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Sammanfattning

Livsmedelsverket & den myndighet som ansvarar for att sprida kunskap om goda matvanor i
samhaéllet. For att vagleda befolkningen till att &ta halsosamt utformades 2005 fem kostrad
utifran svenska naringsrekommendationer. Nar kostraden fram? &r en undersokning som ville
ta reda pa om kostraden natt fram till ungdomar. Undersokningen syftade till att kartlagga
gymnasieelevers uppfattningar om héalsosam mat, deras kunskaper om Livsmedelsverkets fem
kostrad samt om de efterlever kostraden. For att besvara fragorna genomfordes en intervju
samtidigt som metoden kompletterades med en enkat fran projektet Grow up 1990.
Kombinationen av de tva metoderna resulterade i ett brett underlag som tackte in bade
elevernas kunskap och handlande, for att besvara undersokningens syfte. Arbetet utgar ifran
de fyra omradena, vilka uppfattningar har eleverna, vad kan eleverna, hur gor eleverna och
leder elevernas kunskap om kostraden till att de efterlever dem? Resultatet visade att det finns
en bristfallig kunskap for Livsmedelsverkets fem kostrad bland gymnasieeleverna och att
medvetenheten gar att relatera till ett visst beteende. Elevernas matvanor indikerar ocksa ett
Okat behov av samhallets stod genom férebyggande hélsoinsatser. Kartlaggningen utgor en
grund for att moéjliggora planering och genomférande av interventioner.

Nyckelord: matvanor, medvetenhet, kunskap, beteende, ungdomar
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1. INLEDNING

Det ar i barndomen som manniskors halsotillstand grundlaggs, bade den fysiska och psykiska
halsan (Rasmussen, Eriksson, Bokedal & Schéfer Elinder, 2004). Ungdomen ar ocksa en tid
da levnadsvanor skapas vilka i sin tur paverkar halsan framover (Chaney, 1996). Vanorna kan
forandras under olika skeende i livet, exempelvis nar unga flyttar hemifran for att pa egen
hand klara sig sjalva. Tva av de elva folkhalsomal som finns uppsatta i Sverige berdor trygga
och goda uppvéxtvillkor och goda matvanor (Statens folkhalsoinstitut, 2009). Genom att
grundlagga goda matvanor redan i unga ar framjas en normal utveckling och tillvaxt samtidigt
som risken for kostrelaterade sjukdomar minskar (WHO, 2008). Att framja goda matvanor
skulle enligt WHO (2003) inte bara minska ett stort manskligt lidande utan aven kunna
forebygga hjart-kérlsjukdomar, typ 2 diabetes och olika former av cancer. Utvecklingen av
fetma och Overvikt har drastiskt 6kat sedan 1980 dar andelen som har fetma av den vuxna
befolkningen férdubblats. Halften av alla man och en tredjedel av kvinnorna har évervikt eller
fetma. Studier visar ocksa att 15-20 procent av alla barn har 6vervikt, varav 1-5 procent av
dessa har fetma. De ungas matvanor tycks folja en negativ riktning och ohalsan har tagit ett
allt starkare féaste bland de ungas levnadsvanor (Rasmussen et al., 2004). Vad beror problemet
pa? Ett tydligt monster kan skadas med en 6vergang fran traditionell kost med relativt lag
energitéathet till en mer vésterlandsk kost med ett hogt saltintag, méttat fett och sockerrika
livsmedel (Regmi, Deepak, Seale & Bernstein, 2003; Food and Agriculture Organization of
the United Nations, 2002). Overgéngen till en kost med ett 6kat energiintag i samband med
den enorma tillgangligheten pa mat tycks vara bidragande orsaker till problematiken. I takt
med att priserna pa mat pressats har portionsstorlekarna framfor allt pa energirika livsmedel
sasom lask, bakverk, godis och glass blivit allt stérre (Matthiessen, Fagt, Biltoft-Jensen, Beck
& Ovesen, 2003).

| rapporten Fetma — problem och atgarder beskrivs problemet med 6vervikt som en
samhéllsangeldgenhet dar individens livsstilsvanor och samhalleliga faktorer samverkar
(Statens beredning for medicinsk utvardering [SBU], 2002). Halsan och levnadsvanorna hos
de unga borde vara av stor betydelse for samhéllet eftersom malgruppen kommer att
representera Sveriges framtid och folkhalsotillstandet i landet framdéver (Rasmussen et al.,
2004). Skolan &r en arena som nar manga barn och ungdomar varje dag och kan bli en viktig
aktor i det halsofrdmjande arbetet (Koivisto-Hursti, Ohlander, Bjorck, Edberg & Lantz, 2007).
Skolan kan skapa hdlsosamma miljoer dar eleverna vaxer upp, lar sig och grundlagger goda
levnadsvanor redan i tidig alder. Swinburn, Egger och Raza (1999) har myntat begreppet
obesogenic environment” med forklaringen att miljon, det vill saga den paverkan fran
omgivningen, individens mojligheter och livsbetingelser ar faktorer som skulle kunna
motverka fetma hos individen och befolkningen.

Livsmedelsverket och Statens folkinstitut har sammanstéllt en handlingsplan till regeringen
dar parterna utformat forslag pa hur halsosamma matvanor kan framjas bland befolkningen
(Andersson & Agren, 2005). | planen presenteras att goda matvanor kan uppnas genom en
okad konsumtion av frukt och grénsaker och nyckelhalsmarkt mat samt en minskad
konsumtion av alkoholhaltiga drycker och sockerrika livsmedel sasom glass, godis, bakelser
och snacks. Utvecklingen av befolkningens matvanor tyder pa ett okat behov av forebyggande
arbete pa alla nivaer och underlaget har sammanstallts till fem specifika kostrad som ska
framja goda matvanor. Malet &r att trenden ska vandas och att Sveriges ungdomar ska ha de
bésta forutsattningarna for att kunna leva ett hdalsosamt liv. De befinner sig i en brytningstid
mellan barndomen och vuxenlivet och dr i stort behov av samhéllets stod (Socialstyrelsen,



2009). Var fraga ar da om kostraden natt fram, om de uppmarksammats och om de efterlevs.
Finns det en medvetenhet om vad som &r hélsosamt eller kunskap om hur man ska &ta for att
folja kostraden? Nar kostraden fram blir en viktig kartlaggning som grund for att planera och
genomfora insatser utifran ungdomarnas behov.

2. BAKGRUND

Kapitlet belyser de svenska naringsrekommendationerna och Livsmedelsverkets fem kostrad
samt vetenskapen bakom dem. Dessutom beskrivs tidigare forskning som ar gjord pa
malgruppen och deras matvanor. Avsnittet behandlar ocksa utifran tidigare studier faktorer
som kan inverka pa ett beteende. Slutligen presenteras hur arbetet blivit mojligt att genomféra
i samband med det pagaende projektet Grow up 1990.

2.1 Svenska naringsrekommendationer

De forsta svenska néringsrekommendationerna (SNR) gavs ut 1963 av Statens Institut for
Folkhalsan, numera Statens folkhalsoinstitut (Livsmedelsverket, 2005a). Livsmedelsverket ar
den statliga myndighet som ¢verfor de nordiska naringsrekommendationerna (NNR) till
svenska forhallanden och presenterar de slutliga kostraden for befolkningen
(Livsmedelsverket, 2007a). NNR grundar sig pa aktuell forskning och beaktar de nordiska
landernas matvanor och halsoférhallanden (Nordic Council of Ministers, 2004). SNR ger
rekommendationer for vad en person i genomsnitt behdver nar det galler energi och
naringsamnen (Livsmedelsverket, 2005b). Rekommendationerna ska utgdéra naringsméassiga
riktlinjer for kost som framst ska anvéndas vid kostplanering till friska, normalaktiva
maéanniskor med syfte att optimera férutsattningarna for en god hélsa. Grunden i
rekommendationerna &r en fettbalanserad och fiberrik kosthallning dér tyngdpunkten ligger pa
de energigivande naringsamnena, protein, fett och kolhydrater. Sammanséttningen av en kost
enligt SNR har som huvudsyfte att;

o Tillfredstédlla de primdra néringsbehoven, det vill saga tillgodose individens
fysiologiska behov for normal tillvéxt och funktion.

o Ge forutsattningar for en generellt god hélsa och minska risken foér kostrelaterade
sjukdomar sa som Gvervikt och fetma, diabetes typ 2, hogt blodtryck och
hjart/kérlsjukdom.

2.2 Livsmedelsverkets 5 kostrad

Livsmedelsverket ansvarar ocksa for att nd ut med forskningsresultat och sprida kunskap om
goda matvanor till befolkningen (Livsmedelsverket, 2009a). Ar 2005 presenterade
Livsmedelsverket de svenska naringsrekommendationerna dversatta till fem kostrad som
riktlinjer for att vagleda befolkningen till hdlsosammare matvanor (Livsmedelsverket, 2008a).
Meningen med de fem raden &r att motivera befolkningen till att bli medvetna om halsosam
mat samt skapa en positiv bild av en god kosthallning. Om raden efterlevs utlovas inga I6ften
om hélsa eller tillfrisknande men de &r evidensbaserade vilket tyder pa att en kost enligt SNR
optimerar forutsattningarna for en god hélsa. Vissa rad innehaller mangder eller frekvenser for
att tydliggora vad som kravs for att uppna halsoeffekter. Enligt Livsmedelsverket (2008a) blir
det enklare att komma ihag ett kostrad och kommunikationen underlattas om mangd och
frekvens fortydligas. Kostradens huvudsakliga syfte ar att inspirera till forandring och

2



handling samtidigt som pekpinnar och patvingande uppmaningar undanrdjs. Nagot som é&r i
enighet med Jarlbro (2004) som menar att halsobudskap bor kommuniceras pa ett positivt sétt
utan skramsel och pekpinnar. Varje individ maste ha ritt till sjalvbestimmande och styras av
egen vilja. Varje kostrad inleds darfor med fragan vill du ata halsosamt, som enligt
Livsmedelsverket (2008a) ger individen utrymme att valja om man vill ta at sig
kostinformationen eller inte.

