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Sammanfattning

Matvanor ar en av de storsta bestamningsfaktorerna for halsa. Over tid har vara matvanor
forsamrats vilket bidragit till utvecklandet av flera stora folksjukdomar, som hjart- och
kérlsjukdom, typ 2-diabetes och cancer. For att forbattra vara matvanor och folkhélsan
behdvs olika former av halsoarbete, som bar styras av en detaljerad bild av malgruppen. Pa
uppdrag av Stena gors i denna studie en kartlaggning av kostvanorna hos medarbetarna pa
Stena Oil. Syftet med studien &r att kartlagga kostvanorna hos medarbetarna pa Stena Oil och
pa sa sétt skapa ett underlag for en intervention med syfte att forbattra deras kostvanor.
Underlaget kan ocksa anvandas for att utvardera den metod som i dagslaget anvands for att
bedéma medarbetarnas matvanor. For att uppna syftet har foljande fragestéllningar anvénts:

- Hur ser gruppens/individens kostvanor ut gallande energi- och naringsinnehall?

- Hur ser gruppens/individens kostvanor ut géllande energifdrdelning och
maltidsordning?

- Hur ser gruppens/individens kostvanor ut gallande livsmedelsval?

- Hur ser gruppens/individens kostvanor ut jamfort med Svenska
kostrekommendationer och vad sager kostvanorna om de omraden som berors i
balansprofilen?

Metoden som anvandes for att undersoka medarbetarnas kostvanor var matdagbok som fordes
under fyra dagar. Tolv individer, varav tva kvinnor och tio man, deltog i studien. Resultatet
fran matdagbdckerna jamfordes med svenska kostrekommendationer. Resultatet varierade
mycket mellan individerna, vilket gjorde att resultatet for gruppen inte blev fullt
representativt. Detta visar dock pa fordelar med mer grundliga undersékningar for att kunna
uppmarksamma individer som behdver lite extra hjalp och vagledning for att forbattra sina
kostvanor.
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1. Inledning

Under varen 2011 hade jag formanen att fa gora verksamhetsforlagd utbildning (VFU) pa
Stena Metalls personalavdelning. Stena Metallkoncernen bedriver atervinning, bearbetning
och foradling av metaller, elektronikskrot, papper, och farligt avfall. Inom koncernens
verksamhet ryms dven internationell handel med stal, metaller och olja. Under min VFU-
period fick jag mojlighet att satta mig in i och ta del av det halsoarbete som bedrivs pa
foretaget. Bland annat anvidnder man sig av sa kallade balansprofiler” som pa olika sétt méter
personalens hélsa. Ett avsnitt i balansprofilen handlar om kostvanor. Som underlag foér
bedémning av personalens kostvanor ligger sex pastaenden:

Jag ater naringsriktig mat

Jag ater frukost

Jag ater frukt och gronsaker varje dag

Jag valjer nyttigt fett, dvs. ométtat fett, ex olivolja, rapsolja
Jag undviker sétsaker, dvs. godis, kakor, bakverk, sot dricka
Jag ater regelbundet, dvs. med 3-4 timmars mellanrum

Personalen far bedoma huruvida pastaendena stammer eller inte pa en sexgradig skala da 0 =
stammer inte och 5 = stammer. Vardena 0-1 pa skalan bedéms som mindre bra, 2-3 som
utvecklingsbart och 4-5 som mycket bra (friskfaktorer).

Metoden kraver mycket kunskap hos medarbetarna, bland annat nar det galler att bedéma
huruvida man dter néringsriktigt mat, och resultatet ger ett for tunt underlag for att kunna
genomfora en anpassad och framgangsrik insats for att forbattra deras kostvanor.

Stena Oil &r ett av de bolag som ingar i Stena Metall koncernen och pé avdelningen i
Goteborg har man, bade genom resultat fran balansprofiler och med hjélp av ytterligare
fordjupat hilsoarbete konstaterat att kost ar ett ”problemomrade” hos medarbetarna.

Med denna uppsats vill jag hjalpa medarbetarna pa Stena Oil att komma vidare i sitt
halsoarbete mot forbattrade kostvanor och visa pa vikten av ett grundligt forarbete infor
halsoframjande insatser. Jag ser det ocksd som en bra méjlighet att fa testa pa rollen som kost-
och friskvardspedagog och fa praktisera mina kunskaper.



