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Sammanfattning

Det huvudsakliga syftet med vart examensarbete har varit att ta reda pa hur
kostekonomstudenters frukost ser ut. For att fd reda pa detta har vi skickat ut en
kostregistrering med kompletterande fragor till kostekonomstudenter i Umea och Gaéteborg.
Resultatet visar att kostekonomstudenter har en positiv instéllning till frukost och att de &r
nojda med sin frukost. Det har dven framkommit att studenterna séger att de at som de brukar
under kostregistreringen. Av resultatet kan man dven utldsa att studenterna har ett for lagt
intag av energi. Fettintaget under frukosten ligger pa en mycket lag niva medan andelen
kolhydrater ar nagot hogt. Proteinintaget ar daremot inom den rekommenderade nivan for den
storsta delen av studenterna. Studenternas livsmedelsval bestar framst av spannmalsprodukter
som bréd, grét och flingor/musli samt magrare mejeriprodukter som mjolk, filmjolk, ost och
yoghurt. Frukt och gronsaker forekommer i stor utstrackning. Pa fragan om vilka faktorer
som paverkar studenterna vid val av frukost ar det smak och doft samt halsoaspekter som
anses viktigast. Faktorer som ekologiska aspekter och annonser och reklam paverkar
studenterna minst.

Nyckelord: Kostvetenskap, kostekonomstudenter, néringsrekommendationer, frukostvanor,
livsmedelsval






INNEHALLSFORTECKNING

L INLEDNING ...ttt ettt bbb eebeebe e st e e et e steebenteaneene e 4
2 BAKGRUND ...ttt b bbbttt b bbbt st b e 5
2.1 KOSteKONOMPIOGIaMMEL.......coviiiieiiiiie sttt ettt sreeae s 5
2.2 De nordiska naringsrekommendationerna, NNR ...........cccooiiiiiiiiieniese e 5
2.2.1 Intag av energi, protein, kolhydrater och fett enligt NNR ..........ccooooiiiiiiniiiiins 6

2.3 IMTAEVANOT ...ttt ettt 6
2.3.1 VAU &5 MAL? ..ottt sttt e st e et esbeenbeeneesreene s 6
2.3.2 SVENSKA MAIVANOL ......iviiiiiiieiieiesie ittt sttt nb e bbb 7

2.4 FTUKOSTVANON ...ttt sttt sttt sttt sttt ettt s e bt et e e s e e bt et e aneenbeenbeeneesneene s 8
2.4.1 Vad innebar en bra frukoSt? ..ot 8
2.4.2 SVENSKA TrUKOSIVANOL .....eoviiiiiiiieieeiie sttt 9

2.5 Faktorer som styr manniskors MatVanOr ...........c.civerueeieiieeseenieseese e see e eeesee e enee e 10
2.6 ProblemformUIBIING ..o e 10

3 SYFTE OCH FRAGESTALLNING........cceveteeeiieeeicteee et este st sesas s 11
Y1 I 5 ST PR 12
4.1 VAl AV MELOU ...t bbbttt bbbt 12
A2 UNVALL .ttt b e bt ne e ne s 12
4.3 GENOMTOTANGE .......eviiiitieiieie e bbbttt bbbt ne s 13
4.4 ANAlYS @V MALEIIAL.......oiiiiiie et st ae s 13
4.4.1 KOSIIEGISIIEIING ..vveevveiteeieeteeseeteeeesteeste s e ste et e re et e e e s e e steeseessaesaeesaesneesseeneesreeneas 13
4.4.2 KOompletterande fraAgor .......ccooovivcueiiiiicccceeee et 13

A5 EIK ottt bbbt 14

R Ry =1 U I 1 N SO 15
5.1 Studenternas livsmedelsval Vid frUKOST...........ccocviiiiiiniie e 15
5.2 Studenternas intag av frukost i jamforelse med NNR..........ccccoiviiiinininne e 16
5.3 Faktorer som styr studenternas fruKOSt ..........cccvieiienieiieseese e 19
5.4 Studenternas installning till FruKOSL...........ccoiiiiiii 20

B DISKIUSSION ...ttt bbb bbbttt nb bbbt b b 21
6.1 Studenternas livsmedelsval Vid frUKOST...........ccooiiiiiiiinie e 21
6.2 Studenternas intag av frukost i jamforelse med NNR..........c.cccooveiiieiiiienircc e 21
6.3 Faktorer som styr studenternas fruKOSL ...........coceiieiiiinier e 22
6.4 Studenternas inStallNing till fFrUKOSL............cooviii i 23
6.5 METOUUISKUSSION. ......viiuiiitieiteeie ettt b et et re et enee e 24
8.6 SIULSALS ...ttt bbbttt bbb 25
6.7 Forslag pa vidare forskning.........ccccoevcveciiiiiiiieccecs e 25

T REFERENSER........ootiiit ittt bbbttt bbb 26

BILAGOR



1 INLEDNING

| dagens samhalle paverkas vi allt mer av informationen om halsa och mat. Manga ar
medvetna om vad de ater och fler och fler blir intresserade av hur man far bra matvanor.
Maten har en avgorande betydelse for var halsa. Globalt &r underndring ett stort
folkhélsoproblem samtidigt som Gvervikt haller pa att bli ett dominerande problem i allt fler
lander. En viktig orsak till detta &r en felaktigt sammansatt kost. Konsumtionen av socker och
fett ar alldeles for htg och den 6kande marknadsféringen av livsmedel med mycket socker
och fett leder till en 6kad konsumtion. Det ar viktigt att konsumenten far kunskaper om
sambandet mellan kost och halsa. Genom media far vi olika uppfattningar om vad som
betecknar en sund livsstil och hur man nar dit.

Vi ar tva kostekonomstudenter som utifran detta har funderat pa vad som paverkar
manniskors val av mat. | var utbildning har vi lart oss att tillampa de nordiska
naringsrekommendationerna, NNR och darfor undrar vi om denna kunskap paverkar
kostekonomstudenternas matvanor. Omgivningen paverkar vara matvanor mer an vi tror.
Manniskor har olika matvanor beroende pa en rad olika faktorer och man far ny kunskap om
mat och hur den inverkar pa kroppen. Denna kunskap kan ha stor betydelse for ett béttre
levnadssatt. Som blivande kostekonomer &r det var uppgift att planera mat for olika grupper
och vi behover kunskap for att kunna servera en naringsriktig maltid. Vi far kunskap om att
maten ar en stor och viktig del av livet, det vi ater avgor hur var kropp fungerar och mar. Att
ata frukost ar en bra start pa dagen och kan vara en fast punkt i en tillvaro dar allting ska
goras pa kortast mojliga tid. De flesta har nog hort att frukosten ar den viktigaste maltiden pa
dagen och att vi har ska fa i oss en fjardedel av vart dagliga energibehov. Frukosten ar en
viktig del av den svenska kulturen och vi vill att den ska forbli det. Vi vill ta reda pa hur
kostekonomstudenters frukost ser ut och om de lever som de lér.



2 BAKGRUND

| bakgrunden behandlas uppldgget i Kostekonomprogrammet 120 podang. De nordiska
naringsrekommendationerna tas upp och de olika néringsémnena forklaras. Ett antal tidigare
undersokningar inom mat- och frukostvanor redovisas. Aven begreppen mat och frukost
berdrs och forklaras kortfattat. Slutligen redogdrs for faktorer som styr ménniskors matvanor.

2.1 Kostekonomprogrammet

Kostekonomprogrammet ar en av manga utbildningar inom dmnet mat och hélsa. Det som &r
unikt med denna utbildning ar att studenter utbildas for arbete som chefer och arbetsledare
inom storhushall och restaurang. Studenterna far kunskaper i hushallsvetenskap med
inriktning mot kost och ekonomi. Man fokuserar pa samspelet mellan individer och hushall,
det omgivande samhallet och miljén. Denna kunskap behdvs for att studenterna ska kunna
tillampa ett resurshushallningsperspektiv pa maltidsservice och livsmedelshantering. De ska
ha kunskapsmassiga forutsattningar for att kunna svara for utveckling och ledning av
maltidsservice och liknande livsmedelsverksamhet pa ett sjalvstandigt sétt. Kostekonomer
arbetar med ekonomisk planering och styrning. De har lednings- och utvecklingsansvar for
personalen och ska se till att det serveras god, prisvard och ndringsmaéssigt bra mat.
Utbildningsprogrammets studieplan omfattar Kostvetenskap 60 poang och Kostekonomi 60
poang (Go6teborgs universitet, 2006).

