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Sammanfattning

Ohadlsan relaterad till kost och fysisk aktivitet fortsatter att 0ka vérlden over och
forebyggande insatser behdvs redan i tidig alder for att hejda trenden. Enligt
studier hor ungdomar i gymnasiealdern till en sérskild riskgrupp da de efter
studenten blir mer sjalvstandiga individer som fattar fler beslut pa egen hand
kring kost och fysisk aktivitet. Eftersom uppfattningar och attityder &r en stor
del av vad som styr beteende sa &r dessa av intresse att studera som en del av det
hélsoframjande arbetet.

Till var studie utformade vi en enkat som vi med hjélp av har undersokt
uppfattningar och attityder kring kost och fysisk aktivitet hos en grupp
gymnasieelever i Géteborgsomradet och sammanlagt deltog 106 elever i
undersokningen. Enkéatsvaren analyserades darefter med hjélp av SPSS (17.0).

Resultaten visade att majoriteten av deltagarna hade en positiv attityd till halsa,
men att en del av deras uppfattningar om héalsosam kost och fysisk aktivitet inte
stammer overens med Livsmedelsverkets fem kostrad och rekommendationer
om fysisk aktivitet. Vi kunde aven urskilja skillnader mellan tjejernas och
killarnas uppfattningar och attityder kring fysisk halsa. Tjejerna hade
uppfattningar som stdmde béttre 6verens med rekommendationerna an vad
killarna hade.

Nyckelord: attityd, uppfattning, kost, fysisk aktivitet, gymnasieelever
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1. Inledning

Den 6kande ohalsan &r idag ett stort problem bade pa nationell och pa global niva, framfor
allt pa grund av dkande évervikt och fetma (Regeringen, 2005; WHO, 2008). Trots att det
finns av regeringen godkénda rekommendationer om kost och fysisk aktivitet i néstan alla
europeiska lander &r de framsta bakomliggande orsakerna dnda bristfallig kosthallning och
fysisk inaktivitet.

For att kunna vanda trenden behdvs forebyggande insatser redan i ung alder, eftersom
uppfattningar, attityder och beteende formas i ungdomen och préglar individen livet ut.
Beteendet paverkas mycket av attityder, vilka i sin tur paverkas mycket av vad man har for
uppfattning. Om man inte har en uppfattning om vad som &r halsosamt sa kan man heller inte
ha en attityd gentemot det och darmed ar det heller inte sannolikt att man tillampar ett
hélsosamt beteende (Bohner & Wanke, 2002). | vart arbete har vi fokuserat pa attityder och
uppfattningar kring kost och fysisk aktivitet, da vi i var kommande yrkesroll kommer fa
arbeta med forebyggande insatser och darfor ar de bakomliggande orsakerna till
halsoproblemen intressanta samt av stor betydelse for oss. Idag finns redan mycket forskning
kring olika hélsobeteenden men inte s& mycket om sambanden mellan uppfattningar och
attityder.

Vi har valt att inrikta oss pa elever som laser sitt sista ar pa gymnasiet, da detta anses vara en
kritisk period i livet géllande halsobeteende. Efter studenten bérjar de flesta ungdomar ta ett
stOrre ansvar for sitt egna liv och de uppfattningar och attityder man har kommer att ligga
som grund for de beslut som styr beteendet. Tidigare studier visar att de forandringar som
sker efter gymnasiet, av bl.a. miljo, umgénge och resurser, paverkar halsobeteendet starkt
(Wengreen & Moncur, 2009).

Var hypotes ar att majoriteten av var malgrupp har en positiv attityd till att vara halsosam,
men att deras uppfattningar om vad ett hadlsosamt beteende innebér inte Gverensstammer med
rekommendationerna om kost och fysisk aktivitet. Vidare anar vi att skillnader i attityder och
uppfattningar om fysisk héalsa mellan tjejer och killar kommer att kunna upptéckas.



2. Bakgrund

2.1. Definitioner

| arbetet anvands ett antal begrepp som ligger som grund for vara tankestéllningar. Darfor bor
dessa till en borjan definieras sa att det &r latt att forsta vad som menas.

2.1.1. Halsa

WHO definierade 1948 halsa som ett tillstand av fullstandigt fysiskt, psykiskt och socialt
valbefinnande och inte endast franvaro av sjukdom och funktionshinder”. Vidare kan hélsa
ses som en resurs och vasentlig forutsattning for manskligt liv och social utveckling. Denna
resurs kan tillkomma en individ da hon kan kontrollera eller bemastra sin livssituation”
(Medin & Alexanderson, 2000).

| arbetet har vi valt att begransa och omformulera denna definition till “ett tillstand av fysiskt
valbefinnande, som innebar att man kan klara av och orka med vardagens pafrestningar. Det
innebar aven franvaro av fysiska sjukdomar som man sjélv kan paverka genom kost och
fysisk aktivitet.”

Nar vi saledes i arbetet anvander oss av begrepp sasom halsosamt och nyttigt sa avses det
som framjar halsan sdsom vi har definierat den.

2.1.2. Fysisk aktivitet

Till fysisk aktivitet raknas all rérelse och aktivitet som ger 6kad energiomséttning. Den
fysiska aktiviteten kan vara mattlig till intensiv och inkluderar aven vardagsmotion,
exempelvis rask promenad, cykling, ga i trappor, springa, bollspel, gym (Ekblom & Nilsson,
2000).

2.1.3. Undervikt, dvervikt och fetma

Det finns flera satt att berakna undervikt, 6vervikt och fetma pa, varav berékning av BMI &r
ett av dem. BMI-vérde (Body Mass Index) innebar att man méter kroppsvikten i relation till
kroppslangden. Detta utraknas genom att dividera kroppsvikten (kg) med kroppslangden i
kvadrat (m?). De olika varden man far fram klassificeras pa olika satt:

e Ett varde under 18,5 rdknas som undervikt

e Ett varde mellan 18,5 och 25 réknas som normalvikt

e Ett varde mellan 25 och 30 raknas som overvikt

e Ett varde 6ver 30 raknas som fetma (Abrahamsson, Andersson, Becker & Nilsson,

2006).

2.2. Folkhalsoproblemet idag

De storsta orsakerna till halsorelaterade sjukdomar idag kan hérledas till ohdlsosam
kosthallning och otillracklig fysisk aktivitet. Problemet &r allvarligt pa bade global och
nationell niva (Nordic Council of Ministers, 2006). Framfor allt kan man se en 6kning av
overvikt och fetma och darmed &ven en 6kning av olika féljdsjukdomar sdsom metabola
syndromet, typ 2 diabetes, hjartkarlsjukdomar och cancer. Enligt WHO skulle 80 % av
hjartkarlsjukdomar, 90 % av typ 2 diabetes och 30 % av alla cancersjukdomar kunna
forebyggas genom en halsosam kosthallning, rokstopp och o6kad fysisk aktivitet (Regeringen,
2005).



Andelen 6verviktiga i Sverige ar 2002-2003 var for man 40 % och for kvinnor 27 %. Statistik
sedan 20 ar tillbaka visar att vanorna géllande kost och fysisk aktivitet forsamrats, aven om
man de senaste aren kunna se en viss bromsning i trenden. Den stérsta 6kningen av andelen
overviktiga sedan ar 1988-1989 skedde i aldersgrupperna 16-44 ar och sarskilt bland kvinnor
i dldrarna 16-24 (Abrahamsson, Andersson, Becker & Nilsson, 2006; Socialstyrelsen, 2009).

Den grundldggande orsaken till 6vervikt ar relativt enkel: energiintaget 6verskrider
energiforbrukningen. De bakomliggande orsakerna kan dock vara mer komplexa och kan
innefatta till exempel kultur, tillgdnglighet och marknadsféring (Socialstyrelsen, 2009;
Statens Folkhalsoinstitut, 2010).

Pa individniva har fetman konsekvenser inte enbart pa personens valmaende utan forkortar
aven livslangden med ca 6-7 ar (Socialstyrelsen, 2009). Pa samhéllsniva paverkas dven
valfardssystemet genom den minskade arbetskraften och dkade sjukvardskostnaden. Det finns
dock inga exakta uppgifter pa hur stora kostnader det ror sig om, da problemet &r sa
mangfacetterat pa grund av bl.a. olika rekommendationer (Nordic Council of Ministers,
2006).

Aven om 6vervikt och fetma &r de mest allvarliga halsoproblemen idag s& bor det poangteras
att bristfalligt energi- och naringsintag ocksa bidrar till den totala sjukdomsbérdan. | Europa
berdknas det har problemet sta for 4,6 % av antalet forlorade friska levnadsar (WHO, 2008).
Undervikt ar néstan lika vanligt som 6vervikt bland unga kvinnor medan det hos mén ér fyra
ganger vanligare med 6vervikt an undervikt. 13 % av alla kvinnor mellan 16-24 ar ar
Overviktiga eller feta medan motsvarande siffra for mannen ar 20 %.

