillagas och &ts i hemmet.

| Indikationer for bra matvanor (Becker, 2008) ndmns att de som i storst utstrackning inte ater
enligt kostraden ar personer som ar yngre an 30 ar. Nagra sadana skillnader fann vi i var

undersokning inte bland de anstéllda. Aterigen skulle detta kunna bero pé att mat pa
arbetsplatsen underlattar for respondenterna att ata mer enligt kostraden.

Arbetsplatsens mojlighet att framja bra matvanor

Resultatet i studien éppnar upp for diskussion kring hur mat pa arbetsplatsen kan framja bra
matvanor som foljer radande rekommendationer. Da kdnnedomen om Livsmedelsverkets fem
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kostrad var lag bland respondenterna, men matvanorna generellt sett lag i linje med kostraden,
harleder vi detta till mat pa arbetsplatsen och dess viktiga roll for att framja bra matvanor hos
befolkningen. Var undersokning visar pa hur mat pa arbetsplatsen kan framja bra matvanor.
Som exempel kan namnas att en storre andel av respondenterna an befolkningen i stort at
enligt kostradet om fisk minst 2-3 ganger i veckan. Detta kunde inte hérledas till att de kénde
till kostradet, da ingen i undersdkningen kunde ange det. Daremot ar det mer troligt att det
beror pa att det varje dag serveras en fiskratt som alternativ pa arbetsplatsen. | var
undersokning var skillnaderna géllande matvanor och kdannedom om kostrad relativt sma sett
utifrdn demografi och utbildningsniva i jamforelse med befolkningen i stort. Aven detta skulle
kunna bero pa att alla anstallda serveras och har tillgang till ssmma mat pa arbetsplatsen. Det
kan ocksa ha berott pa att vart urval var litet och ojamnt fordelat.

For att mat som serveras pa arbetsplatsen ska kunna fungera som ett forum for att framja bra
matvanor hos de anstallda, maste den forst och framst vara naringsriktig och samspela med
kostraden. Dessutom kravs det att de anstéllda som serveras mat pa arbetsplatsen kanner till
kostraden for att kunna gora bra matval. P4 samma satt som mat pa arbetsplatsen kan innebéra
manga mojligheter att framja bra matvanor, sa kan det ocksa innebéra hinder. Om maten som
serveras inte ar néringsriktig och hélsosam, ges de anstallda heller ingen mojlighet att gora bra
matval. Detta ar speciellt viktigt pa arbetsplatser inom t.ex. hotell- och restaurangbranschen
déar matavdrag gors for de anstallda. For att framja bra matvanor krévs det ett samarbete
mellan organisationen och individen, dar organisationen tillhandahaller naringsriktig mat och
information samtidigt som individen ansvarar for att ta till sig informationen for att 6ka
forutsattningarna att kunna gora halsosamma matval. Dokumentet “’Bra mat pa jobbet - Rad,
mojligheter, férutsattningar och utmaningar” (Livsmedelsverket, 2007) kan vara en bra
grund for foretag att arbeta utifran for att framja bra matvanor, da det ar ett enkelt dokument
som riktar sig till alla nivaer pa en arbetsplats.

Livsmedelsverkets fem kostrad bygger pa svenska naringsrekommendationer, den senaste
forskningen och undersékningar om hur den svenska befolkningens matvanor ser ut
(Livsmedelsveket, 2007a). Detta gor att kostraden ar ytterst relevanta for att framja bra
matvanor hos befolkningen. Var undersokning visade att respondenterna hade en lag
kannedom om kostraden och pa grund av gruppens heterogenitet skulle det kunna vara sa att
kannedomen om kostraden &ven ar lag hos befolkningen. Om sa ar fallet bor stor tonvikt
laggas vid att implementera kostraden genom breda och langsiktiga insatser bade pa
samhalls-, organisations- och individniva.

Forslag till fortsatt arbete

Vi anser att det forst och framst bor satsas pa att na ut med kostraden till befolkningen och ett
forslag kan vara att utforma en kampanj som med hjélp av samhéllsinriktad marknadsforing
implementerar information och kostrad. For att ge kampanjen stor genomslagskraft bor den
paga under en langre tid och i efterhand ar det viktigt att den utvérderas for att ta reda pa dess
effekt och for att kunna anvéanda utvarderingen som grund i framtida insatser. Sa sent som den
10 maj 2010 annonserade Livsmedelsverket att de under aret kommer att genomféra den
hittills mest omfattande matvaneundersokningen i Sverige, dar 5000 personer ska inbjudas att
delta. Riksmaten 2010 ska kartlagga trender och matvanor som sedan bland annat ska fungera
som underlag for framtida kostrad. Var forhoppning &r att Riksmaten 2010 dven kommer
anvandas som grund i framtida kampanjer for att sprida kannedom om kostraden till
befolkningen for att framja bra matvanor som bibehalls pa lang sikt.
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BILAGOR
BILAGA A. Enkéat om kost

ENKAT OM KOST

Information om enkéten

Vi ar tva studenter som laser sista terminen pa Kost- och Friskvardsprogrammet vid
institutionen for Mat, Halsa & Miljo vid Goteborgs Universitet. Nu till varen ska vi skriva
vart examensarbete och gora en undersokning om matvanor och kost. Denna enkat kommer
att ligga till grund for vart examensarbete.