2.2 De nordiska naringsrekommendationerna, NNR

Inom Kostekonomprogrammet utgér de nordiska néringsrekommendationerna en del av
kurslitteraturen och anvands av studenterna i manga kurser. De nordiska
naringsrekommendationerna ar vetenskapligt grundade riktlinjer for kost och naringsémnen.
De nordiska néringsrekommendationerna ar ett underlag och ett viktigt redskap vid planering
av kost som tillfredsstaller de priméra néringsbehoven. De ska tillgodose individens
fysiologiska behov fér funktion och tillvéxt. De ska aven ge forutsattningar for en god hélsa
och minska risken for kostrelaterade sjukdomar. De nordiska naringsrekommendationerna
galler framforallt grupper av friska manniskor med lag till mattlig fysisk aktivitet. For
personer med speciella behov sasom barn, gravida, dldre och sjuka maste kosten anpassas till
den enskilda individen. Tillsammans med andra sjukdomsforebyggande atgarder spelar kost
som dar sammansatt enligt rekommendationerna en viktig roll for en béttre folkhéalsa.
Né&ringsrekommendationer avser det 6nskvérda dagliga intag av energi, protein, kolhydrater,
fett, vitaminer och mineralamnen. Det vi &ter ska innehdlla en viss mangd av protein,
kolhydrater och fett. Denna méangd anges i energiprocent (E %) av det totala intaget. Om
kosten uppfyller rekommendationerna med betoning pa fordelning av energigivande
naringsamnen, variation och att energibehovet tacks, kommer behovet av ndringsamnen att bli
tillgodosett. Rekommenderat intag galler for det genomsnittliga intaget under en langre
period, eftersom kroppen kan anpassa sig och spara nédringsamnen om intaget skulle
understiga behovet. Kostens sammanséttning brukar variera fran dag till dag och fran vecka
till vecka. Naringsémnena kan ha toxiska effekter om de intas i alltfér htga doser. Dagens
energi- och ndringstillforsel ska fordelas jamt Over dagen. Frukosten &r en av dagens tre
huvudmal och bor omfatta 20-25 procent av det dagliga energibehovet. Enligt standardnormer
ska frukostens intag ge omkring 550 kilokalorier for kvinnor i aldrarna 19-61 ar. For man
ligger motsvarande intag pa omkring 700 kilokalorier (Nordiska ministerradet, 1999).



2.2.1 Intag av energi, protein, kolhydrater och fett enligt NNR

Vi behover energi for fysisk aktivitet, for tillvaxt och for att de inre organen ska fungera. Om
energi ar over- respektive underkonsumerat i forhallande till behovet leder det i langden till
negativa konsekvenser i form av 6vervikt eller undervikt. Intaget av energi ska motsvara
forbrukningen, da ar individen i energibalans. Energibehovet ar det energiintag som tacker
energiomséattningen nér individen har en vikt och fysisk aktivitet som ar forenlig med hélsa.
Energibehovet beror pa en rad olika faktorer. Personens alder, kon, vikt, langd och fysisk
aktivitet har betydelse for hur mycket energi man behdver (Abrahamsson m.fl., 2003).

Protein bestar av aminosyror som &r livsnédvandigt byggnadsmaterial for tillvaxt och
reparation av kroppens bestandsdelar (Abrahamsson m.fl., 2003). Andelen proteiner i kosten
bor vara 10-15 E % av energiintaget. Ett intag upp till 20 E % ska inte vara nagon nackdel
enligt rekommendationerna. Intaget av protein i kosten bor daremot inte dverstiga 20 E %.
Animalieprodukter som kott, fisk och &gg samt mjolkprodukter bidrar till en stor del av
proteinintaget (Nordiska ministerradet, 1999).

Kolhydrater tillhor manniskans viktigaste energikallor och innehédller manga viktiga
vitaminer och mineraldmnen. Kolhydrater bor vara 55-60 E % av energiintaget. Det &r
acceptabelt att konsumera ett nagot storre intag av kolhydrater under frukosten eftersom
fordelningen brukar jamna ut sig under dagen. Intaget bor ske i form av naturliga livsmedel
som gronsaker, frukt och spannmalsprodukter. Brod och spannmalsprodukter utgor oftast
stommen i frukosten. En hog andel kolhydrater i kosten minskar risken for ohélsa
(Abrahamsson m.fl., 2003).

Fett & kroppens energireserver och ar i manga avseende viktigt for kroppens funktion.
Fettinnehallet i kosten bor inte vara mer an 30 E %. Fettintaget i kosten bor inte understiga
15-20 E % eftersom man da far svart att tillgodose behovet av essentiella fettsyror. Genom att
daremot minska intaget av livsmedel som innehaller mycket mattat fett medfor det en
minskning av kostens kolesterolinnehall. Mattat fett och kolesterol Okar risken for
kranskérlsjukdomar. For att forebygga fetma ar det viktigt att minska det totala fettintaget
(Nordiska ministerradet, 1999). Feta mj6lkprodukter, ost och smor innehaller en hog halt med
mattat fett och bor begransas. Olja, margarin, dgg, notter och spannmal ar livsmedel med bra
fettsammanséttning (Abrahamsson m.fl., 2003).

2.3 Matvanor

Det har gjorts en mangd olika undersékningar nér det galler manniskors matvanor. Med
matvanor avser vi vilken mat man &ter, var man ater den och varfér man ater just den maten.
Manniskors val av livsmedel kan ge en bild av hur deras matvanor ser ut.

2.3.1 Vad ar mat?

Enligt den svenska livsmedelslagen &r livsmedel de varor som &r avsedda att fortaras av
manniskor. Men vad som anses vara mat styrs av de egna traditionerna, erfarenheterna och
kunskaperna som man har om mat. Maten &r en viktig del av livet och vi kommer i kontakt
med den dagligen. Den berdr alla vara sinnen och tillgangen pa mat ar en forutsattning for var
overlevnad. Precis som sprak, boende och konst, & mat en del av manniskans kultur.
Matvanorna forandras liksom andra delar av kulturen eftersom man far nya influenser och
kunskaper. Maten &r livsviktig eftersom den fyller vara fysiologiska behov men vi har &ven
psykologiska behov som maten ska tillfredsstalla. Ménniskan har en effektiv minnesfunktion



som hjalper till att halla reda pa vad som ar bra mat. Psykologiska faktorer har stor betydelse
for vad vi tycker om att ata och vad vi inte vill dta. Manniskor i omgivningen kan paverka
matvanorna pa manga satt och genom mattraditioner kan man visa sin etniska tillhorighet.
Maten har ett visst symbolvéarde och det man &ter kan ge signaler for en persons ekonomiska
och sociala status (Abrahamsson m.fl., 2003).

Det vi ater och de val av mat vi gor paverkar miljon. De ger effekter bade pa den globala
miljon och pa den lokala. Livsmedelshantering ger upphov till manga typer av miljopaverkan
och det finns mycket som férorenar var miljo. Miljoforstoringen leder i langden till samre
halsa och maten ar en av de viktigaste orsakerna till problemet (Samhallsmedicin, 2001).