For att angripa det véxande problemet med ohélsa ar férebyggande insatser av stor betydelse,
da det ar lattare att forhindra viktuppgang an vad det &r att ga ner i vikt. Det forebyggande
arbetet bor borja redan i unga ar, eftersom levnadsvanorna formas under ungdomsaren och
har stor betydelse for den framtida hédlsan (Rasmussen, Eriksson, Bokedal & Schéfer Elinder,
2004; Socialstyrelsen, 2009).

2.3. Fysisk aktivitet

Med fysisk aktivitet menar man all rorelse dar man anvander sina muskler. Genom fysisk
aktivitet paverkas @amnesomsattningen, immunforsvaret och skelettet starks, muskelstyrkan
okar och likasa uthalligheten och balansen. Férutom detta paverkas d&ven hormonsystemet,
blodfetterna och blodtrycket positivt (Henriksson, 2004). Att vara fysiskt aktiv minskar
risken med halften for att drabbas av livsstilsrelaterade sjukdomar som till exempel
hjartkarlsjukdomar, typ 2 diabetes och vissa typer av cancersjukdomar (Regeringen, 2005).
Man kan na betydande hélsoframjande effekter genom att vara fysiskt aktiv, oberoende av
viktforandringar. Det ar battre for den fysiska halsan att vara Overviktig och fysiskt aktiv an
vad det &r att vara normalviktig och fysiskt inaktiv (Ekblom & Nilsson, 2000). Fysisk
aktivitet anvands dven som del i behandling av vissa sjukdomar. Férutom de positiva fysiska
effekterna sa har fysisk aktivitet aven positiv paverkan pa psyket vad galler bl.a. humoret,
sjalvfortroendet och stresshanteringsformagan. Regelbundenheten ar dock viktig eftersom de
goda effekterna av fysisk aktivitet endast varar ett till tva dygn. Den storsta halsovinsten som
fas av att rora pa sig far de som ar minst valtranade och halsovinsterna okar dven med
tilltagande aktivitet (Socialstyrelsen, 2009; Westerstahl, Barnekow-Bergkvist, Hedberg &
Jansson, 2003). Forutom att forebygga overvikt och fetma sa ar fysisk aktivitet viktigt for att
ge ungdomar en optimal utveckling av kropp och intellekt (Ekblom & Nilsson, 2000).



De svenska rekommendationerna gallande fysisk aktivitet ar for vuxna minst 30 minuter per
dag och for barn och ungdomar minst 60 minuter per dag. Det kan férdelas under dagen i
mindre delar och varieras sa mycket som majligt for att ge kroppen optimala mojligheter att
utvecklas (Abrahamsson, Andersson, Becker & Nilsson, 2006). Férutom basaktiviteten pa
30-60 minuter per dag kan konditionstraning tre till fem ganger i veckan och styrketraning
tva till tre ganger i veckan ge ytterligare positiva effekter pa den fysiska halsan (Henriksson,
2004).

2.4. Halsosam kost

For att uppna optimal halsa racker det dock inte med att bara borja réra pa sig, det kravs dven
kostforandringar. Liksom den fysiska aktiviteten sa kan halsosamma matvanor innebara
positiva forandringar pa halsan oavsett om vikten minskar eller ej (Socialstyrelsen, 2009).

Livsmedelsverkets fem kostrad samt dess rekommendationer om fysisk aktivitet ar de mest
grundlaggande for hur en halsosam livsstil bor se ut. Livsmedelsverkets rad baseras pa de
nordiska och svenska néringsrekommendationerna och har 6verforts till rekommenderat intag
av specifika livsmedel (Livsmedelsverket, 2009d).

2.4.1. Frukt och grénsaker

Med frukt och gronsaker menas frukt, bar, gronsaker och rotfrukter med undantag av potatis.
Livsmedelsverket rekommenderar ett dagligt intag av 5009, varav ena hélften med fordel bor
besta av frukt och bar och andra halften gronsaker. Halften av gronsakerna bor dessutom vara
av grovre sort, t.ex. rotfrukter. Frukt och gronsaker ar goda kéllor till vitaminer, mineraler
och kostfiber samt har en hog naringstathet men en lag energitathet (Livsmedelsverket,
2009D).

Vitaminer &r &mnen som kroppen inte sjalv kan tillverka i tillrdckliga méngder och som
darfor ar noédvandiga att fa i sig via kosten. Vitaminer anvands i olika processer i
amnesomsattningen, som antioxidanter samt vid tillvaxt och underhallning av kroppens
vavnader. De tre huvudsakliga fysiologiska funktioner mineraler har &r strukturella (till
exempel i cellmembran och skelett), reglerande (till exempel vatske- och saltbalans) samt
transport av signaler mellan celler och vavnader. Kostfiber &r en typ av kolhydrater som inte
bryts ner i tunntarmen (till exempel polysackariden cellulosa, onedbrytbara sockerarter (t.ex.
oligosackarid) och resistent starkelse) och som positivt stimulerar den gynnsamma
tarmfloran. Genom att kostfiber kan binda vatten s motverkas trog mage och férstoppning.
Detta paverkar aven magsackstomningen och blodsockerhojningen. Ett hogt intag av
kostfiber medfor darmed en lagre risk for att drabbas av sjukdomar sasom hjartinfarkt,
diabetes och olika typer av cancersjukdomar (Abrahamsson, Andersson, Becker & Nilsson,
2006; Nordic Council of Ministers, 2004).

2.4.2. Fullkornslivsmedel

Med fullkornslivsmedel avses spannmalsprodukter som gjorts av hela eller krossade korn,
sasom brdd, pasta, ris, flingor och gryn. Livsmedelsverket rekommenderar att man valjer
dessa fullkornslivsmedel framfor raffinerade, da de likt frukt och gronsaker har ett hogt
innehall av kostfiber, vitaminer och mineraler (Livsmedelsverket, 2009c¢).

2.4.3. Fisk

Fisk och skaldjur ar goda kéllor till omega-3 fettsyror, D-vitamin, jod och selen.
Livsmedelsverket rekommenderar ett intag av blandad fet och mager fisk tre ganger i veckan
(Livsmedelsverket, 2008).



Omega-3 fettsyror ar essentiella fettsyror, vilket betyder att kroppen sjélv inte kan producera
dem och behdvs tillféras via kosten. Dessa fettsyror kan hjélpa till att motverka
hjartkarlsjukdomar och vissa typer av cancersjukdomar samt har halsoframjande effekter pa
leder och nervsystem. Vitamin D deltar i benmineraliseringen och reglerar &ven halterna av
kalcium och fosfat i blodet. Ett tillrackligt hogt intag av vitamin D kan motverka cancer,
autoimmuna sjukdomar, infektioner samt gynna muskelstyrkan. Jod deltar i metabolismen
som en viktig del av skoldkortelhormonerna. Selen ar en antioxidant och ingar dven i manga
av kroppens enzymer (Abrahamsson, Andersson, Becker & Nilsson, 2006; Nordic Council of
Ministers, 2004).

2.4.4. Matlagningsfett

Matfetter ar den huvudsakliga kéllan till fett i den nordiska kosten och darfor ar det viktigt att
valja matfett med en god fettsyresammansattning. I mjuka matfetter och oljor finns det mer
av de essentiella och ométtade fettsyrorna, jamfort med harda fetter som innehaller mer
mattat fett och transfetter. Genom att vélja mjuka matfetter sa kan man minska risken for att
drabbas av hjartkarlsjukdomar. Livsmedelsverket rekommenderar darfor att man valjer olja
eller flytande margarin till matlagningen (Livsmedelsverket, 2009a).

2.4.5. Nyckelhal

Livsmedelsverkets symbol Nyckelhdlet &r en livsmedelsméarkning som innebar att livsmedlet
innehaller mer fullkorn, mindre renframstallda sockerarter (sackaros, fruktos, glukos och
hydrolyserad starkelse), mindre salt samt mindre fett. Livsmedelsverket rekommenderar att
man i sa stor man som majligt véljer livsmedel med denna markning, da man pa detta satt
enkelt kan uppna halsosammare matvanor (Livsmedelsverket, 2010c). Livsmedel med den
har sortens sammanséttning har en hégre néringstathet och en lagre energitithet dn vad andra
livsmedel har som innehaller mindre fullkorn, mer renframstéallda sockerarter, mer salt och
mer fett. Livsmedel med en hdg sockerhalt innehaller generellt bara "tomma kalorier”, d.v.s.
hdg energi men ingen naring. Ett for hogt intag av salt kan orsaka hogt blodtryck, vilket kan
leda till hjartinfarkt, hjartsvikt, stroke och skador pa njurarna (Abrahamsson, Andersson,
Becker & Nilsson, 2006; Nordic Council of Ministers, 2004).