Enligt Svederberg (2001) blir kommunikationen mellan sandare och mottagare en avgdrande
faktor for hur ett kostbudskap tolkas. Det som kommuniceras maste spegla manniskors
livssituation, tidigare erfarenheter och uppfattas som relevant. Hon menar att budskapet bor
anpassas utefter malgruppens kunskapsniva och erfarenheter. Jarlbro (2004) anser att
kommunikationen blir en viktig faktor speciellt né&r myndigheter kommunicerar halsobudskap
till befolkningen. Nar det handlar om att kommunicera budskap till ungdomar maste de kunna
relatera till en fara eller inse riskerna med ett specifikt beteende. Att tala om vad matvanor
kommer att fa for betydelse nér de blir dldre menar Jarlbro (2004) ar en omstandlig strategi
eftersom ungdomarnas livssituation till stor del handlar om nuet. 5 kostrad 2005 ar
formulerade utifran kommunikationsvetenskap och ska enligt Livsmedelsverket (2008a) na ut
till en bred population. Livsmedelsverket (2009a) fokuserar speciellt pa att skapa medvetenhet
bland barn och ungdomar som en forutsattning for att underlatta halsosamma matval.
Prioriteringen av de viktigaste forandringarna av befolkningens matvanor har summerats till
nedanstaende fem kostrad.

2.2.1 At mycket frukt och grént, garna 500 gram per dag

Flera studier har pavisat nyttan med att konsumera minst 500 gram frukt och grénsaker per
dag och styrker evidensen bakom kostradet (World Cancer Research Fund & American
Institute for Cancer Research, 2007). Den aktuella forskningen visar pa att ett tillrackligt intag
av frukt och gronsaker kan minska risken for manga valfardsjukdomar, daribland hjart-
kérlsjukdom och cancer. Definitionen av frukt och gront avser livsmedel som ingar i
matcirkelns olika grupper “grénsaker”, ”frukt och bar” samt “rotfrukter” dar potatis inte
medréaknas (Livsmedelsverket, 2007b). Rekommendationen motsvarar tre frukter och tva
rejala navar gronsaker om dagen. Utifran naringssynpunkt bor intaget framst komma ifran
farska frukter och gronsaker men radet utesluter inte torkade, beredda eller konserverade
livsmedel. Ett optimalt intag bor varieras med hansyn till bade typ och beredningsform.

Anledningen till att frukt och gront utgor ett av de fem kostraden ar att de innehaller manga
viktiga naringsamnen sasom vitaminer, mineraler och kostfibrer (Livsmedelsverket, 2008b).
Ur halsosynpunkt &r frukt och gronsaker framjande eftersom de har en hdg naringstéthet
vilket innebér en stor andel naring i forhallande till energi. Det relativt laga energiinnehallet
kan underlatta en viktminskning eller en bestaende vikt. En annan férdel med frukt och
gronsaker ar innehallet av antioxidanter. Deras funktion &r att skydda kroppen mot fria
radikaler, &mnen som bildas genom forbranningsprocesser (Abrahamsson, Andersson, Becker
& Nilsson, 2006). Om méngden fria radikaler blir fér hdg i kroppen finns det en 6kad risk for
aderforkalkning, demens, vissa cancertyper och for tidigt aldrande. I en rapport fran Statens
beredning for utvardering av medicinsk metodik (1997) redovisades 1300 vetenskapliga
artiklar dar sambandet mellan antioxidanter och hdlsa belystes. Forskningsresultatet var
overensstammande och konstaterade att en kost rik pa frukt och gronsaker kan ha en
forebyggande effekt mot kostrelaterade sjukdomar.

En annan studie visade pa att en kost som innehaller rikligt med frukt och gronsaker skulle
kunna férknippas med en mindre uttalad risk for stroke (Gillman et al., 1995). Studien féljde
upp drygt 800 amerikanska man under 20 ar. De konsumerade i snitt 5,1 portion frukt och
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gronsaker per dag. Risken for stroke, bade blodpropp och hjarnblédning minskade i takt med
att konsumtionen av frukt och gronsaker dkade.

2.2.2 At brod till varje maltid, garna fullkorn

Livsmedelsverket har sasmmanstallt forskningsresultat som talar for att en god hélsa kan
framjas med hjalp av ett 6kat kostfiberintag. Evidensen bakom kostradet &r styrkande studier
som tyder pa att ett frekvent intag av fullkornsprodukter ar positivt for halsan (Liu et al. 2003;
Schulze, Fung, Manson, Willett & Hu, 2006). Studier visar pa ett starkt samband mellan en
kost rik pa fullkornsprodukter och minskad risk for att drabbas av insulinresistens och
diabetes (Tuomilehto et al., 2002; Knowler et al., 2002) samt hjart- och kérlsjukdomar (Liu et
al., 1999; Mellen, Walsh & Herrington, 2008; Pietinen et al., 1996; Truswell et al., 2002).
Koh-Banjeree kom i sin studie fram till att en viktuppgang kan motverkas med ett tillrackligt
intag av fullkorn (Koh-Banjeree et al. 2004). Forskning visar ocksa pa en minskad risk for
inflammationsrelaterade sjukdomar (Jacobs, Andersen & Blomhoff, 2007) och vissa typer av
cancer (Larsson, Giovannucci, Bergkvist, Wolk, 2005; Schatzkin et al., 2007; Slattery, Curtin,
Edwards & Schaffer, 2004).

Brod innehaller liksom frukt och gronsaker bade kostfibrer, vitaminer och mineralamnen
(Livsmedelsverket, 2008c). Brod ar ett kolhydratrikt livsmedel och framforallt fullkornbrod
har visat sig vara positivt for halsan. Mangden fiber varierar mellan olika brédsorter men bréd
med nyckelhalsmarkning blir en vagledning till bra fiberkallor (Eliasson, Karlstrom &
Vesshy, 2006).

2.2.3 Vélj garna nyckelhalsmarkta livsmedel

Nyckelhalet &r symbolen som skapades for att vagleda konsumenter att vélja halsosammare
alternativ, bade i mataffarer och pa restauranger (Livsmedelsverket, 2009b). Méarkningen
finns pa livsmedel som &r magrare och innehaller mindre salt och socker. For att ett livsmedel
ska fa nyckelhalsmarkas maste produkten uppfylla flera krav enligt regler fran
Livsmedelsverket (Eliasson, Karlstrom & Vessby, 2006). Symbolen ska ge en tydlig
beskrivning av vad ett livsmedel far innehalla med hansyn till mangden fett, vilken sorts fett,
mangden socker, mangden salt och fibrer (Livsmedelsverket, 2009b). Dessutom innehaller
livsmedel med nyckelhalsmarkning mer fibrer an andra livsmedel inom samma grupp. Enligt
riksomfattande undersokningar ater manga i befolkningen fel sorts fett, for lite fibrer och
livsmedel som innehaller for mycket socker och salt (Becker & Pearson, 1997-98).
Livsmedelsverket (2009b) anser att befolkningens matvanor och darmed héalsan hos manga
kan forbattras genom att fler valjer att konsumera nyckelhalsmarkta livsmedel.

2.2.4 At fisk ofta, garnatre ganger i veckan

Fisk och skaldjur innehéller D-vitamin, selen och jod, amnen som svenskar behover fa i sig
mer av (Livsmedelsverket, 2008d). Férutom vitaminer och mineraler innehaller fet fisk sdsom
lax, sill och makrill en god fettkvalitet med omega 3-fett som minskar risken for hjart- och
kérlsjukdom. Redan pa 1930-talet var det kant att manniskor har ett speciellt behov av fett da
konsekvenserna med ett for 1agt fettinnehall i kosten redogjordes (Burr & Burr, 1930). Fettet
behdvs for att hjarnan och synen ska utvecklas normalt och brist kan ge symtom sasom
minskad tillvaxt, eksem och hudpigmentering. Ur hédlsosynpunkt ar det fleromattade fettet
viktigt att inta pa grund av att kroppen sjélv inte kan tillverka fettsyrorna (Nordic Council of
Ministers, 2004). En variation av bade mager och fet fisk, 2-3 ganger i veckan som kostradet
rekommenderar, tycks vara optimalt for att minska sjukdomsriskerna och ger totalt sett en
kost med béttre fettkvalitet (Becker, Darnerud & Petersson-Grawé, 2007).



2.2.5 Anvand géarna flytande margarin eller olja i matlagningen

Vetenskapen bakom kostradet ar forskning som tyder pa att mattat fett okar risken for hjart-
och karlsjukdomar (Livsmedelsverket, 2007¢). Méttade fettsyror ar en bidragande orsak till
forhojda nivaer av det onda kolesterolet low density lipoprotein (LDL). Det onda kolesterolet
bidrar till att fett lagras i blodkarlen och bildar aderforkalkning. Till skillnad fran de mattade
fetterna &r de ométtade fetterna battre for halsan. Det galler framst de flerométtade fetterna
som finns i bade olja och flytande margarin. | de mjuka fetterna finns det goda kolesterolet
high density lipoprotein (HDL) vars uppgift ar att fungera som hjélpare genom att ta bort
fettinlagringar fran karlen. Harda fetter som fast margarin och smor innehaller bade méttade
fetter och transfetter och inkluderas darfor inte i radet. En minskad konsumtion av mattat fett
samtidigt som intaget av omattade fetter 6kar kan minska risken for hjartinfarkt. En studie av
Zock & Katan (1997) visade att en 6vergang fran harda matfetter sasom smor till flytande
margarin kunde sédnka LDL.

2.3 Ungdomars matvanor

Avsnittet beskriver 18-aringars matvanor utifran kostundersokningar. | studierna som
redovisas ingar 18-aringar i kategorin vuxna.

| Sverige har vuxnas matvanor kartlagts genom tva rikstackande undersokningar
(Livsmedelsverket, 2007d). Den senaste var Riksmaten som utforskade kostvanor och
naringsintag 1997-98. Undersokningen visade stora skillnader mellan olika aldersgruppers
matvanor (Becker & Pearson, 1997-98). Frukt- och gronsakskonsumtionen var lagst bland 18-
24 aringar dar den tydligaste skillnaden var konsumtionen av frukt och bér. De aldre vuxna
hade ett betydlig hogre intag av frukt och bar. Aldre vuxna anses saledes ha tagit till sig
kostbudskapet béattre jamfort med de yngre. Daremot konsumerade de yngre vuxna mer juice
men lyckades anda inte komma upp i frukt- och grénsaksrekommendationen. Senare
undersokningar fran Livsmedelsverket (2008e; Becker 2007) har visat att endast en av tio
foljer kostradet och ater frukt och gronsaker fem ganger om dagen. Mer &n en tredjedel ater
daremot dagligen godis, lask, glass eller kakor (Livsmedelsverket, 2008e).

Enligt Livsmedelsverket (2008e) ar det en av tio som éater fisk tre ganger per vecka samt en
tredjedel som &ter minst tva ganger per vecka. Konsumtionen av fisk- och skaldjur var
signifikant lagre bland 18-24 aringarna i Riksmaten (Becker & Pearson, 1997-98).
Brodkonsumtionen var emellertid lika vanlig i alla aldersgrupper nar Riksmaten genomfordes.
Ar 2008 valde Livsmedelsverket tre skivor grovt brod om dagen som riktlinje for att bedéma
om kostradet efterlevdes. Undersokningen visade att drygt 40 procent uppfyllde kravet
(Livsmedelsverket, 2008e) vilket aven tidigare studier har bekraftat (Becker, 2007). Till
skillnad fran de 6vriga raden har anvandandet av flytande margarin och olja i matlagningen
Okat markant sedan 1997-98.