2.3.2 Svenska matvanor

| Sverige har matvanorna forandrats mycket under de senaste 30 aren. Vi ater mer frukt,
gronsaker och spannmalsprodukter. Magra mjolkprodukter och magra matfetter har okat i
intag bland konsumenterna. Konsumtionen av fet ost och gradde har ocksa 6kat, vilket leder
till att vi ater for mycket feta livsmedel och far i oss for lite kostfibrer och kolhydrater.
Matvanor skiljer sig at beroende pa alder, kon och utbildning. Kvinnor har en mer positiv
attityd till halsosamma livsmedel &n mén. De ater i regel mer frukt och gronsaker &n man.
Aven utbildningsnivan har betydelse for vara matvanor. De lagutbildade mannen har hogre
fettintag och ater mindre gronsaker och frukt &n man med hogre utbildning. Denna skillnad
syns inte bland kvinnor. Matvanor paverkar vart valbefinnande och var hélsa. For att kunna
folja matvanornas forandring Over tiden, se skillnader mellan olika grupper i samhallet,
studera samband mellan matvanor och hélsa och for att kunna upplysa och undervisa inom
kost och halsa &r kunskap om matvanor viktigt (Vara matvanor, Svenska Livsmedelsverket,
2006).

| tidskriften Var Foda presenteras en undersokning fran 1993 gjord av Statistiska
centralbyran. | undersékningen, som utfordes pa cirka 2400 svenskar ville man ta reda pa
befolkningens matvanor, kunskaper om och attityder till mat och halsa, samt om olika sociala
forhallanden. Aven har ség man skillnader mellan kon och framférallt utbildningsnivan.
Kvinnor tanker mer pa nyttighet och ar mer benagna att &ndra sina inkops- och matvanor an
man. Halften av de tillfragade har under de senaste tva aren fatt inspiration att andra sina
matvanor. Detta tyder pa ett okande intresse for de egna matvanorna. De vanligaste orsakerna
som inspirerat till &ndrade matvanor &r TV, dagspress, veckotidningar, slékt och vénner samt
lakarbesok. Alla tillfragade instamde helt eller delvis till att det finns ett starkt samband
mellan matvanor och hélsa. Knappt hélften ansag att fettsnal och fiberrik mat ar dyrare an
annan mat. 37 procent av de tillfragade tanker pa om en matvara ar nyttig eller inte vid inkop.
Nastan 70 procent tyckte inte det var nagon idé att folja experternas rad om kost eftersom det
som anses vara nyttigt idag kan vara farligt i morgon. Kunskapen om vilka livsmedel som &r
bra ur hdlsosynpunkt och vilka férandringar vi bor gora var god, framfor allt bland kvinnor
och personer med hdgskoleutbildning. Néastan alla tillfragade ansag att vi bor ata mer frukt
och grénsaker och mindre fett (Becker & Enghart, 1994).

Manga oroar sig for vad de ater och att matvanorna ska bli ett hot mot hélsan. Var livsstil har
forandrats och vi ater mer energirik och mindre naringstat mat. Detta i kombination med var
langa medellivslangd leder till en méangd olika valfardssjukdomar. For att pa sikt minska
riskerna for sjukdomar och for att fa en battre halsa sa kravs det att vi forandrar vara
matvanor. Som konsument &r det inte latt att fatta ratt beslut om vilka val som ar mest



hallbara nar det géller mat, halsa och miljo. Det kan vara svart att vélja livsmedel nar man
handlar och konsumenterna behéver mer information och kunskap (Samhéallsmedicin, 2001).

| Sverige far man information om livsmedelskonsumtion och kosthallning fran tre olika typer
av kallor. Det ar information per capita-konsumtion, hushallsbudgetundersokningar och
kostundersokningar. Genom per capita-konsumtion far man fram tillgangen pa livsmedel for
en genomsnittsindivid under ett ar. Med dessa uppgifter kan man berdkna om kosten
tillgodoser behovet av energi och nadringsdmnen. Per capita-konsumtion séger daremot
ingenting om variationen i livsmedelférbrukning mellan individer, hushall och regioner.
Hushallsbudgetundersokningar innebér att hushallen bokfor de utgifter de har pa livsmedel
under en viss period. Aven sysselsattning, inkomst och bostadsforhallanden tas med.
Avsikten med undersokningen ar att ta reda pa hushallens utgifter for livsmedel. Man far
ingen information om hur fordelningen av konsumtionen &r mellan hushallsmedlemmarna
och ar darfor svara att jamfora. For att kunna mata en individs eller en grupps matvanor ar
kostundersokningar det enda sattet. Med olika metoder tar man reda pa konsumtionen av
olika livsmedel. Genom kostundersokningar kan man undersdka olika grupper i befolkningen
och fa information om maltidsordning, livsmedelskonsumtion och néringsintag
(Abrahamsson m.fl., 2003).

Att det ar svart att forandra matvanor &r en vanlig uppfattning eftersom matvanor &r en del av
individens invanda vanor. Matvanor paverkas av en rad olika faktorer som &r
individsrelaterande, men ocksa av forhallanden i var omgivning. Olika typer av statistik Gver
livsmedelskonsumtion och matvanor visar att matvanorna genomgatt betydande férandringar
sett Over ett langre perspektiv. Livsmedelsverket har tillsammans med Statistiska centralbyran
genomfort tva rikstackande kostundersékningar. Dessa ar HULK 1989 och Riksmaten 1997-
98. Resultaten visar livsmedelskonsumtion och néringsintag bland drygt 1200 personer.
Matvanorna sattes i relation till kon, alder, utbildning, rok- och snusvanor, socioekonomisk
tillnorighet, hushallssammansattning och hemvist (Riksmaten, Svenska Livsmedelsverket,
2006). Resultaten fran HULK visar att alder och kén har stor betydelse nar det géller
matvanor. Lag utbildning och rokning har samband med samre matvanor. Det finns dven
regionala skillnader i matvanor. Jamfort med undersékningar fran 1960- och 70-talen visar
resultaten fran HULK att fetthalten i kosten har minskat (HULK, Svenska livsmedelsverket,
2006). Resultaten fran Riksmaten visar att vissa forbattringar har skett sedan slutet av 1980-
talet men man ser fortfarande klara aldersskillnader i matvanorna. Kostens innehall av fett var
fortfarande Gver rekommenderad nivd men lagre i Riksmaten dn i HULK (Riksmaten,
Svenska livsmedelsverket, 2006).

2.4 Frukostvanor

Med frukostvanor menar vi vilka matvanor manniskor har vid frukost, vad man &ter och
varfor man &ter pa det viset.

2.4.1 Vad innebar en bra frukost?

Enligt konsumenterna ska en frukost vara god, nyttig, ge energi och vara lattlagad (Arlafoods,
2006). En bra frukost innehaller naringsamnena kolhydrater, fett, protein, vitaminer och
mineraler. Enligt manga forskare och dietister ar frukosten den viktigaste maltiden pa hela
dagen. Energin och néringen man fér i frukosten ska racka i flera timmar framdver. Ater man
ingen frukost eller for lite blir man trétt, okoncentrerad och hungrig langre fram (Ekblom,
1992). Many Ways friskvard AB (2006) menar att frukosten gor sa att man blir piggare,
gladare och gor det lattare att halla vikten. Many Ways héavdar ocksa att en bra frukost har



man gladje av hela dagen och forskning visar att det forebygger smaatande under resten av
dagen. Detta gor aven att man far ett bra maltidsmaonster under hela dagen.

Smorgasfrukost med brod, matfett och paldgg ger oftast ett for lagt energiinnehdll och
otillréckligt med nédringsamnen. Denna frukost bor kompletteras med frukt och gronsaker. En
frukost bestdende av grot med mjolk eller filmjolk med flingor och bréd med paléagg har en
bra energiférdelning och tillrackligt med néringsamnen. Bra livsmedel till frukost kan vara
grot, filmjolk, flingor, brod, frukt och bar, mesost, leverpastej och lattmargarin. Brod och
spannmal &r en bra stomme i frukosten (Abrahamsson m.fl., 2003).

2.4.2 Svenska frukostvanor

Frukost kommer fran det tyska ordet for "tidig mat” och huvudingredienserna i frukosten ar i
stort sett samma nu som fér 200 ar sedan. Swahn (2000) professor i etnologi skriver att forr i
tiden at man frukost senare an vad man gor i dag men sannolikt at man redan pa vikingatiden
grét och brod till dagens forsta maltid. Brannvin var under en lang tid ett ordinarie inslag i
frukosten innan kaffet tog dver. Frukosten var lange den maltid dér hela familjen samlades. |
dag ar frukosten den mest allmanna och jamlika av vara maltider men gemenskapen héller pa
att forsvinna. Detta ar en negativ utveckling och den forsvagar familjesamhérigheten som vi
borde varna mer om (Swahn, 2000).