2.4.6. Intaget av lask, godis, bakverk, glass och snacks

Livsmedelsverket rekommenderar att man begréansar det dagliga intaget av renframstéllda
sockerarter och mattat fett till 10E% (energiprocent). Detta beror pa att livsmedel som é&r rika
pa detta har en hog energitathet men en Iag naringstathet. For en lagaktiv individ skulle den
maximala rekommenderade mangden motsvara féljande intag under en hel vecka:
e 1bulle
1 dl glass
50 gram choklad
50 gram smagodis
1 dl chips
sylt/mos till grot, kottbullar, blodpudding
marmelad till tva smorgasar (Livsmedelsverket, 2010g)

2.5. Jamforelse mellan rekommendationer och beteende

| Sverige ater befolkningen alltfor lite frukt, gronsaker, fullkorn och fisk jamfort med vad
Livsmedelsverket rekommenderar, samtidigt som intaget av s6ta och feta livsmedel ar for
hogt. Farre &n 10 % har idag ett frukt- och gronsaksintag som stimmer éverens med
Livsmedelsverkets rekommendationer. Intaget av fisk och skaldjur uppgar i genomsnitt till
endast 1,4 maltider per vecka. Nar det handlar om matlagningsfett rader &ven en viss



forvirring vad géller produkter och mangd. Man valjer lattare produkter, men istallet
dverdoserar man dem sa det blir varre totalt sett (Margetts, Martinez, Saba, Holm & Kearney,
1997). Studier visar dock att fler anvénder sig av olja eller flytande margarin i matlagningen
jamfort med for tio ar sedan. Halften av befolkningen i Norden nar heller inte upp till
rekommendationerna vad galler fysisk aktivitet (Nordic Council of Ministers, 2006).

De individer vars livsstil skiljer sig mest fran rekommendationerna hor vanligen till den
lagutbildade och/eller yngre delen av befolkningen (Socialstyrelsen, 2009). Konsumtionen av
frukt och gronsaker, fisk och fullkorn tenderar vara mindre hos den yngre delen av
befolkningen medan konsumtionen av lask, godis, bakverk, glass och snacks &r hogre
(Livsmedelsverket, 2010a). Gallande rekommendationerna for fysisk aktivitet s nar endast
10-20 % av barn och ungdomar upp till den rekommenderade méangden per dag
(Socialstyrelsen, 2009). Hur raden f6ljs skiljer sig aven mellan olika aldrar i ungdomen och
de storsta skillnaderna kan ses fran 15 ars alder till 17 ars alder (von Post-Skagegard m.fl.,
2002). | den yngre ungdomen ar det mer vanligt att vara fysiskt aktiv och ha en mer halsosam
kosthallning &n i den aldre ungdomen (Lunarstorm Research, 2006; Socialstyrelsen, 2009).

For barn och ungdomar i aldrarna 16-24 ar har bade vardagsmotionen och foreningsidrotten
minskat, medan den organiserade traningen pa egen hand, sdsom gym, har 6kat. Inom den
organiserade traningen ar det just killar som tranar mest, de trénar 5-6 dagar i veckan eller
varje dag. Dock &r det totala antalet i relativt lagt i jamforelse med rekommendationerna
(Lunarstorm Research, 2006; Socialstyrelsen, 2009; Westerstahl, Barnekow-Bergkvist,
Hedberg & Jansson, 2003).

Studier visar att det finns klara skillnader mellan tjejer och killar i aldrarna 11-24 ar vad
géller att folja kostrekommendationerna. Tjejer konsumerar mer frukt och grénsaker &n vad
Killar gor och killar konsumerar mer lask, chips och sétsaker an vad tjejer gor (Rasmussen,
Eriksson, Bokedal & Schéfer Elinder, 2004; Socialstyrelsen, 2009; Vereecken, Inchley,
Subramanian, Hublet & Maes, 2005). Killar i aldrarna 15-21 ar ar daven mer fysiskt inaktiva
an vad tjejerna ar (von Post-Skagegard m.fl., 2002).

2.6. Uppfattningar, attityder och vad som styr beteende

En attityd innebéar en vérdering av, en tanke eller kunskapskomponent om ett attitydobjekt.
Objektet kan vara vad som helst, t.ex. en person, ett foremal, en situation eller en tanke.
Attityden kan &ven ses som en beredskap att agera pa ett visst satt gentemot det speciella
objektet, dar olika komponenter sasom tanke, kansla och intention styr tillsammans. En
attityd kan uppfylla olika funktioner sdsom forstaelse, behovstillfredsstéllelse, behov att
uttrycka varderingar samt att forsvara sjalvkanslan (Angeléw & Jonsson, 1990; Berkowitz,
1974; Bohner & Wanke, 2002).

Attityder paverkar dven uppfattningar, tankar, andra attityder och beteende. Utan en
uppfattning om ett visst objekt kan man inte heller ha en attityd gentemot det. Trots att
forhallandet mellan just beteende och attityd ar sa komplicerat sa visar studier att de oftast
overensstammer (Berkowitz, 1974). Det finns dock manga olika skillnader mellan beteende
och attityd. Den aktuella situationen man befinner sig i kan gora att man inte foljer attityden
man har. Beteendet kan &ven styras av olika attityder och den starkaste attityden for tillfallet
avgor hur man beter sig. Det kan exempelvis galla tillfallen da man blir bjuden pa middag hos
nagon och de serverar fisk, ndgot man inte alls gillar, men man véljer att ata &nda for att inte
verka oforskamd.

Attityder leder till att attitydobjektet generellt sett placeras in i kategorier som ”bra” eller
"daligt”. Denna vardering sker véldigt fort och utifran kategoriseringen kan man sedan valja



om man ska narma sig eller avlagsna sig fran objektet i fraga, d.v.s. det som klassas som bra
attraheras man av. Attityder styr aven hur ny information tas emot och hanteras. Om det nya
dverensstammer med den tidigare attityden sa laggs det till och forstarker attityden. Om den
nya informationen daremot inte stammer 6verrens med den tidigare attityden sa kan det
medfora en forandring av attityden om informationen ar évertygande nog.

Attitydmatten ar ocksa valdigt kéansliga for yttre faktorer och ar darfor opalitliga, man kan
inte ens vara saker pa ifall de mater just det de ar menade att mata. Attityder har dessutom
inte undersokts tillrackligt i samband med, samtidigt eller pa samma niva som beteendet. Med
attityder kan man darfor inte fullstandigt forutse beteende, utan det kan snarare ske med hjélp
av att se till tidigare beteende (Angeléw & Jonsson, 1990; Bohner & Wanke, 2002).

Attityder styrs véldigt mycket av vem man vill vara, d.v.s. identiteten. Oftast styrs det i sin tur
av den grupp man tillhor eller manniskor man umgas mycket med (Socialstyrelsen, 2009).
Det i sin tur paverkar valdigt mycket t.ex. hur fysiskt aktiv man ar samt vilka livsmedel man
valjer att konsumera. Unga personer med stark formaga att tro pa sig sjalva och positiv attityd
tenderar dven att vara mer fysiskt aktiva. Intentionen och attityden styr det planerade
beteendet (Hagger, Chatzisarantis & Biddle, 2001). Nar det galler just frukt- och
gronsaksintaget sa ar det attityden som styr smakpreferensen som styr intaget. Aven
tillganglighet &r en starkt bidragande faktor (Neumark-Sztainer, Wall, Perry & Story, 2003).
Utover individfaktorer och familjepaverkan sa styrs tankar och attityder kring hélsa valdigt
mycket av vad samhallet sager och vad media har att komma med. Det géller framst barn och
ungdomar vars matvanor och fysiska aktivitet ar beroende av skolan och naromradet
(Margetts, Martinez, Saba, Holm & Kearney, 1997; Rasmussen, Eriksson, Bokedal & Schafer
Elinder, 2004).

2.6.1. Theory of Reasoned Action

For att kunna forsta hur attityder paverkar beteendet kan man anvanda sig av "Theory of
Reasoned Action”. Med hjélp av teorin kan man se att attityderna spelar en avgdrande roll i
bildandet av intention som sedan kan styra beteendet (se Figur 1). Teorin utvecklades av
Martin Fishbein och Icek Ajzen 1975 och ar foretradaren till "Theory of Planned Behavior”.

’ |::> Beteende

Attityder
gentemot
beteendet

Subjektiv
norm

Figur 1: Theory of reasoned oh (Bohner &

De olika delarna i teorin kan forklaras som sadana att:
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o Attityder gentemot beteendet innebar summan av uppfattningar och varderingar av ett
visst beteende.

e Subjektiv norm innebér influenser av narstaende personers attityder och beteenden.

e Intention innebdr en sammanvagning av attityderna och subjektiva normen som kan
forutsaga beteende (Bohner & Wénke, 2002).

2.7. Kunskap och uppfattningar om kost och fysisk aktivitet bland
ungdomar

Undersokningar visar att nastan alla manniskor, ung som gammal, vet att det &r viktigt for
hélsan att vara fysiskt aktiv regelbundet och ha en halsosam kosthallning. Den kunskapen
tycks saledes inte vara nagon avgorande faktor for halsobeteendet (Ekblom & Nilsson, 2000).
Daremot tycks det vara svarare for ungdomarna att kunna avgora vad halsosamt beteende
verkligen innebar (Croll, Neumark-Sztainer & Story, 2001; Lunarstorm Research, 2006;
Turconi, G. m.fl., 2008). Enligt en italiensk undersdkning av ungdomars kunskaper hade
endast 8,6 % av deltagarna bra kunskap om vad som ar néaringsriktig mat (Turconi, G. m.fl.,
2008). Det tycks darfor finnas ett 6kat behov hos malgruppen om mer specifik information
géllande hur man 6verséatter rekommendationerna till praktiken, &ven om generell
hélsoinformation ocksa kan spela stor roll, framfor allt vid bildning av attityd, som i sin tur
styr beteendet (Ekblom & Nilsson, 2000).