Undersokningar visar att mer an en tredjedel dagligen ater godis, kakor, saft eller lask dar de
yngre vuxna utgor den storsta konsumentgruppen (Becker, 2007; Livsmedelsverket, 2008e).
Pasta, ris, pizza, godis, notter, snacks samt lask och juice var livsmedel som férekom i storre
utstréackning i den yngsta gruppen (Becker & Pearson, 1997-98). Intaget av sackaros var
likasa storst bland de yngsta deltagarna i undersékningen.

En studie gjord pa vuxna visade att manga inte foljde de aktuella kostrekommendationerna
(Van Dillen, Hiddink, Koelen, de Graaf & van Woerkum, 2006). Endast 23 procent at fem till
sju skivor brod per dag, 44 procent at gronsaker dagligen och 39 procent at tva frukter per



dag. De flesta i undersokningens lagsta aldersgrupp, 18-30 ar, tillndrde de med lag
medvetenhet om en god kosthallning. Forhallandet mellan medvetenhet om kosthallning och
relaterade beteenden visade sig vara komplicerat. Ett starkt samband kunde dock utldsas
mellan god medvetenhet och en 6kad fruktkonsumtion. En studie av Sharma, Gernand & Day
(2008) visade att kunskapen om kostrekommendationer bland 18-34 aringar var lag. Knappt
en tredjedel hade kunskap om rekommendationernas mangd eller frekvenser. Samtidigt
foljdes kostraden av nastan halften av de tillfrdgade. Studien visade att kunskap om kost har
ett starkt samband med malgruppens matvanor med undantag for frukt och grénsaker. Endast
11 procent visste hur mycket frukt och gronsaker som rekommenderas att &ta varje dag men
bara 8 procent féljde radet om minst fem per dag.

Med stod fran forskningen skulle en kost rik pa grénsaker, frukt, fisk och fullkornsbrod
framja goda matvanor och skapa valmaende speciellt bland ungdomar (Livsmedelsverket,
2008e). Undersokningarnas resultat visar pa att det finns ett stort behov av insatser for att
framja goda kostvanor. Till hjalp kan nyckelhalsméarket samt de kostrad som ar utformade for
att vagleda befolkningen anvéndas.

2.4 Medvetenhet och kunskap

Sjodén (2000) menar att definitionen av medvetenhet inkluderar kunskap, insikter och
uppfattningar om det man upplever samt tankar kring vad nagonting innebar for en sjalv eller
for andra. Ett medvetet beslut innebar att handlingen och dess konsekvenser ar genomtankt.
Omedvetna beslut & motsatsen och innebér att en handling gors utan varken kunskap eller
medvetenhet. En omedveten handling kan bli medveten om man forstar varfor handlingen
gors och vilka konsekvenser det slutliga beteendet far. Svederberg (1997) menar att
maéanniskors beteende handlar om inldrda vanor och att en férandring av ett beteende kan bli
mojlig forst nar individen medvetandegor problemet eller paverkas fran omgivningen.
Manskliga handlingar ar oftast inlarda genom iakttagelser fran omgivningen och utifran
observationer skapas normer for ett specifikt beteende. Kunskapen om sambandet mellan
goda matvanor och halsa &r relativt valként bland befolkningen och det finns medvetenhet
kring en god kosthallning (Enghardt & Becker, 1992). De menar att trots 6kade kunskaper
och medvetenhet om vad som skapar ohalsa véljer manniskor att leva osunt. Svederberg
(2001) menar att kunskaper och insikter om goda matvanors samband med hélsa inte alltid tas
till vara och att andra faktorer inverkar. Yttre omstandigheter blir en av de inverkande
faktorerna som leder till erfarenheter vilka paverkar bade individens tankande och handlande.
Enligt Conner och Armitage (2002) finns det fler faktorer som inverkar pa beteendet. Dessa
faktorer &r bland annat attityder, tillgdnglighet och kultur.

En studie fran USA av Borra, Schwartz, Spain & Natchipolsky (1995) visade att ungdomar
var val medvetna om vardet av att ata en balanserad och halsosam kost. Pa fragan om
halsosam mat ar bra for halsan instamde 97 procent. De hade ocksa en god forstaelse om
nyttan med att ata en allsidig kost. Studiens resultat visade dock att trots medvetenhet och
kunskap om mat hoppade 65 procent av ungdomarna over frukosten, 37 procent hoppade 6ver
lunchen och 64 procent tyckte inte att hdlsosam mat var god. En undersdkning bland 18-20
ariga studenter i USA, speciellt inriktat pa rekommendationer om frukt och fullkorn visade att
Okade kunskaper om hédlsosam mat &r relaterat till battre matvanor (Kolodinsky, Harvey-
Berino, Berlin, Johnson & Reynolds, 2007). Det gick att utlasa ett tydligt samband mellan
kunskapsniva och handling gallande naringsrekommendationerna.



Viktiga forebilder och personer som har inverkan nar det galler barn och ungdomarnas
inlarningsprocesser ar foraldrarna (Nowicka & Flodmark, 2006). Deras halsobeteende kan fa
en avgorande roll for hur ungdomarnas normer och vanor formas eftersom de kan styra vilken
sorts mat som ska finnas i hemmet. Pa sa vis kan foraldrarna paverka vilken typ av mat som
finns tillganglig for ungdomarna. Det &r under uppvaxten som ungdomarnas vanor grundlaggs
och foréldrarna kan ha ett stort inflytande 6ver vad de ska dta och végleda dem till att &ta
halsosamt. Skolan och kamraterna har ocksa visat sig vara en viktig referenspunkt utéver
familjen (Frelut & Flodmark, 2002). Ungdomarna behdver stod fran kamrater och bli sedda i
skolan for att kdnna sig accepterade och uppmuntras till identitetsskapande. Prell (2004) har
ocksa visat att kamraterna har inflytande pa varandra nar de gor sina matval. Skolan kan
arbeta halsoframjande och pa ett positivt sitt medvetengdra betydelsen av goda matvanor
(Koivisto-Hursti et al., 2007). Nar ungdomarna sedan frigor sig ifran familjen for att pa egen
hand klara sig sjalva, blir de vanor som grundlagts och f6ljt med under uppvéxtaren en
avgorande faktor for hur de kommer att leva sitt vuxna liv. Grundlaggs goda matvanor tidigt
finns det goda majligheter att dessa foljer med upp i aren. Enligt Kelder, Perry, Klepp & Lytle
(1994) blir de livsstilsvanor som etableras i ungdomsaren ofta varaktiga in i det vuxna livet.
Studier har visat att omgivningen far en allt storre effekt pa ungdomarnas livsstilsvanor ju
aldre de blir (Lissau & Sorensen, 1992). Ungdomarnas inlarda vanor blir da allt tydligare och
kamraternas varderingar spelar en mer avgérande roll.

Enligt Sothern (2004) maste myndigheter i samhallet samverka for att uppratthalla halsan hos
ungdomar. Skolan har enorma mojligheter att paverka ungdomarnas matvanor och blir en
arena som kan formedla betydelsefull information i det hdlsoframjande arbetet och leda
hélsoarbetet i en gynnsam riktning (Koivisto-Hursti et al., 2007). Skolan kan utforma
riktlinjer for utbudet av livsmedel i skolkafeteriorna. Idag finns manga feta och séta livsmedel
sasom kanelbullar, lask och godis tillgangligt for ungdomarna varje dag. En 6vergang till fler
nyckelhalsmarkta livsmedel, matiga sallader och frukt kan medvetengdra och framja goda
kostvanor hos ungdomarna. Svederberg (2001) menar att lyhordhet infor malgruppens
tdnkande och handlande blir en avgérande forutsattning for att lyckas med det halsoframjande
arbetet.

2.5 Grow up 1990

Hosten 2008 och varen 2009 genomfars projektet Grow up 1990 pa alla gymnasieskolor i
Gateborgs kommun och kranskommunerna (Goteborgs universitet, 2009). Projektets andamal
ar att uppdatera de befintliga tillvaxtkurvorna med nya referensvarden avseende langd, vikt
och BMI hos gymnasieelever fodda 1990. Samtidigt syftar studien till att undersoka samband
mellan livsstilsfaktorer och tillvaxtmaonster i forhallande till fetma eller det metabola
syndromet. Ytterligare aspekter som analyseras i samband med tillvaxtmonster ar
socioekonomiska och psykologiska aspekter. Studien &r verksam vid Centrum for pediatrisk
tillvaxtforskning och Enheten for folkhalsoepidemiologi pa Sahlgrenska akademin vid
Gateborgs Universitet. Féltarbetet pa skolorna berdr alla ungdomar pa gymnasiet i arskurs 3
och omfattar métning av slutlangd, vikt samt midjematt. Utéver méatningarna ingar en enkét i
projektet med fragor om elevernas matvanor, halsa och vélbefinnande, kroppsuppfattning
samt livsstilsfaktorer. Enkaten séker svar pa hur elevernas matvanor ser ut och svaren blir
elevernas subjektiva beddmning av sin livsstil. Hur eleverna sager att de gor ar darfor det som
avses i den har undersokningen nér det presenteras hur de gor.



2.6 Sammanfattning av bakgrund

Infor eventuella hélsointerventioner i samhallet ar det av intresse att kartlagga malgruppens
kunskaper och vanor (Larsson, 1997). Faktorer som paverkar ett beteende och malgruppens
beredskap att ta till sig information maste ocksa faststéllas. Livsmedelsverkets fem kostrad
kan som ett verktyg hjélpa befolkningen att 4ta halsosamt. Enkaten fran Grow up 1990
undersoker elevernas matvanor och dess resultat bygger pa hur eleverna sager att de gor. Vad
enkéten inte belyser ar deras uppfattningar och kunskaper om halsosamma matvanor. Var
empiriska undersokning syftar till att med hjalp av intervjuer komplettera resultatet fran Grow
up 1990 med vilka uppfattningar de har samt vad de kan om hédlsosam mat.



3. SYFTE

Kartlagga gymnasieelevers medvetenhet om halsosam mat och deras kunskaper om
livsmedelsverkets fem kostrad samt undersoka om de efterlevs.

3.1 Fragestallningar

e Vilka uppfattningar har eleverna?
e Vad kan eleverna?
e Hur gor eleverna?

e Leder elevernas kunskap om kostraden till att de efterlever dem?