Undersokningsforetaget LUI, Livsmedel, Undersokningar och Insikt har pa uppdrag av Arla
gjort en undersdkning av drygt 1 000 svenskars frukostvanor. Resultatet visar att svenskarna
ar ett frukostalskande folk. Nio av tio &ter frukost och 75 % &r ndjda med sina frukostvanor.
De tycker att frukosten ar dagens viktigaste mal och tre av fyra sager att de maste ata frukost
for att orka med formiddagen. Men resultatet visar dven att var stressade vardag gor att allt
fler hoppar 6ver frukosten, kastar i sig nagot i farten eller ater pa staende fot. | snitt agnar vi
25 minuter per dag at frukosten pa vardagar medan det pa helgen ar 37 minuter. De yngre
konsumenterna ar stressade och tanker inte sa mycket pa frukosten. De aldre tar mer tid pa sig
och dter samma frukost som de alltid gjort (Arlafoods, 2006).

Svenska Livsmedelsverket presenterar pa sin hemsida en svensk studie fran 1997 dar man
kan lasa att frukostens energiinnehall och néringskvalitet paverkar barns fysiska och
intellektuella prestationer. De barn som hade &tit en néringsméassigt bra frukost kdnde sig
piggare an de barn som étit en sdmre frukost (Har barn lattare att koncentrera sig om de &ter
en bra frukost?, Svenska Livsmedelsverket, 2006). | undersokningar pa svenska barn i
aldrarna 11-15 ar visar det sig att barnen paverkas mycket av sina foréaldrars val av frukost.
Manga ansag att fiberrika livsmedel inte smakade lika gott som fiberfattiga och valde helst
det goda framfor det halsosamma. Val av livsmedel med lite fett berodde pa halsoaspekter
och inte sa mycket pa smaken (Marklund, 1997). Berg (2002) presenterar i sin
doktorsavhandling en studie om frukostvanor bland svenska barn i aldrarna 11-15 ar. Den
visar att 2 % inte at nagon frukost alls, 12 % at nagon spannmalsprodukt, 3 % at frukt, 52 %
at smorgds och 31 % at nagon form av lagad mat eller tva utav alternativen &agg,
spannmalsprodukt och smorgas i kombination. Nar man fragar barnen varfor de dter som de
gor till frukost ar de vanligaste svaren att det beror pa smaken. Enligt Berg ar det vanligaste
frukostalternativet bland barn ljust brod med ost som palagg. Det margarin som barnen valjer
ar oftast lattmargarin 40 %. Som dryck till frukosten valjer barnen chokladmjolk,
mellanmjolk eller apelsinjuice. Mindre vanligt forekommande ar brod med hogt fiber innehall
samt standardmjélk.



Conner & Armitage (2002) havdar att smak och doft ar det viktigaste nér det géller faktorer
som handlar om sinnesintryck. Priset har ytterst liten eller ingen betydelse for vad man ater.
Né&slund (1996) menar att universitetsstuderande anser att det ar lika viktigt att man &ter
frukost som att man inte ska roka eller dricka alltfor mycket alkohol.

2.5 Faktorer som styr ménniskors matvanor

Matvanor paverkas av manga olika faktorer och vissa av dem harstammar fran individens
omgivning och livsstil. Matvanor &r dven beroende av vilken situation man befinner sig i.
Individens beteende influeras av situationen och individen stélls infér mangder av val i
samband med ett matinkop (Arvola m.fl., 2000). Varje dag utsatts man for manga olika val
och flera faktorer bor Gvervédgas innan man bestdmmer sig for vilket livsmedel man ska vilja.
Vid inkop &r de flesta konsumenter vana vid att beakta faktorer som smak, pris, kvalitet och
utseende. Stressen hos dagens konsumenter dr ocksa en faktor som paverkar valet av
livsmedel (Biel, Larsson & Garling, 1999).

Enligt en forskningsrapport (MAT 21) fran 2003 ar tidspress eller begransad budget
avgorande faktorer i samband med val av livsmedel. Fler konsumenter valjer ekologiska varor
om det inte ar nagon prisskillnad jamfort med konventionella livsmedel och om de har
obegransat med tid nar de handlar. En persons normala beteende forandras och paverkas
under tidspress. Enligt Biel, Larsson & Garling (1999) &r matinkdp vanemassiga val och for
att fa konsumenten att andra sitt beteende kravs det att individen dkar sin mottaglighet for nya
produkter och ny information. Grankvist (2002) menar att det finns faktorer som spelar stor
roll i individens agerande. Detta kan vara vanor fran uppvaxten och nedarvt beteende.

2.6 Problemformulering

Tidigare studier har visat ménniskors instéallning till frukost, vilka livsmedelsval och vilka
faktorer som styr. Kostekonomstudenter far kunskaper om frukostens viktiga funktioner och
vad den bor innehalla, darfor kan det vara spannande att se hur deras frukost ser ut.
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3 SYFTE OCH FRAGESTALLNING

Vart syfte ar att undersoka kostekonomstudenters frukost och for att fa reda pa detta stéller vi
oss foljande fragestallningar:

Vilka livsmedel valjer studenterna?

Stdmmer deras intag av energi, protein, kolhydrater och fett 6verens med NNR?
Vilka faktorer styr deras frukostvanor?

Hur ser studenternas installning till frukost ut?
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4 METOD

Patel & Davidson (2003) framhaver att for att kunna na syftet och fa svar pa
fragestallningarna maste man vélja en metod som gor att man far fram ett givande resultat.
Det finns manga metoder att vélja pa och ibland kan man behéva kombinera olika metoder
for att komma fram till resultatet.

4.1 Val av metod

For att fa ett tillforlitligt svar ar det bra att anvanda sig av en kostregistrering dar personerna
far uppge vad de éater. | var undersokning har frukostens innehall studerats samt jamforts med
de nordiska naringsrekommendationerna nér det géller energiférdelning, protein, kolhydrater
och fett. Undersokningen var utformad som en kostregistrering med kompletterande fragor
och har endast berdrt frukosten. Studenterna fick fylla i livsmedel och mangd under
kostregistreringens tid. For att fa ett sa sanningsenligt resultat som mojligt utfordes
registreringen under tre dagar. En dag hade varit for lite och en vecka hade kunnat uppfattas
som for kravande sa att studenterna istéllet valjer att inte delta. Alla deltagare fick samma
kostregistrering och fragor att besvara oberoende av ort.

Enligt Ekstrom (1990) far man de basta resultaten i de fall dar man besoker personerna och
informerar om Kkostregistrering och dven visar hur de ska fyllas i. Svarsfrekvensen blir
betydligt hogre i dessa fall. Genom att anvéanda sig av bade enkatfragor och nagon form av
kostregistrering far man det basta resultatet. Kostregistrering och enkét har en del motsagande
uppgifter. Ekstrom menar att i en enkat far man fram vad personen anser att de &ter och i
kostregistreringen far man fram det personen egentligen éater.

Trost (2001) pastar att utformningen pa en enkat beror pa en rad olika faktorer. | enkéten
finns det ofta med en del bakgrundsfragor och dessa placeras med fordel forst sa att
deltagarna ska kanna att de kan svara pa de forsta fragorna och fa sjalvfortroende for de
fragor som foljer. Man kan ocksa placera dessa fragor sist for att de inte ska stora
motivationen att svara pa de mer intressanta fragorna. | vart fall placerades dessa fragor forst
for att det skulle kannas tryggt med fragor som personerna kanner att de latt kan svara pa.
Trost menar att i en enkéat med strukturerat frageformular och med fasta svarsalternativ kan
svarsalternativen utformas pa en rad olika satt. Trost foresprakar en fyragradig skala fran inte
alls till mycket vilket vi valde att anvanda oss av (Bilaga A). Stukat (2005) menar att en
fyragradig skala tvingar den svarande att ta stallning.

4.2 Urval

Enligt Trost (2001) kan urval vara bade slumpmassiga och icke-slumpmassiga. |
undersdkningen anvéndes icke-slumpmassigt urval eftersom en viss grupp personer valdes ut
for att svara. De personer som deltagit i undersékningen var studenter som gar sjatte terminen
pa kostekonomprogrammet. Anledningen till att enbart termin sex valdes beror pa att
studenterna har fatt mer kunskap i naringslara och hur man tillampar kunskaperna praktiskt.
Det var bade méan och kvinnor som fick mojlighet att delta i undersokningen men den storsta
delen var kvinnor. Utbildningen finns ocksa i Uppsala men anledningen till att studenterna
inte blev kontaktade dér var av bekvamlighetsskél. Undersokningen har &ven begransats till
att endast galla frukosten. Det har dven gjorts begransningar nér det géller energiintaget.
Endast kon och alder har anvands och uppgifter sasom vikt, langd och fysisk aktivitet har
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uteldmnats da detta arbete hade blivit alltfor omfattande. Jamforelserna med de nordiska
naringsrekommendationerna har endast gjorts pa de energigivande narningsamnena protein,
kolhydrater och fett.