2. Bakgrund

Detta kapitel inleds med en beskrivning av folkhalsan och folkhélsoproblemen i Sverige idag,
speciellt kopplat till omradena matvanor och fysisk aktivitet. Darefter féljer ett stycke som
motiverar varfor det &r viktigt att arbeta for en battre folkhdlsa och hur detta arbete kan laggas
upp till exempel i form av interventioner och férslagsvis pa arbetsplatsen, som &r en viktig
arena for halsoframjande arbete. For att visa pa vikten av ett noggrant forarbete foljer sedan
ett stycke om mal, malgrupper och malgruppsanalys. Avslutningsvis ges en presentation av
olika kostundersdkningsmetoder, svenska naringsrekommendationer samt Livsmedelsverkets
5 kostrad.

2.1 Folkhalsa med fokus pa matvanor och fysisk aktivitet

Matvanor och fysisk aktivitet ar tva av de storsta bestamningsfaktorerna for halsa. Darfor ar
Goda matvanor och sékra livsmedel och Okad fysisk aktivitet tva av de elva malomradena
som ingar i den nya folkhalsopolitiken fran 2003 (Statens folkhalsoinstitut, 2010a).

Hélsan i Sverige har 0kat under de senaste decennierna vilket avspeglas i en 6kad
medellivslangd (Danielsson & Talbéck, 2009). Medellivslangden i Sverige ar 2008 var 83,1 ar
for kvinnor och 79,1 ar for man. Den framsta orsaken till att medellivslangden 6kar ar att allt
farre drabbas av hjart- och kérlsjukdom och bland dem som drabbas har dédligheten sjunkit
kraftigt. Minskad rokning, lagre blodfetter och blodtryck samt battre behandlingsmetoder &r
viktiga bidragande orsaker till denna positiva utveckling. Cancerdddligheten foljer dock inte
samma positiva trend utan &r relativt konstant. Cancer &r den nést vanligaste dodsorsaken i
Sverige efter hjart- kérlsjukdom.

Under senaste 20 aren har andelen personer med 6vervikt eller fetma 6kat. (Norberg &
Danielsson, 2009) For att faststélla var gransen gar mellan normalviktig och dverviktig
anvands ett matt som tar hansyn till personens langd. Personens vikt divideras med personens
langd i kvadrat for att fa fram individens BMI (Body Mass Index) (Abrahamsson, Andersson,
Becker & Nilsson, 2008). Ett BMI mellan 25 och 30 rdknas som 6évervikt och ett BMI 6ver 30
raknas som fetma. Okningen av dvervikt och fetma startade i borjan av 1990-talet och &r
storre bland méan an bland kvinnor (Norberg & Danielsson, 2009) . Enligt egenrapporterade
vikt- och langduppgifter &r hélften av alla mén och drygt en tredjedel av alla kvinnor
overviktiga eller feta. Man har beraknat att livslangden hos personer med fetma ar 6-7 ar
kortare jamfort med normalviktiga. Risken att drabbas av hjart- och karlsjukdom ar tva till tre
ganger storre hos personer med fetma, och risken for diabetes ar sa mycket som fem till tio
ganger storre. Overvikt okar ocksa risken att drabbas av cancer, bland annat i matstrupe,
tjocktarm, njure, brost och livmoder. Enligt WHO (2004) beraknats riskfaktorerna for hjart-
kérlsjukdom, det vill s&ga alkohol, tobak, hogt blodtryck, 6vervikt, htga kolesterol- och
glukosvarden, Iagt intag av frukt och gront samt fysisk inaktivitet sta for 72 procent av
dddsfallen i hjart- karlsjukdom.

Trots att utvecklingen av hjart- och karlsjukdomar hittills &r positiv kan det finnas anledning
till viss oro 6ver den framtida utvecklingen da 6vervikt blivit allt vanligare (Norberg &
Danielsson, 2009). Overvikt, speciellt bukfetma, har stor betydelse for utvecklingen av
diabetes och hjart- och kérlsjukdomar. Anledningen till detta &r att Overvikt har ett néra
samband med andra riskfaktorer som hogt blodsocker, hdga blodfetter och hogt blodtryck.
Kanske kan det ocksa vara sa att halsokonsekvenserna av évervikt annu inte visat sig. USA
ligger tio ar fore Sverige i 6verviktsutveckling och dar 6kade férekomsten av typ-2 diabetes
forst pa 1990-talet. Sedan ar 2000 okar ocksa hjart- karldodligheten.