4. METOD

| kapitlet presenteras undersokningens deltagare, likasa de metodformer som har anvants.
Tillvagagangssittet, material och bearbetning av data beskrivs ocksa och en avslutande del
forklarar hur resultatet redovisas.

4.1 Deltagare

Grow up 1990 startade sitt faltarbete under hosten 2008 med borjan i Goéteborgs kommun och
arbetet fortsatte i kranskommunerna under varen 2009. | samband med det pagaende
faltarbetet fick vi folja med ut och intervjua gymnasieelever i arskurs 3. Vi deltog under totalt
fyra dagar och intervjuerna genomfordes pa en gymnasieskola i en av Géteborgs
kranskommuner med elever fran olika gymnasieprogram. Populationen for undersokningen
var elever som gar pa den skola som Grow up 1990 projektet hade inbokat de dagarna vi
kunde folja med. Deltagarna var de elever som var narvarande och frivilligt stallde upp i
Grow Up 1990 projektet. Urvalet kan beskrivas som en tillganglig grupp eller ett
bekvamlighetsurval (Cohen, Manion & Morrison, 2007). Bekvamlighetsurval ar en form av
icke-sannolikhetsurval vilket betyder att sannolikheten for varje individ att komma med i
stickprovet dr okand (Eliasson, 2006). Vid ett sadant urval finns det inget som sager att
resultatet speglar en storre population an de tillfragade. | undersékningen har tva metoder
anvants och darfor har urvalet till de tva olika metoderna skiljt sig. Urvalet till intervjun
skedde genom att alla elever som matte/véagde sig tillfragades om de ville stalla upp, med
forhoppningen att aven deras enkat var ifylld. Det var frivilligt att genomféra alla moment och
i enlighet med samtyckeskravet kunde eleverna sjalva bestdmma Gver deras medverkan
(Vetenskapsradet, 2002). Totalt deltog 152 elever i enkatundersokningen varav 80
intervjuades.

Om en person i populationen véljer att avsta fran undersokningen eller inte har méjlighet att
delta kallas det for ett externt bortfall (Ejlertsson, 2005). De resterande 72 elever som deltog i
enkatundersokningen intervjuades inte pa grund av att de antingen inte ville eller hade tid att
stélla upp samt den tidsbrist som vi hade. Internt bortfall innebar att deltagarna inte
fullstandigt har besvarat fragorna i enkaten. Dessutom kan bortfall forekomma om en enkat
fattas. | vart fall uppstod det da enkater fran fyra av intervjudeltagarna saknades. Vid
kartlaggning av hur eleverna gor blev bortfallet minst 5 procent samt att pa vissa fragor blev
bortfallet storre pa grund av ofullstandiga svar.

4.2 Material och procedur

Den empiriska undersokningen har genomforts med tva metoder, intervju och enkét. Bada
dessa ar metoder for att samla in data med hjalp av fragor (Patel & Davidson, 2003).
Skillnaden &r att intervjun blir mer beroende av den muntliga kommunikationen och i
enkatformen blir frageformularet lanken mellan tva parter.

4.2.1 Intervju

Eleverna informerades i god tid innan féltarbetet for Grow up 1990 skulle genomforas, vilket
Patel och Davidson (2003) rekommenderar. Intervjun fick de information om i samband med
faltarbetet, antingen i klassrummen eller direkt vid matningarna. Vid de tillfallen da tid fanns
att informera i klassrummen férklarade vi undersokningens syfte, betydelsen av deras
deltagande men ocksa frivilligheten. Nar informationen inte kunde ges i klassrummen gavs en
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kortare information innan intervjun. Enligt Vetenskapsradets informationskrav bor deltagarna
meddelas att deltagande i en undersokning ar frivilligt (Vetenskapsradet, 2002). De etiska
principerna foljdes genom att vi forsakrade oss om att eleverna forstod att deltagandet var
frivilligt.

Intervjuerna tog cirka fem minuter per person och svaren skrevs ned i ett fardigt formular (se
bilaga 1). Alla 80 intervjuer utfordes pa samma satt, en av oss stéllde fragorna till eleverna
medan den andra antecknade svaren. Formularet innehdll fragor som undersokte elevernas
uppfattningar om halsosam mat och deras kunskaper om Livsmedelsverkets fem kostrad.
Fragorna stélldes i exakt form och i samma ordning till alla personer, vilket enligt Patel och
Davidson (2003) ger en hdg standardisering. Hog standardisering ger mojlighet till att jamfora
och generalisera resultatet. Svarsutrymmet varierade under intervjun som delvis innehdll
oppna fragor av ostrukturerad karaktar men ocksa strukturerade fragor med fasta
svarsalternativ eller bilder. Beroende pa karaktaren pa fragorna som anvands kan svaren bli
olika och darmed kan resultatet tolkas pa olika satt (Lantz, 2007). Bilder anvandes som
svarsalternativ for att tydliggora fragan om matfett (se bilaga 2). Dessutom visades en bild pa
nyckelhalet for att ta reda pa om eleverna kunde namnet pa symbolen. | formularet fanns en
tom rad vid varje fraga for att komplettera med kommentarer i de fall svaren inte stamde
overens med de i forvag fastslagna svarsalternativen. Fragorna indelades efter
fragestallningarna vilka uppfattningar har eleverna, vad kan eleverna och hur gor eleverna.
Oppna fragor inledde varje avsnitt med paféljd av mer specifika och detaljerade fragor i form
av en tratt-teknik (Patel & Davidsson, 2003). Undantag for tekniken var tre fragor som
berdrde om eleverna tror att halsosam mat paverkar deras valmaende. Fragorna placerades ut,
en i borjan, en i mitten och en i slutet av intervjun for att inte paverka varandra.

4.2.2 Enkét

| var empiriska undersokning, for att ta reda pa ungdomarnas matvanor, har vi samlat in och
bearbetat data fran det enkatformular som anvandes i projektet Grow Up 1990. | formularet
ingick livsstilsfragor som en del varav vi anvande oss av tre fragor som berdrde elevernas
matvanor (se bilaga 3). Fradgorna gallde bade vad och hur ofta de at av speciella
livsmedelsgrupper. Efter att eleverna vagt och matt sig samt fyllt i formuléret samlade
projektledarna for Grow Up 1990 in enkaterna klassvis. Varje enkét var identifierad med ett
id-nummer fOr att mojliggora att studiens slutliga resultat ska kunna urskilja och jamféra olika
skolor och kommuner emellan. Elevernas enskilda personuppgifter forsvinner vid
inmatningen av data och endast id-numret kommer att kunna utldsas. Pa sa satt blir svaren
fran varje elev till en borjan konfidentiell men vid inmatningen helt anonyma. Enkaten var
inte validerad pa 18-aringar men fragorna var formulerade utifran Livsmedelsverkets underlag
till urval av fragor i befolkningsinriktade enkater (Sepp, Ekelund & Becker, 2004). Tolkning
av svaren kan sedan anvandas for att uppskatta andelen som exempelvis uppfyller kostraden.
Enligt Sepp et al. (2004) bor man for att kunna utlasa indikationer pa kostkvalitet stélla fragor
som omfattar kostens innehall, déribland frukt och gronsaker, mattat fett, kostfibrer och
socker. Enhetliga och validerade fragor mojliggor jamforelser och okar tillforlitligheten pa
undersokningen (Patel & Davidson, 2003).

4.3 Databehandling

Intervjudeltagarens namn antecknades pa intervjuformularet for att identifiera elevens id-
nummer. Det mojliggjorde insamlingen av intervjudeltagarnas enkéter som kopierades infor
databearbetning. Elevernas deltagande blir ddrmed inte helt anonymt men konfidentiellt
eftersom namnet byts ut mot en kod (Patel & Davidson, 2003). Vid databearbetningen uteslots
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deltagarnas personliga information och id-nummer och endast svaren var av intresse for
resultatbeskrivningen.

Intervju- och enkatsvaren har bearbetats i statistikprogrammet SPSS for utrdkning och
sammanstallning av svarsfrekvens pa varje fraga. All inlagd data kontrollerades for att sakra
att inmatningen var korrekt. Forsta steget i databearbetningen var att gora en reduktion av det
insamlade materialet. For att kunna svara pa syftet och fragestallningarna valdes relevanta
fragor ut fran intervjuformularet. Analys av enkaterna berérde tre fragor om matvanor och
hélsosam mat. Det kopierade enkatmaterialet lamnades sedan tillbaka till projektledarna for
Grow up 1990 for att sakra deltagarnas anonymitet eftersom materialet kan innehalla kéansliga
uppgifter for dem (Vetenskapsradet, 2002). Materialet blir onabart for utomstaende och det
finns ingen maojlighet att identifiera enskilda individers resultatsvar.

4.3.1 Intervjuformuléaret

Nagra av intervjufragorna bearbetades utifran de svarsalternativ som fanns med i formuléret.
Vissa svar omarbetades infor resultatpresentationen for att kunna besvara undersékningens
syfte. De tre fragor som berérde paverkan av halsosam mat for elevernas valmaende
behandlades utifran befintliga svarsalternativ med undantag for tillagget delvis. Utifran svaren
pa fragorna 7, 8 och 10 (se bilaga 1) avgjorde vi om eleverna var medvetna eller inte om
kostraden som berdrde frukt och gronsaker, fisk och brod. Svaren bedomdes utifran hur
mycket eller hur ofta man bor &ta frukt och gront varje dag, det vill sdga antingen fem ganger
per dag eller 500 gram. Pa fiskfragan bedomdes ett korrekt svar utifran kostradet 2-3 ganger
per vecka. Ett korrekt svar pa brodfragan skulle motsvara kostradet, at brod till varje maltid.
Svaren pa fragorna om matfett och nyckelhalsmarket avgjorde om eleverna var helt, delvis
eller inte medvetna om respektive rad. Livsmedelsverkets fem kostrad, mangd och frekvens,
Iag till grund for bedomning om eleverna nadde upp till rekommendationerna eller inte.