Olika typer av bortfall &r vanligt i de flesta undersokningar. Det finns bade externt och internt
bortfall. Externt bortfall kan uppkomma vid urvalet av undersékningsgrupp och det kan vara
personer som av nagon anledning inte kan nas eller inte vill delta. Internt bortfall innebar att
nagon eller nagra inte besvarar vissa fragor (Stukéat, 2005). Det externa bortfallet i
undersokningen berodde pa att mailadressen till en av studenterna i Géteborg var felaktig och
att flera av personerna inte svarade pa undersokningen. 6 av 35 studenter svarade inte och
detta kan bero pa att de inte last sin mail eller inte ville vara med i undersékningen.

4.3 Genomforande

Umea universitet och institutionen for kostvetenskap kontaktades for att fa information om
den aktuella klassen och hur vi skulle komma i kontakt med dem. Klassen i Umea
informerades om att det skulle skickas ut en kostregistrering med kompletterande fragor via
deras studentmail. Detta gjordes for att 6ka svarsfrekvensen. Studenterna i Goteborg fick
aven de ett mail déar de informerades om att det skulle skickas ut en kostregistrering med
kompletterande fragor for att géra dem extra uppmarksamma och intresserade. Det skickades
sedan ut ett informationsbrev (Bilaga B) och kostregistrering med kompletterande fragor
(Bilaga A). Studenterna fick forst tio dagar pa sig att skicka svaren och kostregistreringarna
till oss via mail. Pa grund av en sa 1ag svarsfrekvens skickades en paminnelse och de fick
ytterligare en vecka pa sig att svara. Darefter gjordes en sista pAminnelse. Det slutliga antalet
studenter som svarade pa undersokningen var 29 av 35 studenter.

4.4 Analys av material
Det inkommande materialet analyserades med tva olika metoder beroende av karaktar.

4.4.1 Kostregistrering

Frukostens naringsinnehall har beraknats med datorprogrammet Dietist version 1.0 fran Kost
och Néringsdata AB. Programmet har automatiskt raknat ut det genomsnittliga energiintaget
och energiprocenten av de olika naringsémnena. De siffrorna har jamforts med de nordiska
naringsrekommendationerna och ar det genomsnittliga vardet fran de tre dagarna. Befinner
sig studenterna inom intervallet nar det galler fett, kolhydrater och protein sa &ter de enligt de
nordiska naringsrekommendationerna. Nar det galler fett sa finns det inget intervall utan det
rekommenderade intaget ska ligga under 30 E % men inte under 20 E %. For att fa fram
vilket det rekommenderade energiintaget bor vara har faktorerna kon och alder anvants.
Personerna har tillhort tva olika standardnormer med hansyn till alder och kon enligt
datorprogrammet. Dessa intervaller ar kvinnor 19-30 ar och kvinnor 31-60 ar. Studenternas
livsmedelsval till frukosten har studerats och analyserats. Detta for att fa en battre uppfattning
av studenternas frukostvanor. Det har tagits hansyn till vilka livsmedel studenterna valt och
hur de har kombinerat dem.

4.4.2 Kompletterande fragor

De fragor som besvarats har redovisats i form av text och stapeldiagram enligt Bjerstedt
(1997). Datorprogrammet Excel har anvénts for att det ska bli sa tydligt som majligt for
lasaren att se resultaten. Pa fragan vilka faktorer som paverkar val av livsmedel har varje
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svarsalternativ fatt en viss poangsumma. Néar studenterna fyllde i det alternativ som de ansag
som viktigast fick det noll poéng. Det alternativ som var minst viktigt fick nio poédng. Nar
detta sedan analyserades skiftades ordningen for att tydligare kunna visa for lasaren vad
studenterna ansag var viktigast.

4.5 Etik

Humanistisk-samhéllsvetenskapliga forskningsradet antog 1990 forskningsetiska principer
som framhdver att nar man gor undersokningar ar det mycket viktigt att de individer som ar
med i undersokningen inte utsatts for psykisk eller fysisk skada, forodmjukelse eller
krankning. Den som genomfor undersokningen ska informera deltagarna om deras uppgift i
undersokningen och vilka villkor som galler. De ska upplysas om att det &ar frivilligt att
medverka och att de har rétt att avbryta den. Man ska &ven informera om att uppgifterna bara
kommer att anvandas for forskningssyfte. Alla de uppgifter som man far in genom
undersokningen ska vara konfidentiella och personuppgifter ska forvaras sa att obehoriga inte
kan ta del av dem. De personer som anvénder etiskt kdnsliga uppgifter ska underteckna en
forbindelse om tystnadsplikt. De som undersokts ska fa mojlighet att fa ta del av det fardiga
forskningsresultatet (Etikregler, 2006). Eftersom undersokningen genomforts via mail blir
den inte helt anonym da namnen pa studenterna framkommit. Deras namn framgar dock inte i
arbetet.
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5 RESULTAT

Kostekonomstudenter i termin sex fran Umed och Géteborg har deltagit i kostregistreringen
med kompletterande fragor. Sammanlagt har 35 studenter fatt maéjlighet att delta, varav 29
stycken svarat. Detta ger en svarsfrekvensen pa 83 %. Samtliga studenter ar kvinnor och
fordelningen mellan Umea och Goteborg &r jamn, 15 studenter ar fran Umea och 14 studenter
ar fran Goteborg. Studenterna ar inom aldersintervallet 21-45 ar. Alla kostregistreringar vi har
fatt in har innehallit tre frukostar.

5.1 Studenternas livsmedelsval vid frukost

| Tabell 1 kan man se studenternas vanligaste kombinationer av frukost. Totalt sett har vi
bearbetat 87 stycken frukostar, vilket & summan av studenternas tre frukostar. Den vanligaste
huvudkomponenten ar grovt brod och med grovt brdd avser vi brod med en fiberhalt éver fem
procent. Ljust brod &r de brod som har en fiberhalt under fem procent. Den storsta delen av
studenterna ater grovt brod utan att kombinera det med nagot av alternativen filmjolk,
yoghurt och grot. Av dessa alternativ ar filmjolk det vanligast férekommande. Den filmjolk
studenterna ater har oftast en fetthalt pa tre procent. Yoghurten som studenterna véljer har
daremot en lagre fetthalt. Till filmjolken och yoghurten kombinerar studenterna ofta nagon
form av flingor eller musli. Alternativet grot innefattar samtliga grotsorter som studenterna
valjer. De flesta studenter foredrar magrare alternativ nar det géller mjolk till gréten.

Tabell 1 Studenternas frukostkombinationer.

Ljust brod | Grovt bréd | Inget bréd Totalt
Grot 4 12 16
Filmjolk 4 9 8 21
Yoghurt 9 7 16
Ingen grot, fil eller yoghurt 14 20 34
Totalt 22 38 27 87

Studenterna har olika kombinationer av paldgg pa smorgasen och detta redovisas i Tabell 2.
Totalt har studenterna atit 73 stycken smorgasar varav 27 stycken ljusa och 46 stycken grova.
Kategorin Ovrigt innefattar palagg som leverpastej, keso, kaviar, smaltost och avokado.
Eftersom endast ett fatal av studenterna ater dessa sa valde vi att gruppera dem som ovrigt.
Det vanligaste paldgget pa studenternas smorgasar ar skinka med margarin eller ost med en
fetthalt under 20 procent. De studenter som ater ost som palagg valjer oftast den med en
fetthalt pa 17 procent. Relativt manga av smorgasar var utan nagot palagg alls.

Tabell 2 Studenternas palaggskombinationer.