2.1.1 Matvanor

Sedan 1980 har vara matvanor successivt forsamrats, men de senaste aren har det skett en viss
forbattring (Axelsen, Danielsson, Norberg & Sjoberg, 2009). Mellan aren 1980 och 2006
okade konsumtionen av godis fran 10 till 15 kilo per person och ar och konsumtionen av lask
fran 30 till 90 liter. Konsumtionen av godis, snacks, glass, lask och alkohol, sa kallade
”tomma kalorier”, har fordubblats 1 forhallande till vad vi borde &ta for att kunna tdcka vart
néringsbehov. Det genomsnittliga energiintaget har 6kat med 4 procent, vilket troligen
bidragit till 6kningen av 6vervikt och fetma.

Konsumtionen av frukt och grént motsvarar mindre &n 200 gram per person och dag. Mindre
an en av tio ater frukt och gronsaker fem ganger om dagen (Jordbruksverket, 2011). | en
rapport fran WHO (2004) redovisas berakningar som visar att en for liten konsumtion av frukt
och gronsaker forklarar 17 procent av dodsfallen i mag- tarmcancer och 19 procent av
dodsfallen i hjart- karlsjukdom. Endast en av tio ater fisk som huvudrétt tre ganger i veckan, i
genomsnitt dter man fisk och skaldjur som huvudratt 1,4 ganger i veckan. 40 procent av
befolkningen ater 3 skivor grovt brod om dagen. Tre av tio ater sota och feta livsmedel, som
godis, lask och kaffebrod minst en gang per dag.

Kostundersokningar som gjorts understryker att det behovs fler insatser for att framja
konsumtionen av frukt och gronsaker, fisk, fullkornsprodukter och bra matfetter pa bekostnad
av sota och feta livsmedel (Livsmedelsverket, 2011a).

2.1.2 Fysisk aktivitet

Enligt Arbetsmiljéverket (2011) finns det forskning som visar pa tydliga kopplingar mellan
ohalsa och fysisk inaktivitet. Bland annat 6kar langvarig kroppslig inaktivitet risken for
overvikt, hogt blodtryck, férhdjda blodfetter, hjart- och karlsjukdom och cancer. Med andra
ord riskfaktorer for manga av de valfardssjukdomar som ocksa ar kopplade till daliga
matvanor. Enligt Livsmedelsverket (2011i) ar det lika viktigt att rora pa sig varje dag som att
ata bra.

Motionsvanorna har generellt sett forbattrats sedan 1980, men de kompenserar inte det
allmant okade stillasittandet i vardagen (Axelsen m.fl., 2009). Manga har idag ett
stillasittande arbete. Av ett attatimmars arbetspass sitter manga 6-7 timmar. En tredjedel av
Sveriges befolkning har dessutom &ven en stillasittande fritid. Miniminivan pa
rekommenderad fysisk aktivitet dr en halvtimma om dagen med en aktivitetsniva som kan
bedémas som minst mattlig. Detta uppfyller alltsa tva tredjedelar av Sveriges befolkning.
Stillasittande fritid &r vanligare hos kvinnor &n hos mén.

2.2 Folkhélsoarbete

En av de viktigaste uppgifterna i ett folkhélsoarbete &r att méata de faktorer som inverkar pa
hélsan (Ewles & Simnett, 2005). Matvanor och fysisk aktivitet dr tva av de enskilt storsta
bestdmningsfaktorerna for halsa. Folkhélsoarbete och hédlsoframjande arbete dverlappar
varandra. Folkhélsorelaterad information ar viktigt for folkhalsoarbetarnas arbete och for
utvardering av resultaten av halsoframjande insatser.

Hjart- och karlsjukdomar, typ 2-diabetes och andra valfardssjukdomar gar i mycket hog grad
att forebygga. Matvanor och graden av daglig fysisk aktvitet har stor betydelse for dessa
sjukdomar (Norberg & Danielsson, 2009).



Goda matvanor och sakra livsmedel samt Okad fysisk aktivitet ar ocksa tva av de elva
malomraden som ingar i den nya folkhalsopolitiken som antogs av riksdagen 2003 (Statens
folkhélsoinstitut, 2010a).