4.3.2 Enkaten

Fragorna om konsumtion av gronsaker/rotfrukter, frukt/bar eller juice besvarades var for sig
utifran en frekvensskala (se bilaga 3). For att utldsa om eleverna at 500 gram frukt och
gronsaker per dag omarbetades frekvenssvaren till mangd, dar fem ganger per dag motsvarade
500 gram. Juice raknades bara som en gang oavsett om det konsumerades fler ganger per dag.
Exempel: Om en elev at gronsaker tva ganger per dag, frukt tva ganger per dag samt juice en
gang per dag raknades det om fran fem ganger per dag till 500 gram. Elever som inte kom upp
i totalt fem ganger per dag raknades till dem som inte at enligt kostradet. Fiskkonsumtionen
besvarades utifran samma frekvensskala dar 2-3 ganger per vecka, som radet sager, fanns
med. Elever som svarade 2-3 ganger per dag eller som at fisk oftare raknades till dem som
uppfyllde kostradet, vilket resten inte gjorde. Brodkonsumtionen var uppdelad pa tva fragor,
vitt brod och fullkornsbrod, vilka besvarades utifran samma frekvensskala som de tva
ovanstaende fragorna. Analys av svaren har grundats pa om eleverna at brod, bade vitt och
fullkorn, minst tre ganger per dag eller inte.

Svarsalternativen som forklarade varfor eleverna upplevde ett problem med att dta halsosamt
(se bilaga 3) grupperades in i atta kategorier for att mojliggora bearbetning och utlasning av
resultatet. Svarsalternativen pa enkéatfragan som undersokte om eleverna har éndrat matvanor
under det senaste aret anvandes i sin ursprungliga form vid databearbetning.
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4.4 Rapportering av resultat

Resultatet sammanstalldes utifran bade enkat- och intervjusvaren och presenteras utifran de
fyra fragestallningarna: Vilka uppfattningar har eleverna, vad kan eleverna, hur gor eleverna
och leder elevernas kunskap om kostraden till att de efterlever dem? Rapporteringen av
resultatet sker med hjalp av figurer och tabeller for att fa en tydligare bild samt
kompletterande text.
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5. RESULTAT

Kartlaggning av resultatet har visat att det till storsta del finns en brist pa kunskap om
kostraden och att elevernas matvanor inte foljer rekommendationerna. Daremot kan en tydlig
koppling ses mellan medvetenhet om kostradet for fisk och fiskkonsumtionen.

5.1 Vilka uppfattningar har eleverna?

70 procent av intervjudeltagarna upplevde minst ett problem med att &ta hdlsosam mat. De
framsta anledningarna var ointresse for halsosam mat, att halsosam mat tar tid att laga,
bristande kunskap samt svarighet att avsta fran annan mat.

En av intervjufragorna undersokte vad eleverna tanker pa nar de hor orden halsosam mat.
Drygt 60 procent sade gronsaker dar svar som sallad, gront och gron mat inkluderades medan
endast 6 procent svarade fisk. Ovriga svar som framkom var bland annat frukt, fullkorn, pasta
och tallriksmodellen. Andra svar var sant de inte ater och inte skrapmat.

Storre delen av eleverna ansag att halsosam mat kan paverka hur de mar bade nu och i
framtiden men har storst betydelse for deras valmaende nar de blir gamla (se figur 1 och 2).
Ovrigt motsvarar svarsalternativen kanske, delvis och vet ej dar delvis utgjorde storsta delen.

1 2 3
Nej Ovrigt Z;J ';;J
0,
Ovrigt 9% 0% “2 Ovrigt i
14% 23%
Ja
Ja Ja 72%
7% 86%

Figur 1. Andel elever som tror att de med hjalp av halsosam mat kan paverka hur de mér nu (n=80).

Figur 2. Andel elever som tror att de med hjalp av halsosam mat kan pdverka hur de kommer att mé nar de blir
gamla (n=80).

Figur 3. Andel elever som tror att de med hjalp av halsosam mat kan paverka om de kommer att fa ett langt och
friskt liv (n=80).

Halsosam mat ansag de flesta vara en viktig del for att leva ett langt och friskt liv men hér
svarade fler elever delvis som &r en del av 6vrigt (se figur 3). De syftade till andra faktorer
som tillsammans med kosten kan vara avgdrande, exempelvis traning, rokning och alkohol.

5.2 Vad kan eleverna?

Det var endast en av intervjudeltagarna som kunde Livsmedelsverkets fem kostrad. Drygt
halften av de dvriga svarade att deras omedvetenhet berodde pa att de inte var insatta i &mnet
pé grund av ointresse. Ovriga anledningar som framkom var bristfallig information i skolan,
bristfallig information fran Livsmedelsverket eller att de upplever for manga kostbudskap i
samhallet.
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Pa fragan om eleverna visste hur mycket frukt och gronsaker man bor ata dagligen enligt
kostradet var det mer an halften som inte svarade 500 gram eller mer (se figur 4). Manga av
dem gav svar sasom tva frukter om dagen, ett dpple eller 200 gram. Eleverna som var
medvetna om kostradet gav svar som exempelvis 500 gram, ett halvt kilo eller svarade en
méangd/antal som motsvarar mer &n vad rekommendationen anger.

100% -+
90% -+
80% -+
70% -+
60% -+
50% -+ 62,5
40% -+
30% -+
20% 1 37,5
10% ~

0%

Vet Vet gj

Figur 4. Andel elever som vet hur mycket frukt och gronsaker man bér ata dagligen enligt kostradet (n=80).

Mer an halften av eleverna var medvetna om att enligt kostradet bor man éata fisk 2-3 ganger i
veckan (se figur 5). De elever som inte var medvetna om kostradet svarade bland annat en
gang per vecka, aldrig, vet ej och nagon gang i manaden.

100% -
90% |
80% 1
70% |
60% |
50% - 62,5
40% |
30% - 37,5
20% |
10% |

0%

Vet Vet g

Figur 5. Andel elever som vet hur manga géanger i veckan man bor ata fisk enligt kostradet (n=80).

Av de 80 eleverna som intervjuades var det endast 10 som hade kunskap att enligt kostradet
bor alla maltider innehalla brod (se figur 6). Av de elever som inte kunde kostradet svarade
manga att frukost och kvallsmalet borde innehalla brod. Nagra elever svarade ocksa att
mellanmal borde innehalla brod.
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80% -
70% -
60% -
50% -
40% -
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87,5

12,5 |

Vet Vet ej

Figur 6. Andel elever som vet hur manga maltider som bor innehalla brod enligt kostradet (n=80).

Pa fragan om vilka matfett som ar bast att anvanda vid matlagning for att félja kostradet var
det mer an hélften av eleverna som delvis hade kunskap om rekommendationen (se figur 7).
Svarsalternativet delvis innebér att eleverna har svarat antingen flytande margarin eller oljor
men att de inte har namnt bada tva. De elever som var medvetna om kostradet kunde ange
bade flytande margarin och oljor. Svar sasom hart margarin eller smor var svar som inte
godkandes.

100% -
90% -+
80% -+
70% -+
60% -~
50% -+
40%
30% -+

66

20% -
10% - |—|12 = 21,5
0% !
Vet Vet ej Vet delvis

Figur 7. Andel elever som vet vilka matfett man bor anvanda vid matlagning enligt kostradet (n=80).

Manga elever var medvetna om vad symbolen (nyckelhalet) heter (se tabell 1). De elever som
delvis kunde namnet pa symbolen gav svar som nyckelmarkt, nyckelhalsmodell eller nagot
med nyckel.

Tabell 1. Procentuell férdelning av elevernas kunskap om nyckelhélsmarket (n=80).

Andel elever som vet | Andel elever som vet
vad symbolen heter vad nyckelhalet betyder

Ja 75 1
Nej 15 46
Delvis 10 53

Endast en av 80 elever kunde ge ett fullstandigt svar pa vad nyckelhalet star for (se tabell 1).
Manga av eleverna som delvis var medvetna om betydelsen svarade héalsosam/nyttig mat eller
kunde namna ett omrade, exempelvis lagre fettinnehall, mer fibrer, mindre salthalt eller
sockerméngd.
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5.3 Hur gor eleverna?

Endast en av 80 elever foljde kostradet om att konsumera minst 500 gram frukt och grénsaker
varje dag (se figur 8). Tre elever uppnadde 400 gram per dag.

100% -
90% -
80% 91
70% -
60% -
50% -+
40%
30% -
20% -
10% - 1

0%

Ja Nej

Figur 8. Andel elever som féljer kostradet om frukt och grént (n=80, bortfall 8 %).

Av de 80 intervjuade eleverna var det 23 elever som efterlevde kostradet om att &ta fisk 2-3
ganger per vecka (se figur 9). Resterande andel konsumerade fisk en gang per vecka eller
mindre och ett stort antal av eleverna svarade att de at fisk sallan eller aldrig.

100% -+
90% -+
80% -+
70% -+
60% -+
50% -+
40% -+
30% -+
20% + 29
10% ~

0%

66

Ja Nej

Figur 9. Andel elever som efterlever kostradet om att 4ta fisk minst 2-3 ggr/vecka (n=80, bortfall 5 %).

Tva av 80 elever konsumerade brod minst 3 ganger per dag, med hansyn till bade vitt och
fullkornsbrod (se figur 10). Resterande elever at brod mellan tva ganger per dag och bara
nagra ganger i manaden.

100% -
90% -+
80% -+ 92
70% -+
60% -+
50% -+
40%
30% -+
20% -+
10% - 3

0% L 1
Ja Nej

Figur 10. Andel elever som ater brdd minst 3 ggr/dag (n=80, bortfall 5 %).
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Lust och kansla samt tillganglighet var de framsta orsakerna till om eleverna valde att ata
hélsosamt eller inte (se figur 11). Humor for dagen, vad de kanner for samt ork var
svarsalternativ inom gruppen lust och kénsla. Tillganglighet motsvarade vad som finns
hemma, det foréaldrarna lagar eller vad som erbjuds i skolan. Vad eleverna ansag &r gott var
ocksa en stark anledning till val av mat foljt av smaken. Konsistensen ansags endast vara
avgorande hos en av intervjudeltagarna.

100% -
80% -
60% -

40% -

20% ~

O%I_l |_| —

Q & X
™ N .\9@ S \{_'ZS @
S )
9 & #° &
\\\Q + 0((\ -~
A % V\*?

Figur 11. Vad som avgor om eleverna véljer att 4ta halsosamt eller inte (n=80).

5.4 Leder elevernas kunskap om kostraden till att de efterlever
dem?

Av de 27 elever som var medvetna och uppgav ett korrekt svar pa frdgan om hur mycket frukt
och gronsaker man bor ata for att folja kostradet var det endast en som foljde kunskapen och
efterlevde kostradet. De 6vriga 47 eleverna var varken medvetna om radet eller foljde det
vilket motsvarade 64 procent av totalt 74 svarande. Ett tydligare samband kunde utl&sas nar
det géllde fiskkonsumtionen bland eleverna. Tabellen nedan visar kopplingen mellan
medvetenhet och beteende (se tabell 2).

Tabell 2. Samband mellan medvetenhet angéaende rekommendationen om fiskkonsumtion och hur eleverna
séger att de gor (n=76).