Enligt studier anser ungdomar att "ata halsosamt” innebér att d&ta med matta, balanserat och
varierat. Vidare anses halsosam mat vara sadan som ger kraft och energi och rensar kroppen,
medan oh&lsosam mat snarare stjal energi samt tynger ner kropp och sjél (O’Dea, J., 2003;
Turconi, G. m.fl., 2008). De ansag dock att mindre mangder onyttig mat inte behdvde ha
negativa effekter pa den fysiska hélsan, sa lange den héalsosamma kosten dominerar . Till
nyttig mat raknas, enligt ungdomarna, bl.a. frukt och gronsaker, fullkorn samt fettsnala
livsmedel (Buttriss, 1997; Croll, Neumark-Sztainer & Story, 2001). De flesta svenska
ungdomar ansag aven sockret vara storsta boven till fetma (Socialstyrelsen, 2009). Det tycks
som att ungdomarna har mer kunskap om vad som ar onyttigt &n om vad som ar nyttigt
(Croll, Neumark-Sztainer & Story, 2001).

Hos ungdomar kan man dven bland kénen upptacka skillnader i kunskaper och uppfattningar
om vad som anses vara halsosamt. Fler tjejer an Killar har en stark uppfattning om att det ar
farligt med for mycket fett och socker, medan fler killar &n tjejer anser att olika kemiska
tillsatser, sasom olika sotningsmedel, & mer allvarligt (Lunarstorm Research, 2006; Margetts,
Martinez, Saba, Holm & Kearney, 1997).

Ungdomarna kan alltsa vara medvetna om vad som &r viktigt och bra for halsan, men valjer
att inte omsatta det i praktiken. Orsakerna till att inte f6lja rekommendationerna kan vara att
man inte bryr sig, foljt av att man inte har tid eller att man anser sig sjalv ha dalig karaktar
(Lunarstorm Research, 2006; Margetts, Martinez, Saba, Holm & Kearney, 1997; Turconi,
2008).

2.8. Faktorer som styr halsobeteendet

Trots den 6kande ohélsan sa uppfattar de flesta 16 -24 aringar anda sitt halsotillstand som
gott eller mycket gott (Socialstyrelsen, 2009). Detta skulle kunna tolkas som en form av
orealistisk optimism. Med orealistisk optimism menas en paverkan pa riskuppfattningen dar
man underskattar chanserna att man kan drabbas av nagot negativt medan forvantningarna av
positiva foljder Gverskattas. Detta kan till exempel bero pa att de negativa konsekvenserna av
ett riskbeteende ligger for langt fram i tiden. Denna orealistiska optimism kan leda till att man

11



inte beter sig pa ett halsoframjande satt, dd man inte bedomer riskerna vara relevanta for en
sjalv (Conner & Armitage, 2002; Shepherd & Raats, 2006).

Nar man kommer upp i tonaren handlar livet mer om att hitta sin stil, sin identitet och forséka
forsta vart man hor hemma. | ungdomsaren 6kar aven intresset for hur kroppen ser ut.
Sjalvbilden och vilka val man gor paverkas mycket av yttre faktorer sdsom tid, kompisar,
foraldrar, skola, jobb och marknadsforing i media (Croll, Neumark-Sztainer & Story, 2001;
O’Dea, J., 2003; Vereecken, Inchley, Subramanian, Hublet & Maes, 2005; Videon &
Manning, 2003).

Under ungdomen vaxer sjalvstandigheten och man borjar fatta fler och fler beslut pa egen
hand. Det galler aven besluten om vad man ska ata och hur mycket man ska rora pa sig.
Manga valjer dven att flytta hemifran, for att antingen jobba eller studera (Socialstyrelsen,
2009). | Sverige ar det mest vanligt att man efter 18 ars alder flyttar hemifran och siffran
stiger med okande alder; vid 21 ars alder har ca halften flyttat hemifran (Statistiska
centralbyran, 2009). De drastiska forandringarna av miljo, umgénge och resurser som ofta
foljer med utflyttandet paverkar det hélsorelaterade beteendet, i negativ riktning (Wengreen
& Moncur, 2009). Studier visar &ven att ungdomar &ter nyttigare hemma tillsammans med
familjen &n vad de gor tillsammans med kompisar, eftersom det ungdomar emellan &r
coolare” att ata onyttigt. Allt detta leder till att detta &r en kritisk period da viktuppgang &r
vanligt (Croll, Neumark-Sztainer & Story, 2001).

Man har kunnat se en minskad niva av fysisk aktivitet, vilket kan bero pa en brist av positiva
upplevelser géllande fysisk aktivitet hos ungdomarna. 1995 kunde man mata en mindre
positiv attityd till idrott an vad man kunde mata 20 ar tidigare, Framfor allt spontanidrotten
har minskat bland ungdomar, vilket beror till stor del pa minskad tillganglighet i vardagen, pa
grund av bl.a. mindre ytor att réra sig pa och 6kade kommunikationsmoéjligheter. De barn och
ungdomar som inte &r aktiva i nagon form av organiserad traning riskerar att bli mer och mer
inaktiva nar spontanidrotten minskar (Ekblom & Nilsson, 2000). Skolidrotten kan spela en
stor roll for att vacka intresse och inspiration for den fysiska aktiviteten s att ungdomarna
kan, nar skolan tar slut, fortsatta vara fysiskt aktiva (Ekblom & Nilsson, 2000; Westerstahl,
Barnekow-Bergkvist, Hedberg & Jansson, 2003).

Man kan dven urskilja skillnader mellan kénen vad géller ungdomars halsobeteende.
Skillnaderna formas utav bl.a. estetiska kroppsideal (Socialstyrelsen, 2009). Kvinnor har ett
starkare halsotank nar de véljer vad de ska &ta, da de har mer kunskap och tar lattare till sig
utav rad och rekommendationer. Kvinnor oroar sig i hogre grad an mannen éver hur maten
paverkar kroppen och da framfor allt vikten. De véljer darfor oftast mer ”latt” och “kvinnlig”
mat medan man véljer att 4&ta mer “kraftig” och “"manlig” mat och ater mer for njutningens
och energins skull. Studier visar dven att ménnen identifierar sig med vad de &ter, medan
kvinnor identifierar sig med vad de inte ater (Croll, Neumark-Sztainer & Story, 2001; Fagerli
& Wandel, 1999; Rozin, Fischler, Imada, Sarubin & Wrzesniewski, 1999; von Bothmer &
Fridlund, 2005).
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3. Syfte

Att undersoka uppfattningar och attityder kring kost och fysisk aktivitet hos en grupp elever
som laser sista aret pa gymnasiet.

Vad anser eleverna vara halsosamt, betraffande kost och fysisk aktivitet?

Hur forhaller elevernas uppfattningar sig till Livsmedelsverkets fem kostrad och
rekommendationer om fysisk aktivitet?

Hur ser sambandet mellan ungdomarnas uppfattningar och attityder kring kost och
fysisk aktivitet ut?

Finns det skillnader mellan tjejernas och killarnas uppfattningar och attityder kring
kost och fysisk aktivitet?
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4. Metod

4.1. Urval

Var malgrupp var ungdomar som gar sitt sista ar i gymnasiet. Det totala antalet
gymnasieelever i Sverige, som laste sista aret under lasaret 09/10, var 120296 (Skolverket,
2010a & Skolverket, 2010b). Vi begransade oss darmed till gymnasieskolor i
Goteborgsomradet, pa grund av begransningar i tid och resurser. Under lasaret 09/10 var det
totala antalet gymnasieelever i Goteborg, som laste sista aret, 7067 st.

Urvalet var till en borjan slumpvist eftersom vi inte var intresserade av att jamfora resultaten
mellan olika skolor eller program. Vi kontaktade rektorerna pa respektive skola via telefon
och/eller e-post men da responsen vi fick var negativ sa fortsatte vi att kontakta rektorer och
aven idrottslarare tills samtliga gymnasieskolor i Goteborgsomradet hade kontaktats
(Goteborgs Stad, 2010). Av de 47 gymnasieskolor som kontaktades sa fick vi positivt svar
fran fyra idrottslarare pa tre olika gymnasieskolor. Vi kunde darmed utfora var
enkatundersokning i sex klasser med blandade inriktningar.

4.2. Enkatutformning

En enkatundersokning ar en kvantitativ metod att samla information om en malgrupp, i form
av ett frageformular. Med denna metod ges mojlighet att fa information om ett stort antal
variabler, eller stor mangd information om ett fatal variabler. Enkatundersokningen ger
dessutom mojlighet till att fa en generell och jamforbar bild av hur problemet ser ut (Patel &
Davidson, 2003).