Det &r viktigt att kunna méata och bedéma dessa omraden for att kunna félja upp folkhalsan
(Sepp, Ekelund & Becker, 2004). Kunskap om mat och motionsvanor behdvs for att kunna
planera folkhélsoarbete.

| sin lagesrapport fran 2010 har Statens folkhalsoinstitut sammanstallt flera viktiga skal till att
skapa battre forutsattningar for en forbattrad folkhélsa. Nagra av dessa ar:

e Ohélsosamma levnadsvanor och olycksfall kostar samhallet minst 120 miljarder
kronor per ar. Att skapa forutsattningar for sundare matvanor och dkad fysisk aktivitet
kan bidra till att minska dessa kostnader.

e Det finns ett tydligt och 6msesidigt samband mellan hélsa och ekonomisk tillvéxt.
Halsa ar en forutsattning for ekonomisk tillvaxt och tillvéxten paverkar befolkningens
héalsa.

e Sverige har, genom policybeslut pa nationell och internationell niva, atagit sig att
arbeta for en battre folkhalsa.

2.2.1 Interventioner

Intervention forklaras av Ewles och Simnet (2005) som en planerad aktivitet med syfte att
forbattra halsa. Alla interventioner kraver ordentliga forarbeten och analyser.

Jarlbro (2010) menar att man, for att astadkomma langsiktiga férandringar i manniskors
attityder och/eller beteende, bor anvéanda sig av sa kallade community interventions. Detta
innebdr att man anvander sig av redan existerande, formella eller informella, grupperingar.
Projektledningen maste ha goda kunskaper om gruppen och den plats dar interventionen ska
ske och goda relationer till myndigheter och eventuella nyckelpersoner inom aktuella
organisationer. Social Planning/Policy &r en slags community intervention och innebar att de
problem som ska l6sas och den férandring som ska bli av bygger pa empirisk observation
och/eller insamlande av data rérande det aktuella problemet. Aktuell fakta samlas in for att
sedan kunna tanka ut och planera nésta steg i processen. En community intervention kan delas
upp i nio faser:

Fas 1 Uppdraget ges till en projektledare/hdlsoinformattr. Myndigheten &r
projektledarens/héalsoinformatdrens arbetsgivare och satter ramarna for det fortsatta arbetet.

Fas 2 Problemidentifiering sker. Vilka grupper berors av problemet och hur paverkar det
dem?

Fas 3 Det identifierade problemet sétts in i ett socialt sammanhang och, med hjélp av olika
teoretiska perspektiv, studeras hur problemet uppstatt.

Fas 4 Under denna fas studeras vilka individer och/eller grupper som far behallning av sjélva
interventionen.

Fas 5 Utifran den analys som gjorts i de tidigare faserna sétts mal for projektet.

Fas 6 Under denna fas lagger halsoinformatdren upp en strategi for det fortsatta arbetet. Vilka
eventuella problem kan man stota pa och vilka resurser finns tillgangliga?



Fas 7 Under denna fas gor halsoinformattren upp en plan for arbetet. Hur ska arbetet
forankras och tillgangliga resurser anvandas? Hur ska individer eller grupper som motarbetar
arbetet hanteras?

Fas 8 Under denna fas bor man fundera pa hur effekterna av arbetet ska matas.

Fas 9 Under denna fas bor man ta stéllning till om projektet ska avslutas eller modifieras. Ska
man satta nya mal eller byta strategi for att komma vidare?

2.2.2 Arbetsplatsen som arena for halsoframjande arbete

Arbetslivet har stor betydelse for folkhalsan pa flera satt da det berdr manga manniskor under
en stor del av livet (Statens folkhéalsoinstitut, 2010a). Darfor ar Okad halsa i arbetslivet ett av
de elva malomradena som ingar i den nya folkhalsopolitiken fran 2003.

Det har blivit vanligare med friskvardssatsningar pa arbetsplatser och idag arbetar manga
arbetsgivare aktivt med att utveckla och infora hélsoframjande program och aktiviteter
(Angelow, 2003). Personalavdelningar och foretagshalsovard ar speciellt betydelsefulla nar
det géller att genomfora satsningar och arbeta for personalens hélsa och valbefinnande.
Foretag som arbetat framgangsrikt med friskvardssatsningar har bland annat anvént insatser
som kostradgivning, fysisk traning och rokavvanjning. Exempel finns ocksa pa foretag som
anstéllt en halsopedagog som arbetar for att framja hélsan hos de anstallda med hjélp av olika
insatser.

Betydelsen och nyttan av friskvardssatsningar pa arbetsplatser ar allmént erkand (Angelow,
2003). Foretag som satsar pa friskvard har bevisats kunna oka frisknarvaron, produktiviteten
och den sociala atmosfaren samt minska sjukfranvaron, personalomséttningen och stressnivan
(Elwes & Simnet, 2005).