Foljer JA NEJ
Medveten
JA 22 27
NEJ 1 26
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Totalt var det 53 elever som inte at enligt kostradet vilket motsvarar 70 procent av de
tillfragade. Av de 22 elever som bade var medvetna och foljde fiskradet var det 18 elever som
laste ett teoretiskt program pa gymnasiet.

68 procent av eleverna har andrat, forsokt andra eller funderat pa att andra sina matvanor
nagon gang under det senaste aret. Forandringen syftade till att uppna naringsrikare eller
halsosammare matvanor. Av de resterande eleverna ansag 16 procent att de redan ater
halsosamt. | enkéaten visade det sig att ingen av dem som ansag sig ata halsosamt kom upp i
rekommendationerna, varken nar det géllde frukt och gront eller brod. Enkétsvaren visade
ocksa att endast tre av tio at fisk minst 2-3 ganger per vecka. De elever som ansag sig ata bra
men som inte nadde upp till rekommendationerna at fisk en gang i veckan eller mer sallan.
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6. DISKUSSION

Avsnittet ar uppdelat i tva delar dar metod och resultat diskuteras var for sig.

6.1 Metoddiskussion

Tva metoder har anvants i undersékningen med syfte att komplettera varandra. Nar tva olika
metoder kombineras kan flera infallsvinklar tdckas in och ge olika typer av information till
undersokningen (Eliasson, 2006). En sadan kombination ger en mer fullstandig bild an om
endast en metod anvands. Intervjuerna har anvénts for att ta reda pa elevernas uppfattningar
och kunskaper kring halsosam mat. Grow Up projektets enkat har legat till grund for
utformningen av de kompletterande fragor som vi stallt i intervjuform. Enkéten har tagit reda
pa information om elevernas matvanor, det vill saga deras handling och beteende. Att anvanda
sig av dessa tva metoder har varit givande med tanke pa deras kompletterande effekt och har
mojliggjort att syftet med fragestallningar kan besvaras.

6.1.1 Intervjun

Pa grund av den tidsbrist som radde och anpassningen till bade klassernas och Grow Up
projektets schema forsvarades kommunikationen med eleverna om syftet med den empiriska
studien. Om eleverna hade fatt klara direktiv och tydligare information om undersokningen i
forvag hade vi kanske fatt mojlighet att intervjua fler. Vid de tillfallen da eleverna blev
informerade i klassrummet sag vi ett 6kat intresse for att delta i intervjun. Nagra klasser var
inbokade for méatning samtidigt vilket innebar att vi inte hann informera i klassrummet. Nar
informationen inte gavs i klassrummet utan i samband med matningarna sag vi att fler valde
att avstd samt att manga inte forstod vardet av att stalla upp i undersékningen. En annan sak vi
lade marke till var att manga elever som ville stalla upp pa intervjun tyckte att &mnet verkade
intressant. Ett problem kan vara att na de som ar ointresserade och pa sa satt fa en storre
spridning bland deltagarna med avseende pa intresseniva, vilket tyder pa att eleverna maste
uppleva situationen som relevant for sig sjalv och att kommunikationen mellan sandare och
mottagare har stor betydelse (Jarlbro, 2004). Vi hade dock ett stod i att Grow Up projektet
hade informerat eleverna om innehallet i den studien, nagot som gjorde det majligt for oss att
fa fler att stalla upp pa en intervju. Ett annat problem som vi stalldes infor var tillgangen pa
lokaler. Intervjuerna fick genomféras i samma lokaler som langd och métningarna gjordes
vilket medforde en hog ljudniva och att manga personer var pa samma plats. P4 samma gang
kan tillvagagangssattet ha varit en fordel eftersom vi smalte in i miljon, eleverna kéande sig
bekvama och sag oss som en av stationerna i rummet. Eleverna fick information om att var
undersokning handlade om matvanor vilket kan ha paverkat de svar som vi fick eftersom
eleverna mojligtvis forstod vad vi var ute efter. Vi forklarade att det inte fanns réatt eller fel pa
fragorna utan att deras egna uppfattningar var det intressanta.

Grow Up projektet hade bestamda dagar da de skulle befinna sig ute pa skolorna. Vi féljde
med ut pa en skola under fyra dagar och darfor har vi haft en liten mojlighet att paverka
urvalet i undersokningen. Trots att manga fyllde i enkaten fanns det elever som inte ville
stalla upp pa intervjun. For oss handlade det om att respektera individens rétt till
sjalvbestammande och att poangtera frivilligheten. Ett av problemen som uppstod ute pa
skolan var att nagra av de klasser som var inbokade fick forhinder och inte kunde nérvara,
vilket resulterande i farre antal deltagare.
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De svar som erhalls vid en intervju &r till stor del beroende av hur den tillfragade personen
tolkar fragan (Patel & Davidson, 2003). Dessutom kan intervjupersonen paverkas av
intervjuarens tonlage och kroppssprak. Intervjun genomfordes med tva intervjuare, en som
stallde fragorna och en som antecknade svaren vilket kan ha paverkat eleverna och att
samtalet upplevdes allvarligare dn vad som var syftet. Intervjun standardiserades genom att
samma person stallde fragorna till alla elever medan den andra antecknade svaren, nagot som
gjorde arbetet mer effektivt for att uppna en okad kvantitet.

Intervjun var ett bra komplement till den enkat som Grow Up projektet hade utformat. Genom
att intervjua eleverna blev det mojligt att fa en storre svarsfrekvens och misstolkningar som
annars kan uppsta eliminerades. Nar eleverna inte uppfattade en fraga fullstandigt kunde vi
direkt fortydliga den vilket inte gavs utrymme i samma utstradckning nér enkéten besvarades.
Fordelen med intervjuformen var ocksa att eleverna efter samtalet kunde fa feedback pa sina
svar. Metoden var tillfredstallande for bada parterna eftersom vi fick positiv respons fran
eleverna som var tillmétesgaende och villiga att beratta om sina personliga uppfattningar
samtidigt som vi kunde ge dem ett personligt bemotande.

Dokumentation av intervjuerna skedde med hjalp av anteckningar eftersom etiska tillstand att
spela in dem inte fanns. Darfor anvandes ett fardigt formular som snabbt kunde fyllas i under
samtalet. Bade fasta och 6ppna svarsalternativ gjorde det mojligt att fa en bred forstaelse for
elevernas kunskapsniva och uppfattningar. P& nagra av fragorna utgjordes de fasta
svarsalternativen av bilder for att intervjupersonerna skulle kunna tolka fragan utifran vad den
syftade till. M6jligheten att dokumentera dvriga kommentarer och fragor fanns endast i liten
utstrackning. Fragorna stalldes i samma ordning till alla elever for att mojliggora en eventuell
generalisering av resultatet men samtidigt var urvalet inte ett sannolikhetsurval och darfor blir
det svart att dra slutsatser som motsvarar fler individer &n de tillfragade.

6.1.2 Enkaten Grow up 1990

Enkatfragorna byggde pa ett underlag med enkétfragor fran Livsmedelsverket som ar
beprovade och validerade pa malgruppen och har anvants vid tidigare kostundersokningar
(Sepp, Ekelund & Becker, 2004) men eftersom Grow up 1990-enkéten inte var validerad pa
18 aringar minskade majligheten att fa tillforlitliga svar (Patel & Davidson, 2003). Fragorna
kan daremot anvandas som indikatorer pa kostkvalitet och har darfor hog validitet. Enkaten
var omfattande och innehdll 56 fragor nagot som kan ha paverkat validiteten av svaren. De
fragor som anvants for var undersokning fanns i enkéatens forsta del vilket kan ha varit till
fordel for detta avsnitts validitet.

6.1.3 Bearbetning

Fragorna i intervjun har bearbetats och omformulerats for att kunna besvara undersékningens
syfte. | analysen har vi tolkat och bedomt om ungdomarna efterlever kostraden. Dessutom
har grupperingar av olika svarsalternativ slagits ihop for att underlétta presentationen av
resultatet och for att se ett tydligare monster. Nar bedémningarna gjorts har vi utgatt fran de
mangder eller frekvenser som kostraden innehaller. Analysen av resultatet har genomgatt
olika steg och huruvida resultatet ar tillforlitligt kan vara svart att avgora helt eftersom vi inte
kan rakna ut ett exakt reliabilitetsmatt (Patel & Davidson, 2003).

6.2 Resultatdiskussion

Kartlaggningen pavisar att eleverna inte fullstandigt har uppfattat, insett betydelsen av att &ta
halsosamt eller efterlever kostraden. Det kan bero pa att kommunikationen inte spridits i
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miljoer dar ungdomarna befinner sig eller att eleverna inte varit mottagliga for
kostinformation. Vilken anledning det beror pa kan inte avgoras utifran resultatet men det
indikerar ett behov av kommunikation om goda matvanor till malgruppen.

6.2.1 Vilka uppfattningar har eleverna?

Intervjun visade att eleverna upplevde tillganglighet som ett stort problem for att &ta
halsosamt medan enkatsvaren tydde pa att ointresse, tid, kunskap och svarigheter att avsta
fran annan mat var hinder for att 4ta halsosamt. Skillnaden pa enkat- och intervjusvaren kan
ha berott pa den frihet som eleverna fick nar de muntligt svarade pa fragan. Ingrupperingen av
svarsalternativen fran enkaten kan ocksa ha paverkat att tillganglighet inte utmarkte sig.
Conner och Armitage (2002) menar att det finns manga faktorer som kan utgora hinder for ett
beteende dar tillganglighet &r en av faktorerna. Institute of European Food Studies (1997) har
visat att nagra hinder med att ata halsosamt &r tidsbrist, bristande kunskap eller mojligheter att
laga mat. Manga elever papekade under intervjun att det foraldrarna lagar och den mat som
finns hemma avgor vad de véljer att konsumera. Det tyder pa att maten som finns att tillga i
hemmet och det som serveras i skolan &r bidragande faktorer som paverkar elevernas
matvanor. Foraldrarnas roll bade nér det handlar om att kdpa hem och tillaga mat samt deras
matvanor tycks darfor vara av stor betydelse, vilket ocksa Norwicka & Flodmark (2006) har
pavisat. Da det har visat sig att skolan ocksa har en betydande roll kan de satsa pa att fa
eleverna mer medvetna om goda kostvanor genom att se éver utbudet som serveras. Forslaget
styrks med STOPP-projektet som fick lyckade framgangar genom att gora halsoframjande
insatser pa skolor. Under projekttiden forbjods godis och det serverades nyttigare skollunch
vilket minskade 6vervikten med sex procentenheter bland eleverna (Karolinska Institutet,
2007).