Ljust brod| Grovt brod Totalt
Ost under 20 % fett 13 13
Ost 6ver 20 % fett 3 3
Margarin 40 % fett 3 4 7
Skinka 1 9 10
Ost under 20 % fett med margarin 40 % fett 1 1 2
Ost 6ver 20 % fett med margarin 40 % fett 1 1
Skinka med margarin 40 % fett 10 4 14
Ovrigt 6 6 12
Inget 3 6 9
Totalt 27 46 73
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Tabell 3 visar vilka livsmedel studenterna véljer till frukost. Har kan man ocksa se vilka
energigivande naringsamnen de olika livsmedlen bestar av (Arnemo m.fl., 2001). De
livsmedel som har ett kryss i till exempel proteinkolumnen bestar till storsta andel av protein
och ar da en av studenternas proteinkallor. Detsamma géller for kolhydrater och fett. De
livsmedel som studenterna ater mest av och darav far sitt storsta intag av protein ar filmjolk,
ost och skinka. For kolhydrater ar det frukt, brod och masli. Deras fettintag far de framforallt
fran filmjolk, ost och margarin. De livsmedel som studenterna far sitt storsta energiintag fran
ar markerade med dubbla kryss i tabellen.

Tabell 3 Studenternas kallor till de olika energigivande ndrningsamnena.
Protein |Kolhydrater Fett

Avokado X

Brod XX

Cornflakes X

Filmjolk XX XX

Grbénsaker X

Frukt XX

Grot X

Ost XX XX

Juice X

Kaviar X X

Margarin XX

Mjolk X

Musli XX

Russin X

Skinka XX

Smaéltost X

Sylt X

Agg X X

Till frukost valjer majoriteten att komplettera maltiden med nagon form av frukt eller gronsak
sasom banan, dpple, gurka och tomat. Det finns &ven nagra studenter som valjer andra sorters
frukt och gronsaker sasom avokado och paprika. Studenternas dryck till frukost bestar av
juice eller kaffe men det var dock manga som inte dricker nagonting alls eller inte uppger
detta i kostregistreringen. | undersokningen ser vi ingen skillnad av livsmedelsval i de olika
aldersintervallerna.

5.2 Studenternas intag av frukost i jamférelse med NNR

Efter tre dagars Kkostregistrering Over studenternas frukostintag far man fram varden for
intaget av energi, protein, kolhydrater och fett. Detta presenteras i Figur 1-4. Staplarna som ar
markerade i svart ar det rekommenderade intaget i samtliga figurer.

Nar studenterna fyllt i sin kostregistrering har de ocksa fatt fylla i om de tycker att dessa tre
dagars frukostar motsvarar hur de brukar ata pa morgonen. Samtliga av studenterna som
svarat pa fragan tycker att de at som vanligt under kostregistreringen. Som Figur 1 visar har
studenterna ett for lagt intag av den totala energin for frukost. 23 av 29 studenter har ett for
lagt intag och endast ett fatal ligger inom intervallet for rekommendationerna. Endast en
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student ligger 6ver det rekommenderade energiintaget. Det genomsnittliga energiintaget per
student &r 376 kilokalorier. Det rekommenderade intaget bor ligga omkring 550 kilokalorier.
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Antal studenter

Figur 1 Energiintag i Kilokalorier (Kcal).

Det &r 10 av 29 studenter som far i sig det rekommenderade intaget av protein, se Figur 2.
Né&stan halften av studenterna befinner sig inom nésta intervall som &ven det &r acceptabelt
enligt de nordiska naringsrekommendationerna. 5 av 29 studenter ligger mycket 6ver det
rekommenderade intaget vilket kan ha negativa effekter pa kroppen. Ingen av studenterna har
ett intag som ligger under det rekommenderade intaget. Det genomsnittliga proteinintaget per
student &r 17 E % och detta motsvarar ett nagot hogt intag.
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Figur 2 Proteinintag i energiprocent (E %).

Som framgar av Figur 3 har studenterna ett varierat intag av kolhydrater och det ar fler som
har ett for hogt intag an ett for lagt. Enligt de nordiska naringsrekommendationerna ar det
battre att befinna sig i de hogre intervallerna an att fa i sig for lite kolhydrater. Néstan en
fjardedel av studenterna ligger inom det rekommenderade intervallet. Daremot ligger den
storsta delen av studenterna 6ver 65 E % vilket inte alls ar att rekommendera enligt de
nordiska n&ringsrekommendationerna. Det genomsnittliga kolhydratintaget per student ar 63
E % och detta motsvarar ett nagot hogt intag.
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Figur 3 Kolhydratintag i energiprocent (E %).

Den storsta delen av studenterna far i sig for lite fett enligt rekommendationerna, detta
framgar av Figur 4. Endast 9 studenter befinner sig inom det rekommenderade intervallet och
det ar 2 studenter som befinner sig dver den rekommenderade nivan. Det genomsnittliga
fettintaget per student & 20 E % och detta motsvarar rekommendationerna, men &r i
underkant.
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Figur 4 Fettintag i energiprocent (E %).
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5.3 Faktorer som styr studenternas frukost

Varje student har rangordnat faktorer som paverkar frukost. Hogst poang i Figur 5 innebér att
studenterna anser denna faktor som viktigast. Studenterna menar att doft och smak samt
halsoaspekter ar viktigast vid val av livsmedel till frukost. De faktorer som studenterna tycker
betyder minst vid frukosten ar ekologiska aspekter samt annonser och reklam.
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Figur 5 Vilka faktorer &r viktigast vid livsmedelsval till frukost?

Forklaring och rangordning
1. Doft och smak pa maten
2. Halsoaspekter
3. Ata tillsammans med vanner och familj
4. Utseende och karaktar pa maten
5. Kunskaper fran kostekonomprogrammet
6. Vanor fran uppvéxten
7. Tillganglighet pa livsmedel
8. Pris pa livsmedel
9. Ekologiska aspekter
10. Annonser och reklam

Nar studenterna sjéalva far skriva vilka andra faktorer som de anser paverkar deras frukost sa
svarar cirka hélften att tid &r en avgdérande faktor. Humor, veckodag och hur utbudet hemma
ser ut ar andra faktorer som flera av studenterna namner som viktiga faktorer. Nagra av
studenterna anger aven att frukostens innehall gar i perioder dér stress och oro spelar in. Den
ovriga familjens frukostvanor paverkar dven studenterna. Ett flertal av kostekonomstudenter
skriver att anledningen till att pris rangordnas lagt beror pa att under frukosten ater man inga
dyra livsmedel och priset spelar da inte lika stor roll. Dagens 6vriga maltider ar mer beroende
av priset pa livsmedlen menar kostekonomstudenterna.
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5.4 Studenternas instéllning till frukost

De flesta studenter haller med om att frukosten &r en ganska viktig maltid pa dagen. En stor
del anser aven att den ar mycket viktig. Som Figur 6 visar sa ar det ingen av studenterna som

anser att frukosten inte alls ar viktig. Daremot sager tva studenter att frukosten inte ar sarskilt
viktig.
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Figur 6 Haller du med om att frukosten &r dagens viktigaste maltid?

Pa fragan om studenterna &r néjda med sina frukostvanor sa svarar den storsta delen att de &r
ndjda med sina frukostvanor, men i olika stor grad. Detta kan man se i Figur 7. Ingen av
studenterna ar missndjd med sina frukostvanor. Det &r ungefar lika manga som ar néjda med
sina frukostvanor som tycker att den ar den viktigaste maltiden.
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Figur 7 Ké&nner du dig n6jd med dina frukostvanor?

20



6 DISKUSSION

Syftet med detta arbete har varit att ta reda pa hur kostekonomstudenters frukost ser ut. | detta
kapitel kommer vi att diskutera hur studenternas livsmedelsval ser ut, hur studenternas
instéllning till frukost ser ut, om studenternas intag stimmer Overens med de nordiska
naringsrekommendationerna och vilka faktorer som styr studenternas frukostvanor.

6.1 Studenternas livsmedelsval vid frukost

De nordiska naringsrekommendationerna menar att intaget av kolhydrater bér komma fran
livsmedel som gronsaker, frukt, brod och spannmalsprodukter vilket studenterna i stor
utstrackning véljer. De ater ofta grot eller flingor/misli och grovt brod vilket bidrar till deras
hoga kolhydratintag. Berg (2002) presenterar i sin forskningsrapport en studie om
frukostvanor bland barn att smorgas ar det vanligaste livsmedelsvalet. Detta stimmer &ven
overens med var studie som visar att smorgas ar studenternas forstahandsval nar det galler
frukost. Berg visar i sin undersokning att ljust brod med ost som palagg ar det vanligaste
alternativet till frukost. | var undersokning &r grovt brod med ost som palagg vanligast. Detta
kan bero pa att studenterna har betydligt mer kunskap om att grovt brod ar nyttigare an ljust.
Marklund (1997) visar att barn véljer brod efter smaken vilket ocksa kan vara en forklaring
till att de ater ljust bréd framfor grovt brod.