Vi valde att utforma enkéten med endast fasta svarsalternativ, med undantag for en fraga, for
att enkelt kunna urskilja samband mellan resultaten. Vi ville framfor allt kunna urskilja
samband mellan deltagarnas attityd till h&lsosamt beteende och deras uppfattningar om vad
ett hdlsosamt beteende innebdr géllande kost och fysisk aktivitet. Vid utformningen av
enkaten utgick vi ifran Livsmedelsverkets fem kostrad (Livsmedelsverket, 2010b) samt
rekommendationer om fysisk aktivitet, da vi ansag dessa rekommendationer vara de mest
grundlaggande for hur en halsosam livsstil bor se ut. Enkatfragorna utformades for att ta reda
pa elevernas attityder till kost och fysisk aktivitet, samt deras uppfattningar om vad en
hélsosam kosthallning och fysisk aktivitetsniva innebar (se bilaga).

En pilotundersokning genomfardes, for att prova om var enkat kunde tas val emot hos
malgruppen. Detta ar en teknik for att testa metoden och som utfors i liten skala hos
malgruppen (Patel & Davidson, 2003). Tva enkéter besvarades, varav den ena besvarades av
en person i samma alder som malgruppen medan den andra var nagot &ldre (24 ar). Enkéterna
besvarades utan nagra problem eller anmarkningar. De bada besvaranden tyckte
formuleringarna av fragorna var tydliga och vi kunde inte upptécka att de hade nagra
svarigheter att besvara enkaten pa ett korrekt sétt.

4.3. Genomfdrande

Vi fick tillstand av idrottslararna i respektive skola att ta 15 minuter av en lektion i ansprak
till att genomfora var enkatundersokning. Enkaterna delades ut vid sex olika tillfallen. Vid
varje tillfalle bérjade vi med en kort presentation, foljt av poangtering att deltagandet i
enkatundersokningen var helt och hallet frivilligt och anonymt, men att deras svar var av stor
betydelse for oss. Vi bad dem aven att fraga oss om det var nagon fraga som var okilar.
Dérefter delades enkaterna ut. Tiden vi hade till godo réckte gott och val for eleverna att

14



besvara enkaten. Bortfallet raknades ut pa plats och genom att vi kunde narvara vid sjélva
utdelningen s& kunde aven bortfallet hallas till ett minimum (Dahmstrom, 2000).

Nar insamlingen av data var fardig kodade vi svarsalternativen och analyserade dérefter de
olika svaren i SPSS Statistics 17.0 (SPSS Inc.), ett datorprogram som anvands for statistisk
bearbetning och analys (Wahlgren, 2008). For att forsakra oss om sa korrekta resultat som
mojligt sa var vi extra noggranna med kodningarna och inmatningen av data. Vi hade dven en
oppen fraga vars svar analyserades manuellt och kategoriserades genom att dela upp de olika
svaren efter specifika &mnen (t.ex. socker, fett, alkohol) och specifika livsmedel (t.ex. lask,
godis, snabbmat).

4.4, Forskningsetiska principer

Genom att vi informerade deltagarna om undersokningens syfte sa har informationskravet
uppfyllts. Samtyckeskravet har uppfyllts genom att lararna godkande att vi fick genomfora
undersokningen i deras klasser. Kravet uppfylldes &ven genom att deltagandet var frivilligt
och eleverna sjalva fick véalja om de ville delta. D4 alla deltagare var 6ver 15 ar behévdes
inget ytterligare godkannande fran deras féraldrar. Slutligen var deltagandet anonymt och de
insamlade uppgifterna har endast anvants till denna undersdkning, vilket leder till att &ven
konfidentialitets- och nyttjandekraven uppfyllts (Vetenskapsradet, 2002).
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5. Resultat

Vi kunde utfora enkatstudien pa tre olika gymnasieskolor, totalt 108 elever med blandade
inriktningar. Vi fick in 106 besvarade enkater vilket gav oss en svarsfrekvens pa 98 %. Det
externa bortfallet berodde pa ovilja att delta i undersokningen. Av de besvarade enkéaterna ar
50 ifyllda av flickor och 56 av pojkar (se Tabell 1).

Tabell 1: Férdelning av deltagarna i enkatundersokningen (n=106).

Antal Antal Totalantal deltagare
flickor | pojkar
Naturvetenskaplig inriktning 20 22 42
Samhallsvetenskaplig inriktning 24 12 36
Teknisk inriktning - 20 20
Inriktning handel/turism 6 2 8
Totalt 50 56 106

Ett visst internt bortfall kan ocksa ses pa vissa fragor (se Tabell 2), dd deltagarna antingen
valt att inte besvara just den fragan, valt fler alternativ &n angivet eller hittat pa egna
svarsalternativ. Se bilaga for respektive enkatfragas nummer.

Tabell 2: Internt bortfall for respektive enkéatfraga.
Fraga (nr) | Internt bortfall (antal)
1. -

O |IN|O| 01~ W N

9.
10 a.
10 b.
10 c.
10 d.

NG GEIE

5.1. Uppfattningar om frukt och gronsaksintag per dag

Vid fragan om hur mycket frukt och gronsaker de anser vara lampligt att &ta varje dag for att
kunna uppratthalla en god halsa svarar majoriteten av de tillfragade 250-500g (se Figur 2).
Endast 17 % av de tillfragade har en uppfattning som Gverensstammer med
Livsmedelsverkets rekommendationer, d.v.s. minst 5009 frukt- och gronsaker per dag.
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Figur 2: Uppfattningar om frukt och grénsaksintag per dag (n=106).

Gallande uppfattningen om vad som &r en lamplig méngd frukt och gronsaker per dag sa var
tjejernas uppskattade méangd storre an killarnas. Fler Killar &n tjejer véljer alternativet 0-250g
(41 % av alla killar respektive 14 % av alla tjejer). Fler tjejer &n killar svarar 250-500g per
dag (64 % av alla tjejer respektive 46 % av alla killar) och dven 500g eller mer per dag (22 %
av alla tjejer respektive 13 % av alla killar).

5.2. Uppfattningar om fiskintag per vecka

Vid frdgan om hur manga ganger per vecka de anser det vara lampligt att ata fisk for att
kunna uppratthalla en god halsa svarar de allra flesta en eller tva ganger per vecka (87 %) (se
Figur 3). Endast 9 % av de tillfrdgade har en uppfattning som éverensstammer med
Livsmedelsverkets rekommendationer, d.v.s. tre ganger fisk i veckan.
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| | | |
aldrig en gang tva ganger tre ganger eller fler

Figur 3: Uppfattningar om fiskintag per vecka (n=106).
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Tjejerna har en uppfattning om hdgre fiskintag per vecka an vad killarna har. Ingen av
tjejerna valjer alternativet "aldrig” medan 7 % av killarna valjer det. Over halften (55 %) av
killarna véljer alternativet "en gang” och 6ver halften (56 %) av tjejerna valjer alternativet
"tva ganger”. Aningen fler tjejer an killar valjer alternativet tre ganger eller fler” dven om
skillnaden ar marginell.

5.3. Uppfattningar om matfett vid matlagning

Vid fragan om vilket matlagningsfett de anser vara mest lampligt att anvanda som del i en
halsosam kost, svarar de flesta att olja &r det mest lampliga alternativet (65 %) och flytande
margarin kommer pa andra plats (27 %). 9 % av de tillfragade valjer alternativet inget alls”.
Inga storre skillnader kan ses mellan tjejer och killar.

5.4. Uppfattningar om fullkornslivsmedel

Vid fragan om huruvida de anser det vara viktigt eller ej att vélja fullkornslivsmedel for att

kunna uppratthalla en god halsa svarar fler an halften av de tillfragade att det ar viktigt (se
Figur 4).
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Figur 4: Uppfattningar om betydelsen av fullkornslivmedel (n=106 ).

Betydligt fler tjejer (74 % av tjejerna) &n killar (46 % av killarna) har uppfattningen att
fullkorn &r viktigt.

5.5. Uppfattningar om livsmedelsméarkningar

Vid fragan om vilken livsmedelsméarkning de anser representera halsosam mat bast svarar fler
an halften av de tillfragade (56 %) Nyckelhalet medan en fjardedel av de tillfragade valjer
alternativet Akta vara och en femtedel véljer alternativet KRAV (se Figur 5). Inga betydande
skillnader kan urskiljas mellan tjejer och killar.
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Figur 5: Uppfattningar om halsosam livsmedelsmérkning (n=101).

akta vara

5.6. Uppfattningar om mat eller dryck som bor undvikas eller begransas

Vid fragan om de anser det finnas nagon typ av mat eller dryck som man bor undvika eller
begransa intaget av pa grund av att det kan skada den fysiska hélsan, svarar en klar majoritet
Ja (90 %). Det ar huvudsakligen killar som svarar Nej pa denna fraga (18 % av killarna
respektive 2 % av tjejerna).

De specifika &mnen som de tillfragade framst anser att man bér undvika eller begransa intaget
av ar socker, fett och alkohol. Samma person kan ha uppgett flera specifika &mnen som bér
undvikas eller begransas. Tjejerna anser i storre grad &n killarna att socker bér undvikas eller
begransas, medan det &r marginella skillnader mellan kdnen géllande de 6vriga specifika
amnena (se Tabell 3).