2.3 Mal, malgrupper och malgruppsanalys

Manga svenska halsokommunikationsprojekt har praglats av 6vergripande malformuleringar
och malgruppsdefinitioner (Jarlbro, 2010). En genomgripande analys av mal och malgrupp
okar mojligheten till att effektiva insatser genomfors, vilket ocksa okar kostnadseffektiviteten.
Det finns en méangd halsobehov att tillgodose, men da vi ofta har begransat med tid och
resurser ar det battre att koncentrera sig pa prioriterade omraden an att satsa pa breda och
ytliga aktiviteter (Elwes & Simnet, 2005). Det ar bade effektivare och mer givande.

Begreppen mal och malgrupp ligger néra varandra (Jarlbro, 2010). Att tala om mal utan att
hanfora dem till en malgrupp ar meningslost, och vice versa.

Alla hélsokommunikationsinsatser bor styras av att man har en realistisk och detaljerad bild
av malgruppen (Jarlbro, 2010). En malgruppsanalys kan ha som syfte att noggrant kartlagga
malgruppen sa att man férmedlar ratt budskap och argument pa ratt satt. Metoden som
anvands for malgruppsanalysen kan vara bade kvalitativ och kvantitativ. Beroende pa
resurser, tidigare erfarenheter och kunskaper samt insatsens omfang véljs den strategi som
passar bast.

2.4 Kostundersdkningsmetoder

Genom kostundersdkningar studeras vad och hur mycket manniskor ater (Abrahamsson m. fl.,
2008). Ofta ar det mycket arbetskravande bade for den som undersoks och for den som
undersoker. Da vi dter och dricker flera ganger om dagen finns det en risk att information om
det fortarda forsvinner innan den samlas in (Livsmedelsverket, 2011k). Det &r latt hant att den
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som deltar i en studie glommer att registrera allt som hon eller han &tit. Undersokningar av
individers och gruppers matkonsumtion kan goras pa flera olika satt, ndgra exempel ar 24-
timmarsintervju, frekvensformulér och registreringsmetoder, exempelvis matdagbok. Syftet
med undersokningen avgor vilken metod som ar lampligast.

Vid en 24-timmarsintervju intervjuas deltagarna sa noggrant som majligt, bland annat om vad
och hur mycket de atit och hur de tillagat maten som de atit de senaste 24 timmarna
(Livsmedelsverket, 2011Kk). Intervjun maste upprepas for att ge en uppfattning om individens
matvanor och ett matt pa variationen fran dag till dag. Férdelar med denna metod &r att den
inte ar beroende av den intervjuades langtidsminne och formaga att uppskatta konsumtionen
over en langre tid. Metoden har ocksa liten paverkan pa den intervjuades faktiska matvanor
och ger litet bortfall jamfért med andra metoder. Nackdelar med metoden &r att den kraver tid
och planering och att den &r beroende av den intervjuades formaga att minnas.

Metoden frekvensformul&r innebar att deltagarna anger hur ofta och vanligtvis hur mycket de
ater av olika specificerade livsmedel som finns med i formuléret (Livsmedelsverket, 2011k).
Fordelarna med denna metod ar att den ar billig samt l&tt att utfora och bearbeta. En nackdel
ar att det kravs god kunskap om matvanorna i den grupp man studerar for att kunna utforma
ett bra formular. Det kan ocksa vara svart att fa med variationen i gruppen. Metoden staller
ocksa stora krav pa deltagarnas minne och det har pa senare tid uppmarksammats stora métfel
av metoden.

Vid sa kallade registreringsmetoder, exempelvis matdagbdcker, skriver deltagarna upp allt de
ater och dricker under en angiven period som kan variera i langd (Livsmedelsverket, 2011k).
Portionsmangden kan uppskattas eller vagas och noggrannheten i beskrivningen av livsmedel
och matrétter varierar. Med denna metod finns det en risk att deltagarna paverkas att dandra
sina matvanor sa att de ater annorlunda under registreringsperioden, till exempel att de ater
battre &n vad de brukar gora. Det finns dven en risk att dagarna som rapporteras inte ar
karaktaristiska for hur de brukar ata eller att deltagarna inte &r tillrackligt noggranna med att
skriva upp vad och hur mycket de ater. Det krévs ett visst antal dagar for att ge en
representativ bild av matvanorna och metoden kraver mycket bade tid och arbete av bade
deltagare och forskare. Metoden kan anvandas for att utvardera andra metoder.