Att delta ar frivilligt och dina svar ar helt anonyma och kommer inte att kunna sparas
till dig. Den tar max 5 minuter att fylla i.

Vi ar oerhért tacksamma om du kan avvara en liten stund for att delta i enkaten, da den
ar viktig for vart examensarbete. Fyll i svaren pa arbetsplatsen, utan att diskutera dessa med
nagon arbetskamrat. Nar du ar fardig med den, lamna den till nagon av oss (Emma eller

Hannah), Kicki Bjérnasen pa kontoret eller lagg den i enkatladan som finns i personalrummet.

Vid fragor, kontakta oss garna

Hannah Birgersson Tel. XXX-XXXXXXX e-post: xxxx@hotmail.com
Emma Nilsson Tel. XXX-XXXXXXX e-post: xxxx@hotmail.com
Tack pa forhand!

GOTEBORGS UNIVERSITET



Kon:

D Man
U Kvinna

Alder:

U 18-30
U 31-43

U 4456
] s6-

Vilken arbetsgrupp tillhdr du?

0 stid

| Reception

L Konferens

a Restaurang

L Frukost

O Kok

L Administration
L Teknisk avdelning

Ar du fodd i Sverige?

U Ja
a Nej

Ar nagon av, eller bada dina féraldrar fodda i annat land &n Sverige?

O s
a Nej




Vilken skolutbildning har du? Markera det alternativ som du anser passar béast
in pa dig.

Q Ej fullgjord grundskola eller motsvarande obligatorisk skola
[ Grundskola eller motsvarande obilgatorisk skola

Q Gymnasieskola eller motsvarande

L Annan utbildning, ej hogskola eller universitet

 studier vid hogskola/ universitet

L Examen vid hogskola/ universitet

Vilken typ av matfett brukar du/ni vanligtvis anvanda i matlagningen hemma?
Markera ett alternativ, det vanligaste!

L smor

Q Bregott 80% fett

Q Hushallsmargarin (margarin i folie), t.ex. Milda, Hush&llsEve, Adel, Blavitt
Q Bordsmargarin 80% fett, t.ex. Flora, Linnéa

Q Flytande margarin

Q Matolja

L Anvinder ej matfett

O vet ej

Vilken typ av brod véaljer du oftast att ata? Markera ett alternativ!

L) Hart brod, t.ex. ragknacke, husman, sport
L) Hart brdd, t.ex. vete, frukost, skorpor

[ Mjukt grovt bréd, fullkornsbrod

Q Limpa, ragsiktsbrod

Q Mijukt vitt brod, tunnbréd, pitabréd

L Ater inte brod

Hur manga frukter/ bar ater du ungefar per dag? (For att bar ska raknas som en
portion bor det vara t.ex. en nave pa yoghurten.) Markera ett alternativ!

Q Inga
O

Q2

Qs

L 4 eller fler




10.

Hur manga portioner gronsaker ater du ungefar per dag? (En portion ar t.ex.
sallad till maten, en stérre morot men aven gronsaker i maten. En gurkskiva pa
smorgasen raknas inte.) Markera ett alternativ!

D 4 eller fler

11.

Hur manga ganger per vecka brukar du ata fisk (som huvudmal)? Markera ett
alternativ!

L Mindre an 1
]
H

3
D 4 eller fler

12.

Hur manga ganger per vecka brukar du ata kott och fagel (som huvudmal)?
Markera ett alternativ!

D Mindre &n 1
]
)

O3
D 4 eller fler

13.

Hur manga ganger per vecka brukar du dricka saft/ lask? Markera ett
alternativ!

D Mindre én 1
H
H

s
L 4 eller fler




14.

Vet du vad den har méarkningen kallas for: 0

O Ja, den kallas for:
M Nej

15.

Om det finns, valjer du varor med symbolen 0 nar du handlar?

L sa

Q Nej
O ibland
O Annat:

16.

Livsmedelsverket ar en statlig myndighet som bland annat ska informera
konsumenter om regler, kostrad och andra viktiga forhallanden inom
livsmedelsomradet. Har du hort talas om Livsmedelsverket?

U Ja
| Nej

17.

Livsmedelsverket har utformat fem kostrad. Om du kanner till ndgra av dem,
skriv ner vad de huvudsakligen handlar om:

1.

2.

L Kanner ej till kostraden

Tack for din medverkan!




BILAGA B. Livsmedelsverkets fem kostrad

Vill du ata halsosamt?

At mycket frukt och gront
— garna 500 gram per dag!

Vilj i forsta hand fullkorn
ndr du ater bréd, flingor,
gryn, pasta och ris!

Vilj gdrna
nyckelhalsmarkt!

At fisk ofta
— gdrna 2-3 ganger i veckan!

Byt till flytande

o) margarin eller olja
LIVSMEDELS nar du lagar mat!
YERKET

Bow 622, 75| 26 Uppsala
woorw fivemedelswariostca




BILAGA C. Matcirkeln & Tallriksmodellen

MATCIRKELN

ﬁ
rr*




BILAGA D. Nyckelhalet

Nyckelhalet

— gor det enklare att valja halsosamt

®

FETT FIBRER SALT SOCKER
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