Tabell 3: Uppfattningar om specifika &mnen vars intag bor begrénsas eller undvikas (n=94).

Specifika @mnen Antal flickor Antal Killar
Socker 19 9
Fett 13 12
Salt 2 2
Kolhydrater - 2
Alkohol 14 16
Tillsatser 5 7

De specifika livsmedel som de tillfragade framst anser bor undvikas eller begransas ar lask,
skrapmat/snabbmat och sotsaker (se Tabell 4). Samma person kan ha uppgett flera specifika
livsmedel som bor undvikas eller begrénsas. Resultaten visar att fler tjejer &n killar anser att
man bor undvika eller begransa intaget av nagot specifikt livsmedel.
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Tabell 4: Uppfattningar om specifika livsmedel vars intag bor begrénsas eller undvikas (n=94).
Specifika livsmedel Antal flickor | Antal pojkar
Sotsaker (godis, bakelser m.m.) 9 4
Skrépmat/snabbmat 11 8
Lask/energidryck 31 20
Kaffe 5 1
Vitt mjol 1 -
Snacks 3 3
Ol 2 1

De som svarar Nej pa denna fraga motiverar sitt svar med att de inte bryr sig alternativt
prioriterar smaken framfor hur halsosamt det ar. De menar dven att det inte finns nagot
specifikt som man bor undvika eller begransa, utan att man istéllet kan &ta allt med matta.

"Allt gott é gott!” (Pojke, 19 ar)

5.7. Uppfattningar om mangd av lask, godis, bakverk, glass och snacks

Vid fragan om vad de anser om den foreslagna méangden lask, godis, bakverk, glass och
snacks per vecka for en lagaktiv individ (for foreslagen mangd, se sida 7), svarar en stor del
(48 %) av de tillfragade att mangden &r lagom. 13 % anser dock denna mangd vara for liten.
Fler tjejer &n killar (48 % av tjejerna respektive 31 % av killarna) anser mangden vara for
stor, medan fler killar &n tjejer (20 % av killarna respektive 6 % av tjejerna) anser méngden
vara for liten.

5.8. Uppfattningar om mangd fysisk aktivitet per dag

Vid fragan om hur lange de anser det vara passande att vara fysiskt aktiv per dag for att
kunna uppratthalla en god hélsa, svarar fler an hélften 30-60 minuter. Av de tillfragade sa
svarar 17 % 0-30 minuter, vilket motsvarar en lagre méngd &n den som Livsmedelsverket
rekommenderar (se Figur 6).
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30—
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0-30 min 30-60 min 60-90 min

90 min eller mer

Figur 6: Uppfattningar om méngd fysisk aktivitet per dag (n=105).

Fler killar an tjejer (20 % av killarna respektive 14 % av tjejerna) har uppfattningen att 0-30
minuters fysisk aktivitet ar tillracklig, vilket ar en lagre mangd an vad Livsmedelsverket
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rekommenderar. Samtidigt anser fler killar an tjejer (18 % av killarna respektive 10 % av
tjejerna) att 90 minuter fysisk aktivitet eller mer ar en lamplig méangd.

5.9. Uppfattningar om intensiv traning

Vid fradgan om de anser att intensiv traning tva till tre ganger i veckan skulle kunna framja
den fysiska halsan ytterligare, svarar en klar majoritet Ja (92 %). Ingen betydande skillnad
kan urskiljas mellan tjejer och killar.

5.10. Olika asikter om halsa

Vid pastaendet att det ar viktigt att ha en god hélsa svarar majoriteten av deltagarna (77 %)
att de instdmmer helt. 1 % instdammer inte. Fler tjejer &n Kkillar (80 % av tjejerna respektive 75
% av killarna) instammer helt med péstaendet.

Vid pastaendet att det ar bra for halsan att rora pa sig varje dag svarar majoriteten av
deltagarna (84 %) att de instammer helt. 1 % instdimmer inte. Fler tjejer an killar (92 % av
tjejerna respektive 77 % av killarna) instimmer helt med pastaendet.

Vid pastaendet att det ar viktigt att &ta halsosamt for att kroppen ska ma bra sa svarar fler an
halften av deltagarna (56 %) att de instdimmer helt. 3 % instdammer inte. Fler tjejer &n killar
(65 % av tjejerna respektive 48 % av killarna) instammer helt med pastaendet.

Vid pastaendet att om man inte tar hand om sin fysiska hélsa idag sa kan det fa negativa
konsekvenser i framtiden svarar majoriteten av deltagarna (77 %) att de instdimmer helt. 2 %
instammer inte och lika manga svarar att de inte vet. Fler tjejer an killar (84 % av tjejerna
respektive 71 % av killarna) instammer helt med pastaendet.

5.11. Samband mellan svaren

Det var av intresse att undersoka vad det finns for samband mellan deltagarnas attityder
gentemot ett hdlsosamt beteende och deras uppfattningar om vad det egentligen innebar.
Foljande samband kunde urskiljas:

e Av de deltagare som svarar att de instimmer helt med pastaendet "att rora pa sig varje
dag ar bra for halsan” sa svarar 13 % att de anser 0-30 min vara lamplig mangd fysisk
aktivitet per dag.

e Av de deltagare som svarar att de instammer helt med pastaendet "for att kroppen ska
ma bra sa ar det viktigt att ta halsosamt” sa har en dryg fjardedel (28 %) aven
uppfattningar om ett frukt- och gronsaksintag per dag som dverensstammer med
Livsmedelsverkets rekommendationer.

e Av de deltagare som svarar att de instammer helt med pastaendet "for att kroppen ska
ma bra sa ar det viktigt att ata halsosamt™ s& har 12 % &ven en uppfattning om ett
fiskintag per vecka som dverensstimmer med Livsmedelsverkets rekommendationer.

e Av de deltagare som svarar att de instammer helt med pastaendet "for att kroppen ska
ma bra sa ar det viktigt att ata halsosamt™ s& har en femtedel uppfattningen av att det
inte ar viktigt att vélja fullkornslivsmedel.

e Av de deltagare som svarar att de instammer helt med pastaendet "for att kroppen ska
ma bra sa ar det viktigt att ta hdlsosamt” sa svarar 9 % att den foreslagna méangden av
lask, godis, bakverk, glass och snacks &r for liten for en lagaktiv individ.

Vidare fanns det funderingar dver huruvida eleverna kompenserar ett svar som inte stimmer
éverens med rekommendationerna med ett annat som stammer. Exempelvis innehaller bade
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fullkornslivsmedel och frukt och gronsaker fiber, vitaminer och mineraler sa darmed skulle
man kunna kompensera ett |agt intag av det ena med ett hogt intag av det andra. Féljande
samband kan urskiljas mellan de fragor man skulle kunna kompensera for:

e Av de deltagare som svarar att de inte anser det vara viktigt att vélja
fullkornslivsmedel sa har de allra flesta (91 %) dven en uppfattning om ett frukt- och
gronsaksintag per dag som &r lagre &n den méngd Livsmedelsverket rekommenderar.

e Av de deltagare som inte véljer vare sig olja eller flytande margarin som mest
lampligt matfett har majoriteten (80 %) dven en uppfattning om ett fiskintag per vecka
som dr lagre dn den mangd Livsmedelsverket rekommenderar.

e Av de deltagare som svarar att den foreslagna méngden lask, godis, bakverk, glass
och snacks ar for liten sa svarar en femtedel aven att 0-30 minuter fysisk aktivitet per
dag &r lamplig mangd.
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6. Diskussion

6.1. Metoddiskussion

6.1.1. Urval

Gallande urvalet sa var det svarare an vi trodde att fa tag i skolor som ville delta i
understkningen. Vi tog forst kontakt med rektorerna, men da vi endast fick negativ respons
sa kontaktade vi dven idrottslararna. De var mer positiva till att delta och hade vi fran borjan
gjort pa detta satt sa hade vi kanske kunnat fa tag i fler deltagare snabbare.

Olika ramfaktorer sasom tid och ekonomi kan ha paverkat studien pa olika vis. Det faktum att
vi endast hade tio veckor pa oss att genomfora studien samt 15 minuter per tillfalle att
genomfora enkatundersokningen pa kan exempelvis ha paverkat urvalet. Vidare hade vi inte
ekonomisk majlighet till att resa landet runt for att dela ut enkaterna, eller att trycka upp séa
manga enkater sa att alla gymnasieelever i Sverige, eller ens alla i Goteborgsomradet, kunde
delta i var studie.

Med var undersokning kan man saledes inte dra generella slutsatser om uppfattningarna och
attityderna kring kost och fysisk aktivitet hos gymnasieelever eller ungdomar som helhet,
men daremot kan resultaten ge uppslag for lokala atgérder.

6.1.2. Validitet och reliabilitet

Né&r man genomfor en undersokning &r det av stor betydelse att veta att man har god validitet
och reliabilitet. Validitet innebé&r att man har undersokt det man hade for avsikt att undersoka
och reliabilitet innebéar att undersokningen skett pa ett tillforlitligt satt (Patel & Davidson,
2003).