Anledningen till studenternas laga fettintag beror pa att de valjer magra produkter nar det
géller mjolk, yoghurt, margarin och ost. For att 6ka deras intag av fett bor de &ta mer av
livsmedel med battre fettsammanséattning sasom lattmargarin, avokado, agg, fron och nétter
(Abrahamsson m.fl., 2003). Studenternas proteinintag kommer i huvudsak fran
mejeriprodukter som fil, mjolk, yoghurt och ost. Detta kan gora att man far ett relativt hogt
intag trots att man inte &ter de livsmedel som &r proteinrika som till exempel kott. Som palagg
ater studenterna dock ofta skinka vilket i kombination med hég konsumtion av mejerivaror
ger det hdga proteinintaget.

Studenterna valjer oftast bra livsmedel, men skulle behdva dta mer for att 6ka energiintaget.
Abrahamsson m.fl. (2003) anser att bra livsmedel till frukost &r bland annat grot, filmjolk,
flingor, lattmargarin, frukt, och leverpastej. Detta ar nagra av livsmedlen som studenterna
valjer till sin frukost. Abrahamsson m.fl. menar att en frukost med endast bréd, matfett och
palagg inte ar en tillrackligt energirik frukost. Studenterna i var undersokning som bara ater
brod till frukost har mycket riktigt ett Iagt energiintag. De studenter som kompletterar brod
med filmjolk, yoghurt eller grét har ett mycket battre energiintag. Denna kombination av
livsmedel menar d&ven Abrahamsson m.fl. &r en bra frukost.

6.2 Studenternas intag av frukost i jamférelse med NNR

Det &r 23 av 29 studenter som har ett for lagt intag av energi och endast 5 av 29 studenter
ligger inom den rekommenderade nivan. Det ar oroande att s& manga kostekonomstudenter
har ett for lagt energiintag. Energiintaget for kvinnor i aldersintervallet 19-60 ar ska ligga
omkring 550 kilokalorier for frukost. De flesta av studenterna har ett energiintag pa drygt 350
kilokalorier vilket endast ar lite mer &n hélften av det rekommenderade intaget. En anledning
till det laga energiintaget kan vara att studenterna underrapporterat sitt intag vid
registreringen eller att de helt enkelt &ater for lite. Utbildningen ska ge kostekonomstudenterna
kunskap om att det &r nddvéndigt att energibehovet tillgodoses for att kroppen ska fungera.
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Svenska Livsmedelsverket presenter i en undersokning gjord pa svenska barn att man kan se
ett samband mellan frukostens energiinnehall och de intellektuella prestationerna (Har barn
lattare att koncentrera sig om de ater en bra frukost?, Svenska Livsmedelsverket, 2006). Det
ar darfor extra viktigt for studenter att tdnka pa att 4ta en naringsmassigt bra frukost for att
orka med sina studier. Aven om samtliga kostekonomstudenter &ter frukost varje dag sa ar det
fa som tacker energibehovet. Forhoppningsvis jamnar intaget av energi ut sig under dagen
annars riskerar de att hamna i en negativ energibalans och med det de konsekvenser som kan
folja. Eftersom vi inte vet studenternas intag under resterande del av dagen ar det svart att
veta om de far sitt energibehov tillgodosett.

Kostekonomstudenternas nagot hoga proteinintag kan eventuellt forklaras av att vi i Norden
far i oss mycket protein genom var stora konsumtion av mejeriprodukter (Abrahamsson m.fl.,
2003). Det kan dven bero pa att kostekonomstudenter ar halsomedvetna och kan antas trana
och pd grund av detta vilja ha ett nagot hogre intag av protein. Det dr ndgra som ligger
mycket dver det rekommenderade intaget vilket kan ha negativa effekter pa kroppen och inte
alls ha nagon positiv inverkan pa traningen. De flesta studenter ligger dock inom intervallet
for vad de nordiska naringsrekommendationerna anser vara bra. Aven det genomsnittliga
proteinintaget pa 17 E % visar ocksa detta. Kolhydratintaget ar for manga av studenterna
over 65 E % vilket dr hogt. Detta ar ganska vanligt da man ofta ater mindre andel kolhydrater
under resten av dagen (Nordiska ministerradet, 1999). Dagens intag av kolhydrater behdver
alltsd inte bli for hogt trots ett hogt intag vid frukost. Det &r svart att sdga nagot om
kolhydratintaget eftersom det var sa stor variation mellan studenterna men det genomsnittliga
vardet ligger pa 63 E % och ar da nagot hogt. Svenska Livsmedelsverket och statistiska
centralbyran presenterar i den rikstackande undersokningen Riksmaten att den svenska
befolkningen har ett for hogt intag av fett (Riksmaten, Svenska Livsmedelsverket, 2006).
Kostekonomstudenter har ett mycket lagt intag av fett i frukosten, dock ligger genomsnittet
precis inom det rekommenderade intervallet. Detta kan ha sin forklaring i samhallets syn pa
att fett ar farligt och att svenska folket bor dra ner pa fettintaget. Var uppfattning &r att fett
anses som nagot negativt och da speciellt bland kvinnor. Vi tror att manga kvinnor tanker
mycket pa vad de ater och hur det paverkar deras kropp och det kan vara darfor de har lagt
intag av fett. Vi tycker att detta ar skrammande eftersom fett &r en viktig bestandsdel i var
kost och det har kostekonomstudenterna fatt kunskap om i utbildningen. Samhallets och
medias forsok att hjalpa svenska folket till fettsnalare matvanor kanske inte alltid nar ut till
dem som behover det mest. Vi tror att de som redan ar intresserade och insatta i kostens
betydelse for halsan paverkas lika mycket av medias starka kraft som andra.

6.3 Faktorer som styr studenternas frukost

Studenterna rangordnar doft och smak som den faktor som paverkar dem mest under
frukosten. Nar man fragar barn om vad som styr deras frukostvanor &r de vanligaste svaren att
smaken ar avgorande (Marklund, 1997). Det verkar som om doft och smak &r den viktigaste
faktorn vid val av livsmedel oberoende pa alder. Precis som vi trodde kommer hélsoaspekter
hogt nar de rangordnar alternativen. Detta kanske kan verka sjalvklart med tanke pa att
studenterna gar en utbildning dar inriktningen & mat och halsa. Anledningen till att
hélsoaspekter ar en viktig faktor kan dven bero pa att de tillfragade i undersokningen endast
bestar av kvinnor. Kvinnor tanker mer pa nyttighet och har en mer positiv attityd till
halsosamma livsmedel &n man enligt en undersokning pa svenska befolkningens matvanor
(Vara matvanor, Svenska Livsmedelsverket, 2006). Trots att studenterna vardeséatter halsa sa
har de 6ver lag en mindre bra frukostsammansattning med utgangspunkt fran de nordiska
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naringsrekommendationerna. Studenterna tanker att de vill leva halsosamt, men enligt var
undersokning lever de inte riktigt upp till detta.

Enligt Swahn (2000) har frukosten lange varit en viktig stund dar familjen samlas. Detta
tycker dven kostekonomstudenterna da de prioriterar alternativet ata tillsammans med vanner
och familj hogt. Studenterna n&mner &ven att ovriga familjemedlemmars frukostvanor
paverkar dem i deras val av frukost. Vi tycker det ar forvanande att kunskap fran
kostekonomprogrammet inte paverkar studenterna mer &n vad de anger. Detta kan bero pa att
de redan innan utbildningens bdrjan ansag sig ha en god kunskap om mat och hélsa och att de
nya kunskaperna inte paverkar deras matvanor.

Vissa rutiner kan vara nagot man gor av vana och inte reflekterar 6ver. Detta kan vara en
forklaring till varfor kostekonomstudenterna inte anser faktorn vanor fran uppvéxten lika
viktig eftersom de inte tanker pa det. Tillgangligheten pa livsmedel verkar inte vara en viktig
faktor men nar kostekonomstudenterna sjélva far ange andra faktorer sa uppger manga att
utbudet hemma spelar stor roll. Detta kan ha sin forklaring i att tillgangligheten i affaren inte
ar avgdrande, men att man ar beroende av vad som finns hemma.