Borra et al. (1995) visade att ungdomar i allménhet & medvetna om vérdet av att dta
hélsosamt men att insikterna inte alltid hanger ihop med handlingen. Gronsaker och frukt som
var det forsta manga elever tankte pa nar de horde halsosam mat ar anméarkningsvart eftersom
i stort sett ingen uppfyllde rekommendationen. Becker & Enghardt (1994) menar att
befolkningen &r relativt medvetna och har kunskap om vilka férandringar av matvanor som
kravs for att vara halsosam. Statistiska centralbyran (2003) har ocksa visat att det finns en
kunskap om i vilken riktning matvaneforandringar bor goras. De flesta svarade att
konsumtionen av frukt, baljvaxter, fisk och fullkornsbréd borde 6ka samtidigt som
konsumtionen av kakor, lask och snacks borde minska. Svederberg (2001) har ocksa papekat
att kunskap och insikt inte alltid hanger ihop med beteendet.

6.2.2 Vad kan eleverna?

Elevernas kunskaper om Livsmedelsverkets fem kostrad var bristfallig och den storsta
anledningen till deras omedvetenhet berodde enligt dem sjalva pa ointresse for amnet.
Kunskap ar en viktig forutsattning for att mojliggora ett 6nskat beteende men racker inte for
att verkstalla en forandring (Jarlbro, 2004). Undersokningens resultat tyder pa att budskapen
maste vacka ett intresse hos ungdomarna samtidigt som de kan relatera till problemet.
Budskap bor darfor ha en tydlig anknytning till malgruppen sa att de berdors av fragan.
Séandare och mottagare befinner sig pa olika kunskapsnivaer vilket utgér en svarighet nar
halsobudskap ska formedlas. Att inte kanna till malgruppens kunskapsniva tycks paverka att
kostraden inte nar fram. Elevernas omedvetenhet om kostraden verkar bero pa bristfallig
information i skolan och fran Livsmedelsverket. Samtidigt trodde eleverna att en bidragande
orsak till ovissheten var att det florerar for manga kostbudskap i samhallet. Det ar ytterligare
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en faktor som forsvarar Livsmedelsverkets arbete med att kommunicera budskapen om de
fem kostraden.

Det var dverraskande fa elever som hade kunskap om hur mycket frukt och grént som
rekommenderas. Visserligen hade de svar pa fragan och en viss kunskap om att man bor ata
frukt och gronsaker men problemet for dem var att ange den korrekta mangd som kostradet
sager. Manga svar var aven langt ifran 500 gram och flertalet elever chansade nar de inte var
helt sdkra. Formuleringen av budskapet kan ha betydelse fér om det uppmérksammas eller
inte. Livsmedelsverket (2008a) menar att méngd- och frekvensangivelser kan underlatta
kommunikationen av kostradet men resultatet visar att budskapet om 500 gram inte har natt
fram eller lagts pa minnet. Mangden 500 gram frukt och grént som rekommenderas kan ocksa
vara svart for eleverna att omvandla till livsmedel i praktiken.

Att beskriva gronsaker med ett uttryck som gront kan ifragasattas om det ar tillrackligt tydligt.
Tydligheten i budskapet spelar en avgorande roll for att undvika missforstand och for att inte
vilseleda mottagaren. Frukt och gront foljer visserligen Jarlbros rad om enkelhet men
samtidigt kan budskapet fa en annan innebord. Radet kan uppfattas som att bara grona
gronsaker eller ekologiska livsmedel ingar och rekommenderas. Elevernas kunskap om
Livsmedelsverkets fiskrad verkar daremot ha natt fram battre. Formuleringen av frekvens
tycks vara ett mer lyckat koncept i jamforelse med méngd i gram. En anledning till
ovanstaende resonemang skulle vara att kostradet lattare kan tillampas och iscensattas
praktiskt. Kunskapen om att alla maltider bor innehalla bréd var mycket lag och manga
svarade att endast frukosten och kvéallsmalet borde inkludera brod. Samtidigt framkom att
brédrekommendationen inte efterlevdes och eftersom kunskap ar en viktig forutsattning for ett
beteende blir ovissheten géllande kostradet och handlingen markant. Elevernas
brédkonsumtion tycks bero pa inlarda vanor och som Svederberg (1997) papekar kravs det att
problemet medvetandegdrs om en foréandring ska bli mojlig.

Flertalet elever kande igen och kunde uppge namnet pa nyckelhalsmarket, vilket tyder pa att
symbolen har synliggjorts i samhéllet. Daremot var kunskapen om vad nyckelhalsmarkning
star for betydligt lagre. Manga elever visste att symbolen &r en vagledning for halsosam mat
men fa kunde ndamna den specifika betydelsen. Liknande resultat har kunnat utlasas bade i
Riksmaten 1997-98 och i Statistiska centralbyrans undersokning av hushallens inkdpsvanor
(2003). Om kostradet inneholl varfor nyckelhalsmarkta livsmedel ar bra for halsan skulle
ungdomarnas medvetenhet och insikter eventuellt kunna okas. Kostradet om matfett verkar ha
natt fram béattre och Livsmedelsverket (2008e) har sett en 6kning av anvandandet av mjuka
matfetter i matlagningen. Majligtvis beror det pa att radet uppger konkreta livsmedel som
ungdomarna kan férknippa med vélkénda produkter. Allménheten vill ha enkla I6sningar till
hjélp nar en inlérd vana ska fordndras och Arkin (1989) menar att myndigheter bor ta héansyn
till det nar ett budskap formedlas. Radet om matfett tycks vara latt att folja eftersom en
overgang till det halsosammare alternativet inte kraver en stor forandring av vanan.

6.2.3 Hur gor eleverna?

Elevernas intag av frukt och gronsaker ar langt ifran att uppfylla kostradet nagot som aven
tidigare riksomfattande studier har visat. For att intaget av frukt och gronsaker bland
befolkningen ska na upp till rekommendationen kravs ett dubbelt sd hogt intag &n dagens
konsumtion (Livsmedelsverket, 2003). De unga dr i storst behov av ett 6kat intag (Becker &
Pearson, 1997-98) nagot som bekréaftas av undersokningens resultat. Rekommendationen om
fisk efterlevdes daremot i storre utstrackning vilket tyder pa att radet kan ha natt fram. Det
skulle kunna bero pa att frekvensangivelsen 2-3 ganger per vecka ar latt att uppfatta.
Undersokningen har liksom tidigare kartlaggningar av befolkningens matvanor visat pa
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overensstammande resultat och tyder pa att kostradet om fisk efterlevs battre an frukt och
gronsaksradet. En reflektion kring resultatet kan vara att serveringen av fisk i skolan kan ha
varit en halsoframjande faktor som paverkat elevernas fiskkonsumtion i en gynnsam riktning
da manga elever under intervjun namnde att de framst ater fisk i skolan. Resultaten styrker pa
sa vis att det kan vara olika faktorer som avgor om eleverna ater enligt kostraden. Sett ur ett
bredare perspektiv kan forutom hemmiljon, skolan och kamraternas roll &ven media och
trender i samhallet ha ett inflytande pa elevernas beteende.

6.2.4 Leder elevernas kunskap om kostraden till att de efterlever dem?

Nagra av kostraden gick inte att gora nagra sambandsanalyser av pa grund av att fa elever
hade kunskap om rekommendationerna. Fragor om nyckelhalet och matfett ingick inte som en
del i enkaten och darfor kunde inga samband i forhallande till kunskap goras.

Bristen pa koppling mellan kunskap och handling blev tydlig nér eleverna klargjorde att
halsosam mat paverkar deras valmaende bade nu och i framtiden samtidigt som insikterna inte
foljdes. Det finns en god medvetenhet hos eleverna om sambandet mellan hdalsosam mat och
halsotillstandet. Som Enghardt & Becker (1992) menar tyder resultatet pa att medvetenheten
hos ungdomarna inte &r en tillracklig faktor for att de ska gora halsosamma val. Vid 18 érs
alder befinner sig ungdomarna i en period dar de pa egen hand ska borja fatta beslut och klara
sig sjalva. Eftersom deras tillvaro till storsta del préglas av livet har och nu inser de inte
riskerna med ett osunt beteende pa langre sikt. Ungdomarnas beteende handlar mycket om
situationer de kan realtera till eller har ett intresse for och Jarlbro (2004) menar att unga inte
relaterar till risker eller problem med ett specifikt beteende som inte berdr dem sjalva. Manga
elever beskrev att lust och kénsla var avgdrande for hur de valde att ata, ndgot som tyder pa
att Jarlbros teori om malgruppen styrker vart resultat. Att nagra elever redan anser sig ata
hélsosamt kan kopplas till deras kunskap om uppfattning om vad som ar halsosam mat.
Eftersom ingen av eleverna efterlevde rekommendationerna om frukt och grént samt brdd
tycks det finnas ett stort behov av att fylla en kunskapslucka. Institute of European Food
Studies (1997) har visat att 70 procent i en studie ansag sig ata halsosamt samtidigt som de
flesta ansag att folk i allméanhet borde &ta mer frukt och gronsaker och ata mindre snacks.
Sambandet mellan medvetenhet och handling kring kostradet om frukt och gront bekraftar
ytterligare en géang att kunskap inte ar en tillracklig faktor for ett 6nskat beteende. Samtidigt
var manga elever omedvetna om radet vilket kan vara orsaken till att mer &n halften inte
foljde Livsmedelsverkets rekommendation om 500 gram. Den otillréckliga kunskapen kan ha
paverkat individens intention att handla pa ett visst satt (Andersson, 2002) och bekréaftar
behovet av kommunikation for att mojliggéra en énskad handling. Till skillnad fran de andra
kostraden fanns ett tydligare samband mellan elevernas medvetenhet och konsumtionen av
fisk. Bland de elever dar sambandet kunde utl&sas laste néstan alla ett teoretiskt program och
en tidigare kartlaggning har ocksa bekréaftat att uthildningsnivan kan vara en avgorande faktor
for kopplingen mellan kunskap och handling (Engstrém, 1999; Jarlbro, 2004).

6.2.5 Kostraden

Livsmedelsverket vill med kostraden som hjélp vagleda befolkningen till att &ta halsosamt.
Ungdomar ar en malgrupp som de vill lagga fokus pa och na ut till. Med tanke pa
undersokningens resultat borde en extra anstrangning genom fler anpassade insatser goras.
Eftersom kunskapen om kostraden ar lag och att raden inte efterlevs indikerar resultatet att de
fem kostradens utformning inte har vackt ett tillrackligt intresse eller natt ut till ungdomarna.
En balans mellan malgruppens kunskapsniva och budskapets utformning menar bade Larsson
(1996) och Svederberg (2001) ar en nédvandighet néar hélsobudskap kommuniceras. Att
budskapen upplevs relevanta kan underlatta spridningen av kostraden till ungdomarna. Den
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bristande kunskapen kan bero pa att ratta kommunikationskanaler inte har anvants. For att
mota ungdomarna bér kommunikationen lampligen ske i miljoer nara handlingen (Jarlbro,
2004), forslagsvis i skolornas matsal och kafeteria.