Vi valde att anvanda oss av enkat som metod da vi forst och framst var intresserad av hela
malgruppens uppfattningar om hélsa och inte endast de hos ett fatal elever. Genom en
enkatundersokning ges varje individ mojlighet att ge uttryck till sin individuella asikt, med
minimal paverkan fran utsidan. Genom att anvanda enkater som metod sa kan man dven na
manga individer och pa sa vis ges majlighet att fa reda pa hela spridningen. Med hjélp av en
enkat fas aven direkta och tydliga svar, jamfort med vid t.ex. en intervju da fragan efterat kan
forbli delvis obesvarad.

Var avsikt var att undersoka gymnasieelevers uppfattningar och attityder om kost och fysisk
aktivitet. Det ar dock viktigt att vara medveten om att attityder &r en farskvara och att det &r
mycket som kan paverka dem. Elevernas uppfattningar och attityder vid méatningstillfallet
behover inte dverensstédmma med deras uppfattningar och attityder dagen efter. Darfor kan vi
endast rdkna med att resultaten har en god validitet for just den dagen och just det tillfallet.
Aven var narvaro kan ha paverkat deltagarnas svar pa olika satt trots att vi forsokte ge sa lite
paverkbar information som mojligt samt halla lag profil. Att vi presenterade oss som kost-
och friskvardsstuderande kan till exempel ha lett till att eleverna svarade vad de trodde vi
ville hora istallet for att utga ifran sina egentliga uppfattningar och attityder. Det kan &ven
finnas en risk att eleverna besvarat enkatfragorna utifran sitt beteende trots att vi flera ganger
poangterade att det endast handlar om deras uppfattningar och attityder (Dahmstrém, 2000).

Vi upptéckte i efterhand att ett par av svarsalternativen hade kunnat fortydligas ytterligare.

Det galler fraga nummer ett och sju dar intervallen skulle kunna uppfattas som éverlappande.
Istallet hade svarsalternativen till fraga ett exempelvis kunnat utformas till "mindre &n 250g”,
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”250-500g” och "mer &an 500g” samt till fraga sju "mindre &n 30 minuter”, ”30-60 minuter”
och 760 minuter eller mer”. Vi anser dock att detta paverkat resultaten minimalt da deltagarna
anda kunnat ta stallning till svarsalternativen utefter sina uppfattningar. Om en elev
exempelvis hade uppfattningen att exakt 5009 frukt och grénsaker per dag ar lagom sa har
han/hon genom svarsalternativen kunnat ta stallning till om en méngd under 5009 &r
acceptabelt eller om en méngd 6ver 500g ar att foredra.

Med en enkat som undersékningsmetod sa ar det svart att forutspa tillforlitligheten. For att
oOka tillforlitligheten kan man genom exempelvis intervjuer eller fokusgrupper bestyrka
svaren man fatt fran enkatundersékningen. Man hade aven kunnat skicka ut enkaten till fler
skolor och pa sa sétt fa in fler svar. | och med att vi endast anvande oss av en enkét som
metod for att uppna vara resultat, sa var det av stor vikt att vi forsakrade oss om att enkéten
skulle ge de svar vi sokte. Detta forsakrade vi 0ss om genom att vara noggranna med
fragornas utformning och deras instruktioner - vi hade exempelvis bilder pa hur 100 g frukt
eller gronsaker kunde se ut och pa sa vis 6kade chanserna att eleverna kunde svara korrekt.
Genom var pilotstudie kunde vi dven bekréafta att fragorna var latta att besvara och inte
missforstods (Patel & Davidson, 2003).

6.2 Resultatdiskussion

Svarsfrekvensen vi fick var hog sett till studiens totala antal deltagare, men om man jamfor
deltagarna i var studie med antalet gymnasieelever i samma arskurs i hela Géteborg eller hela
Sverige sa kan man se att generella slutsatser inte kan dras for malgruppen vi undersokt. Om
man jamfor antalet deltagare i var studie med det totala antalet gymnasieelever i samma
arskurs i Goteborg far man en svarsfrekvens pa endast 1,5 %. Om man ocksa jamfor det med
det totala antalet gymnasieelever i samma arskurs i hela Sverige far man en svarsfrekvens pa
0,09 % (Skolverket, 2010a & Skolverket, 2010b).

Tidigare studier som behandlat beteende kring kost och fysisk aktivitet visar pa att det &r en
ratt liten del av svenska befolkningen, och framfor allt ungdomar, som nar upp till
rekommendationerna. | var undersokning behandlas dock uppfattningar och attityder som i
sin tur styr beteende (for samband, se “Theory of Reasoned Action” pa sida 10). Da vi inte
undersokt ungdomarnas beteende kan inte klara jamforelser dras mellan var studie och
tidigare forskning om beteende, utan man kan endast med hjélp av resultaten dra paralleller
till hur dessa uppfattningar kan ha betydelse i hur beteendet gallande kostraden ser ut idag
(Bohner & Wanke, 2002).

| var undersokning kunde vi se att majoriteten av ungdomarna hade uppfattningar som inte
Overensstimmer med rekommendationerna, géllande frukt- och grénsaksintag, fiskintag samt
mangd fysisk aktivitet per dag. Det var dven en stor del av deltagarna som inte ansag fullkorn
vara viktigt samt att den féreslagna méngden av lask, godis, bakverk, glass och snacks var for
liten. Deras uppfattning om livsmedelsméarkning och matfett stamde dock till storsta delen
overens med Livsmedelsverkets rekommendationer och de flesta ansag aven fett och socker
vara storsta orsaker till ohdlsa och intaget av dem bor begransas eller undvikas. Dessa resultat
kan bero pa brist pa kunskap, alternativt att ungdomarna har kunskap men inte haller med
rekommendationerna. Vi finner det mycket intressant att ungdomarnas uppfattningar om just
fett och socker dverensstammer med raden. Tidigare forskning har visat att ungdomar har mer
kunskap om vad som ar ohalsosamt an om vad som &r halsosamt, vilket man alltsa kan se
tendenser till dven i var studie (Croll, Neumark-Sztainer & Story, 2001). Dock uppgav flera
ungdomar i undersokningen att de hade uppfattningen om att man kan ata utav allt, bara det
ar med matta. Aven detta 6verensstammer med tidigare forskning om vad ungdomarna anser
vara hélsosamt (O’Dea, J., 2003; Turconi, G. m.fl., 2008).

24



Attityderna till ett hdlsosamt beteende var av majoriteten av deltagarna i undersokningen
positiva, men av resultaten fran undersokningen kan man utlasa avgérande skillnader mellan
malgruppens uppfattningar kring kost och fysisk aktivitet och Livsmedelsverkets
rekommendationer. Att de flesta ungdomar har en positiv attityd till halsa, men inte vet hur de
ska kunna omsatta det i praktiken har aven tidigare studier kunnat visa (Ekblom & Nilsson,
2000). Vid jamforelse av resultaten om uppfattningarna kring fysisk aktivitet och en god
kosthallning kunde man se att fler ansag det vara viktigare for den fysiska halsan med fysisk
aktivitet an med en god kosthallning. Aven om uppfattningarna éverensstamde i higre grad
med rekommendationerna hos de deltagare som instamde helt med péstaendena kring vad
som &r halsosamt an hos det totala antalet deltagare, sa var siffrorna anda anmarkningsvarda
hos samtliga deltagare.

En stor del av deltagarnas uppfattningar stdamde inte 6verens med vad Livsmedelsverket
rekommenderar. Trots det instamde de flesta helt med pastaendet “om man inte tar hand om
sin fysiska hélsa idag sa kan det fa negativa konsekvenser i framtiden”. Det skulle kunna bero
pa att man underskattar de goda effekterna av en god kosthallning och fysisk aktivitet. Det
kan ytterligare bero pa att de tdnkbara negativa konsekvenserna pa den fysiska halsan p.g.a.
en dalig kosthallning och fysisk inaktivitet ligger for langt fram i tiden for att man ska kunna
relatera dem till sig sjalv (Conner & Armitage, 2002; Shepherd & Raats, 2006).

Olika samband kunde ses mellan svaren pa fragorna om:

e Frukt- och gronsaksintaget och betydelsen av fullkornslivsmedel.

e Fiskintaget och valet av matfett.

e Intensiv trdning och mangd l&sk, godis, bakverk, glass och snacks (for samband

mellan svaren, se punkt 5.11.).