Kostekonomstudenter anser inte att priset ar av avgérande betydelse nar det galler frukost och
de val de gor. Vi blir férvanade Gver att studenterna inte tycker att priset ar en viktig faktor
eftersom de har en begransad budget. Nar de sedan far ange andra faktorer som paverkar dem
uppger vissa att priset ar mycket viktigt, men inte ndr de gor sina inkdp till frukosten. Priset
verkar ha olika stor betydelse beroende pa vilken maltid pa dagen det géller. Conner &
Armitage (2002) menar att priset har ytterst liten eller ingen betydelse for vad man ater.

Faktorerna annonser och reklam samt ekologiska aspekter ar de alternativ. som
kostekonomstudenterna tanker minst pa nar det galler frukost. Att annonser och reklam
kommer sa& langt ner pa listan forvanar oss med tanke pa den utbredda marknadsforingen av
livsmedel som forkommer Overallt i omgivningen. Vi tror att det ar svart att gradera hur
mycket annonser och reklam paverkas oss eftersom man kan paverkas utan att man marker
det. Det finns en undersokning i tidskriften Var Foda som visar att den svenska befolkningen
inspireras till &ndrade matvanor genom TV, dagspress och veckotidningar (Becker & Enghart,
1994). Det ar markligt att de inte paverkas mer av media eftersom de & mycket insatta i mat
och halsa och bor darfor intressera sig for nya livsmedel pd marknaden. Manga av
kostekonomstudenterna anger tid och stress som andra viktiga faktorer som paverkar. Detta
séger aven Biel, Larsson & Garling (1999).

6.4 Studenternas instéallning till frukost

| Ekblom (1992) kan man lasa att forskare och dietister anser att frukosten &r en viktig maltid
pa dagen. En undersokning av svenskarnas frukostvanor som LUI, Livsmedel,
Undersokningar och Insikt har pa uppdrag av Arla, visar att frukosten anses som det
viktigaste malet av den svenska befolkningen (Arlafoods, 2006). Detta haller &ven
kostekonomstudenterna med om nar de svarade pa fragan om de anser att frukosten ar dagens
viktigaste maltid. Inom utbildningen far studenterna kunskaper om att frukosten ar viktig for
att orka med resten av dagen. Detta kan vara en anledning till att sd manga tycker att den &r sa
viktig och att de har en positiv installning. Undersokningen av LUI visar dven att den svenska
befolkningen &r ndjd med sin frukost och att man é&ter olika beroende pa alder. Undersokning
visar att dldre personer oftast ater liknande frukost varje dag (Arlafoods, 2006).
Kostekonomstudenter &r ndjdare med sin frukost &n vad undersokningen av svenskars
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frukostvanor visar. Kostekonomstudenter ater frukost i lika stor utstrackning som den 6vriga
befolkningen men i var undersokning ser man ingen skillnad pa frukost beroende pa alder. Pa
grund av tidigare undersdkning som visar att aldre ater annorlunda antog vi att studenter i
aldersintervallet 31-60 ar skulle ata en nagot annorlunda frukost an de yngre studenterna. De
enda skillnaderna som syns ar att de &ter en nagot mindre varierad frukost. Ingen av
studenterna i var undersokning anser att frukosten ar oviktig och att de inte ar néjda med sina
frukostvanor. Detta ser vi som nagot positivt da de har en bra instéllning till frukost.

6.5 Metoddiskussion

Vissa av studenterna har inte varit tillrackligt detaljerade vid kostregistreringen sa en
uppskattning har gjorts pa vissa livsmedel. Tillforlitligheten i kostregistreringar kan kopplas
till hur val individen har redovisat och specificerat vilka livsmedel som har konsumerats och i
vilken méngd. Eftersom det &r uppskattade varden blir inte resultatet helt sanningsenligt. For
att kunna kartlagga det faktiska vardet kravs mer omfattande undersokningar. Mat kan for
vissa individer vara ett kansligt amne och ibland kan de forenkla intaget vilket gor att man far
en felaktig bild av vad personen har &tit. Kostekonomstudenter far sjalva i kursen naringslara
utfora en kostregistrering. Detta gor att vi tror att de har gjort sitt bésta for att det ska bli ett sa
bra resultat som mojligt. Hade kostregistreringen utforts under langre tid och med fler
studenter kunde vi kanske ha fatt ett mer tillforlitligt resultat. Vi hade dven kunnat jamfora
studenter som kommit olika langt i sin utbildning och &ven de olika orterna. For att fa ett mer
palitligt resultat kunde vi ha gjort en kostregistrering dver hela dagens maltider. Da hade vi
kanske fatt reda pa om de fatt i sig de rekommenderade intagen for de energigivande
naringsamnena Over en hel dag.

Vi funderade pa att ha en enklare form av kostregistrering. Dar skulle studenterna fa kryssa
for vilka olika livsmedel de valjer av en rad olika alternativ. Till slut kom vi fram till att gora
en kostregistrering med nagra kompletterande fragor under tre dagar. | frageformuléret kunde
studenterna kryssa i termin fyra, fem och sex vilket var de tankta grupperna fran borjan.
Slutligen skickade vi endast ut kostregistreringen med kompletterande fragor till studenterna i
termin sex. Aven om frdgan om termin var irrelevant s kom den &nda med i utskicket. |
kostregistreringen med kompletterande fragor fanns dven en fraga om de nordiska
naringsrekommendationernas paverkan pa studenternas frukost med. Vi undrade om de hade
borjat folja dessa rekommendationer efter att de fatt kunskap om dem. Denna fraga togs inte
med i resultatet eftersom svaret var intetsagande.

Bortfallet i undersdkningen blev 6 studenter av 35 tillfragade, detta kunde ha blivit stérre om
inte studenterna pamints vid ett flertal tillfallen. For att fa ett &nnu mindre bortfall skulle det
varit battre att lamna ut Kkostregistreringen med de kompletterande fragorna direkt till
studenterna eller via brev.

Anledningen till att vi valde att anvanda de nordiska naringsrekommendationerna fran 1996
beror pa att denna har anvants under storre delen av studenternas utbildning. Vi var medvetna
om att de utkommit en senare upplaga men valde anda att anvanda de rekommendationerna
som vi och aven studenterna i var undersékning var mest bekanta med.
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6.6 Slutsats

Genom detta arbete har vi fatt en inblick i hur kostekonomstudenternas frukost ser ut.
Studenterna har en véldigt positiv instéllning till frukosten och anser att det ar en viktig
maltid. De lever inte riktigt som de borde da deras intag av energi och naringsamnen inte &r
bra. Nastan samtliga studenter ater for lite till frukost och en stor del far i sig ett oroande lagt
intag av fett. Detta tror vi antagligen beror pa omgivningens nagot negativa syn pa fett. Nar
det géller livsmedelsvalet valjer manga studenter spannmalsprodukter och magrare alternativ
av mejerivaror. For att studenterna ska fa ett battre fettintag bor de ata livsmedel med béttre
fettsammanséttning men fortfarande valja de magrare mejerivarorna. En stor andel av
studenterna ater frukt och gront till frukost vilket &r utmarkt da dessa livsmedel &r bra
kolhydratkallor. Som de viktigaste faktorerna vid val av frukost anser studenterna att smak
och doft samt halsoaspekter paverkar dem mest. Inte lika viktiga ar ekologiska aspekter samt
annonser och reklam. Vi far uppfattningen om att studenterna tianker pa att de vill leva
halsosamt och att de tycker det ar viktigt, men det verkar som om de inte kan leva upp till
detta. Det racker inte med kunskap om bra matvanor, man maste dven kunna tillampa dem pa
ett korrekt satt. Studenterna lever alltsa inte som de lar &ven om de vill.

6.7 Forslag pa vidare forskning

Efter detta arbete har vi fatt en inblick i kostekonomstudenters frukost. En intressant fraga att
ta reda pa ar varfor kostekonomstudenterna &ter pa det har sattet nar de prioriterar
halsoaspekter som en viktig faktor vid val av frukost. Det hade dven varit spannande att ta
reda pa vilken inverkan uppvéxten och andra hemforhallande har pa matvanorna. Det
eventuella sambandet mellan 6vervikt och frukost hade varit intressant att undersoka.
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