Livsmedelsverkets fem kostrad ar alla utformade i en positiv klang med specifika rad for hur
man ska ga till vaga for att dta halsosamt. Att raden &r uppdelade i fem skilda delar kan
innebara att befolkningen inte tar till sig dem som en helhet. For att uppna en balanserad och
sund livsstil bor raden kompletteras med rad som for narvarande inte ingdr i sasmmanhanget.
Fysisk aktivitet &r forutom kosten en central del for att skapa en gynnsam livsstil (Nordic
Council of Ministers, 2004). Kostraden inkluderar inga rekommendationer om utrymmesmat
sasom godis, lask, glass, kakor med mera. Till skillnad fran de fem kostraden har den danska
myndigheten Fgdevarestyrelsen (2009), motsvarande Livsmedelsverket utformat atta kostrad
(se bilaga 5). Kostkompasset kallas deras koncept for att végleda befolkningen mot en mer
balanserad livsstil och i det ingar rad om kost men dven rekommendationer for bade fysisk
aktivitet och utrymmesmat. Nar halsobudskap kommuniceras som en helhet och berdr alla de
faktorer som paverkar livsstilen finns en mdjlighet att ungdomarna kan satta ihop dem i ett
sammanhang. Undersokningen tyder pa att halsorelaterade fragor &ar komplicerade och svara
att arbeta med men kostraden hade kanske natt fram béattre om de inte enbart innehéll rad om
goda matvanor. Ett forslag for att mer effektivt na ut med kostraden i fortsattningen kan
darfor vara att anvanda slagorden, vill du vara halsosam och sprida kunskap om alla de
faktorer som beror livsstilen.

6.3 Konklusion

Nar kostraden fram? En kartlaggning av ungdomars forhallande till halsosam mat har visat
att det finns en omedvetenhet om Livsmedelsverkets fem kostrad bland gymnasieelever. Det
tycks ocksa finnas en lucka mellan elevernas uppfattningar om halsosam mat och deras
matvanor. Daremot kunde ett samband utlédsas mellan vad eleverna vet och hur de gor nér det
gallde radet om fisk. Det tyder pa att kunskapen ar en av faktorerna som paverkar ett
beteende. Ett forsta steg for att framja goda matvanor hos gymnasieelever kan darfor vara att
fylla den kunskapslucka som undersokningens resultat har pavisat. For att lyckas
kommunicera med malgruppen borde budskapet anpassas utefter deras kunskapsniva och
spridas i miljoer dar ungdomar befinner sig. Att skapa nyfikenhet hos malgruppen skulle da
kunna 6ka deras intresse for halsosam mat. Insatserna maste ta hansyn till malgruppens
specifika behov och som Antonovsky (1987, s.9) en gang sade "Det racker inte med att laga
brolaggningen dver livsfloden sa att folk inte ramlar i vattnet. Man maste darutover lara dem
simma...”. Det handlar alltsa inte bara om att teoretiskt lara eleverna hur de ska gora utan
ocksa att satsa pa att lara dem praktiska lsningar pa problemen.
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BILAGOR

Bilaga I. Intervjuformularet
Vilka uppfattningar har eleverna?

1. Vad tanker du pa nar jag sdger hdlsosam mat?
o Gronsaker o Lite fett o Frukt o Fibrer o Moérkt brod o Fisk
o Fullkornsprodukter o Varierad kost o Bénor/linser o Diet
o Inget socker (s6tsaker och snacks)

2. Vad ar det som avgdr om du valjer det halsosamma alternativet eller inte?
o Pris o Smak o Konsistens o Tid o Tillagning o Tillganglighet

3. Tror du att du sjalv med hjalp av halsosam mat kan pdverka hur du mar
nu?
oJA oNEJ oVETE)J o KANSKE

4. Hur manga maltider bér man &ta under en dag for att vara hilsosam?
ol-2 o3-4 ob5-6 oVetej

Vad kan eleverna?

5. Vad kan tallriksmodellen anvandas till?

Kan du beskriva hur man delar upp en maltid efter den?

6. Har du hort talas om Livsmedelsverket?
oJA o NEJ

7. Kanner du till Livsmedelsverkets fem kostrad som finns for att hjalpa
manniskor att ata halsosamt?
o JA
Kan du ge ett exempel?
Hur kommer det sig att du kanner till
dem?




o NEJ
Vad tror du det beror pd att du inte vet vilka de &r?

8. Hur manga ganger om dagen/Hur mycket frukt och grént bér man é&ta
varje dag?
0l-2 o03-4 ob5-6 olnga o\Vetej

9. Vilka maltider bér innehalla bréd?
o Alla o Frukost/mellanmal o Inga o Vet ej o Antal

10.Vad heter denna symbol? (Nyckelhdlsmarket)

Vet du vad den innebé&r/star for?
o Nyttig mat o Lite socker o Fibrer o Vetej o Matens innehall oFettméngd
o Mindre salt/socker

11. Hur manga ganger i veckan bdr man é&ta fisk?

ol o2-3 o4-6 oMeran6 oAldrigo Vet ej

12. Vilket/Vilka av dessa matfett tror du ar bast vid matlagning (visar bild)?

o Smér o Olja o Margarin (hart) o Margarin (flytande)

13. Tror du att du sjalv med hédlsosam mat kan paverka om du kommer att 3
ett 1angt och friskt liv?
oJA o NEJ oVETE] o KANSKE




Hur gor eleverna?

14. Hur brukar du tadnka nar du lagger upp dina maltider pa tallriken?

15. Hur manga gdnger om dagen &ter du?
ol-2 o3-4 ob5-6

16. Tror du att du sjalv genom hélsosam mat kan pdverka hur du kommer att
ma nar du blir gammal?
oJA o NEJ oVETE]J o KANSKE




Bilaga Il. Bild pa matfett
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Bilaga Ill. Enkatfragor Grow up 1990
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Grow up Goteborg 1990

18 ars tillvaxtuppfoljning av barn fédda 1990

Enkat till ungdomar i gymnasieskolan,
arskurs 3

Tack for din medverkan!




GROW UP GOTEBORG 1990

Enkéat
Sidan 2

ID-nr

KOSTVANOR

14. Nedan foljer en lista med olika matvaror. Hur ofta har du atit dessa matvaror de senaste 3
manaderna? Svara per dag, vecka eller manad. Satt ETT kryss for varje matvara.
Gronsaker och frukt: Ange inte de tillfallen da intaget klart understiger en portion ( t ex en

gurkskiva pa smorgasen, persiljekvist, bar som dekoration pa tartor, mm).

OBS! ENDAST ETT KRYSS PER RAD

ggr=ganger

Sallan | 1-3 1gang | 2-3 ggr
eller | ganger per per
aldrig | per vecka | vecka

méanad

4-6 ggr
per
vecka

1 gang
om
dagen

2 ggr

dagen

3eller
fler ggr
per dag

Gronsaker/rotfrukter:
raa, kokta, sallad m m

[]

Frukt/bar, alla sorter:
farska, frysta,
konserv

Potatis (kokt, mos,
bakad, gratdng)

Pommes frites, stekt
potatis

Pasta, ris, cous-cous,
bulgur

Fisk, skaldjur som
huvudratt

Kott, fars, fagel som
huvudratt

Pizza, matpajer,
fardiga smorgasar

Vitt bréd (franska,
sotlimpa)

Fullkornsbrod (mjukt
och hart)

Choklad och godis

Bullar, kakor, kex, tarta
mm

Chips, salta pinnar,
Jordnétter, snacks

Glass

Léask/Saft (med socker)

Sockerfri Lask/Saft
("light™)

Juice
(100% fruktjuice)

N I A 0 I I
Od o dpDdoDoDooDdoodoo) o

Od o0 dpDdooDooDdoCdoo) dd
N I A 0 I I

OO0 ddooDod-dodoD@Doo) o

N I A 0 I I

N I A 0 I I

OO0 ddooDod-dodoD@Doo) o




GROW UP GOTEBORG 1990 Enkat ID-nr
Sidan 3

17. Har du under det senaste aret andrat eller foérsokt andra dina matvanor for att ata mer
narings-
riktigt/hélsosamt?
Markera ett alternativ, det vanligaste!
(] Ja, har bérjat &ta mer naringsriktigt/halsosamt
(] Ja, har forsokt men misslyckats
] Nej, men har funderat pa det
[] Nej, anser att jag redan &ter naringsriktigt/halsosamt

[] Har redan andrat matvanorna sen tidigare
[ ] Nej, aldrig

GROW UP GOTEBORG 1990 E_nkat ID-nr
Sidan 4

18. Vad anser du vara de stdrsta problemen for dig nar det géller att forsoka &ta néarings-
riktigt/halsosamt?

Kryssa for max 3 alternativ som du upplever som mest aktuella for dig:

[] Inga problem — Gé& vidare till fraga 19 [] Halsosam mat &r trakig/mindre lockande
[] Oregelbundna tider skola/fritid/arbete [ ] Tidsbrist

[] Okunskap om matlagning [] Ointresserad av matlagning

[ Begransat urval av halsosam mat nér jag ater ute | [_] Halsosammare alternativ finns inte i affaren
[] Familjens eller vannernas smak [ ] Svart att avsta frn mat jag tycker om

[] Halsosammare alternativ finns inte hemma [] Priset (p& halsosam mat)

[C] Att det ar frammande eller ovanlig mat [[] Tar for lang tid att laga

[] Kan inte tillrackligt om halsosam mat [ Begransade matlagningsméjligheter

[] Blir inte tillrackligt matt [ ] Jag vill inte &ndra mina matvanor

[] Annat, namligen




Bilaga IV. 5 Kostrad 2005

Vill du ata halsesamt?
At mycket frukt ech gront
- garna 500 g per dag!

Vill du éta halsosamt?
At bréd till varje maltid
- garna fullkorn!

Vilf du éta hélsesamt?
Valj garna
nyckelhalsmarkt!

Vill du ata halsesamt?

At fisk ofta
- garna 3 ganger i veckan!

Byt till flytande margarin

9 eller clja nar du lagar mat!
LIVSMEDELS
YERKET

Box 622,751 26 Uppsala
www.livsmedelsverket.se




Bilaga V. Kostkompasset

Vaer fysisk aktiv, 3 ‘.3 mindst 30 minutter om dagen
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