Man kunde se att uppfattningarna inte kompenserade varandra - om man exempelvis hade en
uppfattning om ett fiskintag per vecka som inte stimmer 6éverens med vad Livsmedelsverket
rekommenderar sa hade man inte heller en uppfattning om att olja exempelvis &r ett bra val av
matfett. Valet av jamforelse mellan de olika svaren berodde pa att det fanns ett intresse av att
se ifall deltagarna valjer mer utav det ena for att kompenserar for det andra, till exempel vid
fragorna om fiskintaget och valet av matfett da bade fisk och olja innehaller essentiella
fettsyror. Resultaten visar dock att sa inte ar fallet. De personer som hade en uppfattning som
inte stamde 6verens med Livsmedelsverkets rekommendationer om den ena fragan,
kompenserade inte genom att ange ett halsosammare alternativ pa den andra. Samband
mellan resultaten kring fysisk aktivitet kunde ocksa ses, pa sa vis att fler hade uppfattningen
om att intensiv tréning &r halsoframjande medan uppfattningen om mangden fysisk aktivitet
per dag inte stimmer 6verens med rekommendationerna. Tidigare studier visar att
vardagsaktiviteten minskat hos ungdomar medan den organiserade traningen okat.
(Lunarstorm Research, 2006; Socialstyrelsen, 2009; Westerstahl, Barnekow-Bergkvist,
Hedberg & Jansson, 2003). Detta skulle man kunna dra paralleller med vart resultat, pa sa vis
att ungdomarna tycks anse det mer halsoframjande med nagra ganger mer intensiv traning i
veckan jamfort med lite fysisk aktivitet varje dag.

| studien kunde skillnader mellan tjejernas och killarnas uppfattningar om vad som &r
halsosamt urskiljas. Tjejerna hade uppfattningar om ett hogre frukt- och grénsaksintag, hogre
fiskintag, lagre intag av fett och socker, hogre mangd fysisk aktivitet samt ansag att ett intag
av fullkornslivsmedel var viktigare an vad killarna gjorde. Dessa resultat visas aven i tidigare
forskning som séger att tjejer tycks vara mer hélsomedvetna an killar ar (Fagerli & Wandel,
1999; Rozin, Fischler, Imada, Sarubin & Wrzesniewski, 1999; von Bothmer & Fridlund,
2005; Socialstyrelsen, 2009).
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Deltagarnas svar kan bero pa olika faktorer sdsom att kunskapen inom amnet ar for lagt,
attityderna gentemot beteendet ar inte tillrackligt starka for att paverka uppfattningarna om
vad som ar halsosamt eller att man paverkas av kognitiv dissonans. Med kognitiv dissonans
menas att olika kognitioner star i konflikt med varandra. Detta upplevs som obehagligt och da
strdvar man efter att &ndra en av kognitionerna for att de béattre ska kunna 6verensstamma. Ett
exempel kan vara att man tycker att fysisk aktivitet ar viktigt, men att man samtidigt inte
anser sig sjalv ha tid till att vara fysisk aktiv. D& kommer man antingen andra tankarna kring
hur viktigt man tycker fysisk aktivitet verkligen ar, alternativt &ndra uppfattning om hur
mycket tid man anser sig sjalv ha till fysisk aktivitet (Bohner & Wénke, 2002).

Utifran resultaten kan man se att insatser behdvs for att 6ka kunskaperna om vad som
verkligen ar halsosamt. Trots att de flesta av ungdomarna i var undersokning anser hélsa vara
nagot viktigt ar det &nda inte manga som har en uppfattning om hur de ska leva efter
rekommendationerna. Man skulle &ven kunna anvanda sig av personlig feedback for att ge
ungdomarna en realistisk uppfattning om sin egen situation och darmed kunna uppmuntra till
en forandring av héalsobeteendet (Conner & Armitage, 2002; Shepherd & Raats, 2006).

6.3. Slutsatser

Vi har kommit fram till foljande slutsatser:

e En majoritet av ungdomarna ansag hélsa vara viktigt men en del av deras
uppfattningar om vad som &ar hdlsosamt stdmde inte dverens med
rekommendationerna.

e Ungdomarna hade mer kunskap om vad som ar ohalsosamt an om vad som ar
halsosamt.

e De ungdomar som hade en uppfattning som inte stdamde 6verrens med
Livsmedelsverkets rekommendationer om en fraga, kompenserade inte heller
genom att ange ett halsosammare alternativ pa de andra.

e Skillnader mellan tjejer och killar kunde upptackas, pa sa vis att tjejerna ansag
i hogre grad an killarna att hélsa ar viktigt samt att deras uppfattningar i hogre
grad stdamde dverrens med rekommendationerna.

6.4. Forslag till vidare forskning

Som forslag till fortsatt forskning skulle det kunna vara intressant att undersdka hur kognitiv
dissonans eventuellt kan spela in hos malgruppen. Detta kan vara intressant att undersoka for
att tydligare kunna se sambanden mellan tankar och beteende.

Vidare skulle det kunna vara intressant att undersoka vad fysisk hélsa/ohélsa innebér for
malgruppen. Associeras det framst till vikt, till utseende eller kanske till sjukdom?
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Bilaga
Enkat om kost och fysisk aktivitet

Hej!

Vi heter Jennie Fellman och Sara Kilic och studerar till kost- och friskvardspedagoger
vid Goteborgs Universitet. Vi ar nu inne pa var sista termin och skriver vart
examensarbete som handlar om gymnasieelevers uppfattningar kring halsa, med
fokus pa kost och fysisk aktivitet.

Med hjalp av denna enkat hoppas vi fa svar pa vara fragor sa att vi kan slutféra var
uppsats. Era svar har stor betydelse for oss och dessa resultat kan ni aven fa ta del
av nar studien ar slutford.

Det ar frivilligt att delta i denna enkatundersdkning, era svar ar helt anonyma och vi
kommer att behandla uppgifterna konfidentiellt.

Nedan féljer nagra forklaringar av begrepp for att forenkla ifyllningen av enkaten:
e Halsa
o Etttillstand av fysiskt valbefinnande.
e Fysisk aktivitet
o All aktivitet som ar mattlig till intensiv (inkluderar vardagsmotion).
Exempelvis rask promenad, cykling, ga i trappor, springa, bollspel,
gym.
e Frukt och gronsaker
o Frukt, bar, gronsaker, rotfrukter — ej potatis!
e Fullkornprodukter
o Brod, pasta, ris, flingor, gryn

Om néagot ar oklart, tveka inte att fraga!
Tack for er medverkan!

Jennie Fellman Sara Kilic
qusjenfe@ped.qgu.se quskilsa@ped.qu.se

Handledare Stefan Pettersson
stefan.pettersson@ped.qu.se
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Kon O Flicka O Pojke

Alder

Skola

Program

1. Hur mycket frukt och gronsaker anser du vara lampligt att ata varje dag for att
kunna uppratthalla en god halsa? Jamfér med bilden nedan, varje fat
motsvarar ca 100g. Valj ett alternativ.

0 0-250g 0 250-500g 0 5009 eller mer

d
fro0 8 panan) j100 & salladl 0% wall {100 & hlor.wlﬂ

t
{100 Etoma ) o
s

2. Hur manga ganger i veckan anser du det vara lampligt att ata fisk for att
uppratthalla en god halsa? Valj ett alternativ.

O Aldrig O Engang O Tva ganger O Tre ganger eller fler

3. Vilket av foljande anser du vara mest lampligt att anvanda sig av vid
matlagning, som del i en halsosam kost? Valj ett eller flera alternativ.

O Inget alls O Hushallsmargarin (i folie) [0 Bordsmargarin (i ask)

O Flytande margarin O Olja O Smor

4. Tycker du det ar viktigt eller inte att valja livsmedel som innehaller fullkorn, for
att kunna uppratthalla en god halsa?

[0 Viktigt O Inte viktigt [ Vet gj

5. Vilken av foéljande markningar anser du representerar halsosam mat bast? Val
ett alternativ.

O m (Bra milj6, god djuromsorg, god hélsa och socialt ansvar)

o (Mindre fett, socker, salt samt mer fiber och fullkorn)

O (Livsmedel med traditionellt innehall och fria fran tillsatser)
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6. Finns det nagon mat eller dryck du tycker man bér undvika eller begransa
intaget av pa grund av att det kan skada den fysiska halsan?

O Ja.
| sa fall vad och varfor?

O Ne,j.
Forklara hur du tanker.

7. Hur mycket anser du vara passande att vara fysiskt aktiv varje dag for att
kunna uppratthalla en god halsa?

O00-30min O 30-60 min  60-90 min O 90 min eller mer

8. Vad anser du om foljande intag av lask, godis, bakverk, glass och snacks per
vecka for en lagaktiv individ (d.v.s. en person som inte ror sig sa mycket)?

1 bulle

1 dl glass

50g choklad

50g smagodis

1 dl chips

Sylt/mos till grét, kéttbullar, blodpudding
Marmelad till tva smérgasar

O For lite OO0 Lagom 0 For mycket

9. Anser du att mer intensiv traning 2-3 ganger i veckan skulle framja den fysiska
halsan ytterligare?

O Ja O Nej O Vet €]

10. Det finns olika asikter om hélsa. Markera det alternativ som motsvarar din

asikt bast.
a) Det ar viktigt att ha en god fysisk halsa.

O Instdmmer helt 0O Instdmmer delvis 0O Instdmmer inte [ Vet gj

b) Att rora pa sig varje dag ar bra for halsan.
O Instdmmer helt O Instdmmer delvis 0O Instdmmer inte 0O Vet gj

c) For att kroppen ska ma bra ar det viktigt att ata halsosamt.
O Instdmmer helt 0O Instdmmer delvis 0O Instdmmer inte [ Vet gj

d) Om man inte tar hand om sin fysiska halsa idag sa kan det fa
negativa konsekvenser i framtiden.

O Instdmmer helt 0O Instdmmer delvis 0O Instdmmerinte [ Vet gj
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