2.5 Svenska kostrekommendationer

Livsmedelsverket ar Sveriges statliga centrala myndighet for livsmedelsfragor
(Livsmedelsverket 2011i). 2005 tog Livsmedelsverket fram Svenska
naringsrekommendationer (SNR) som syftar till att ge naringsmassiga riktlinjer for en kost
som utgor underlag for en allmént god hélsa (Livsmedelsverket, 2011l) .
Rekommendationerna for varje néringsdmne &r utformade efter aktuell vetenskaplig
forskning. SNR ger underlag for planering av en kost som ar sammansatt sa att den:

o tillfredsstéller de primdra naringsbehoven, det vill séga tillgodoser individens
fysiologiska behov for tillvaxt och funktion

e ger forutsattningar for en generellt god halsa och minskar risken for
kostrelaterade sjukdomar

SNR ar framfor allt avsedda for planering av koster for grupper av friska individer med en
specificerad grad av fysisk aktivitet (Livsmedelsverket, 2011b).



2005 presenterade Livsmedelsverket ocksa de svenska naringsrekommendationerna éversatta
till fem kostrad som skulle fungera som riktlinjer for att, pa ett enkelt satt, vagleda
befolkningen till hdlsosammare matvanor (Livsmedelsverket, 20111).

2.5.1 Svenska naringsrekommendationer (SNR)

Att konsumera for mycket eller for lite energi i forhallande till behovet leder i langden till
negativa konsekvenser for hédlsan (Livsmedelsverket, 2011h). Energiintaget och
energiforbrukningen bor i vuxen alder vara lika stora, det vill siga vara i energibalans
(Svenska naringsrekommendationer, 2005). Som ett matt pa hur stor andel av energin i maten
som de olika energigivande naringsémnena bidrar med anvands energiprocent (E%)
(Livsmedelsverket, 2011j).

Intaget av maéttat fett och transfett bor begransas till cirka 10 E% av energiintaget (Svenska
naringsrekommendationer, 2005). 10-15 E% bo6r utgoras av enkelomattat fett och 5-10 E% av
fleromattat fett. Fett bor totalt ge 25-35 E%. Populationsmalet ligger pa 30 E%, vilket bor
anvandas som planeringsandamal.

Av det totala energiintaget bor 50-60 E% komma fran kolhydrater (Svenska
naringsrekommendationer, 2005). Populationsmalet &r 55 E%, vilket bor anvandas som
planeringsandamal. Intaget av kostfiber hos vuxna bor ligga pa 25-35 gram per dag. Intaget av
renframstéllda sockerarter bor inte 6verstigs 10 E%.

Protein bor bidra med 10-20 E% av det totala energiintaget (Svenska
naringsrekommendationer, 2005). Populationsmalet ar 15 E%, vilket bor anvandas som
planeringsandamal.

Intaget av alkohol hos vuxna bor inte dverstiga 5 E% (Svenska naringsrekommendationer,
2005).

Rekommenderat intag av vitaminer och mineralamnen redovisas i tabell 1 och 2.
Tabell 1. Rekommenderat intag av de viktigaste vitaminerna, angivet per person och dag, for

anvandning vid planering av kost for grupper. (Kélla: Svenska naringsrekommendationer, 2005).
Alder |VitA|Vit |[VitE|Tiamin|Ribo-|Niacin |Vit|Folat|Vit |VitC

Ar D mg flavin|NE  [B6 |ug |B12|mg
ug mg mg ug

Kvinnor

18-30 700, 75 8 11 1,3 15|1,3| 400 2 75

31-60 700, 75 8 11 13 15|1,2| 300 2 75

61-74 700 10 8 1 1,2 14|1,2| 300 2 75

Man

18-30 900| 7,5/ 10 15| 1,7 20116 300 2 75

N

31-60 900| 7,5 10 1,4 17 19(1,6| 300 75

61-74 900 10| 10 13| 15 1711,6| 300 2 75




Tabell 2. Rekommenderat intag av de viktigaste mineralamnena. (Kalla: Svenska
naringsrekommendationer, 2005).

Alder Kalcium | Fosfor |Kalium | Magnesium |Jarn | Zink | Selen
Ar mg mg g mg mg mg |ug
Kvinnor

18-30 800 600 3,1 280 15 7 40
31-60 800 600 3,1 280 | 15/9* 7 40
61-74 800 600 31 280 9 7 40
Man

18-30 800 600 3,5 350 9 9 50
31-60 800 600 3,5 350 9 9 50
61-74 800 600 3,5 350 9 9 50

! Rekommenderat intag for icke menstruerande kvinnor ar 9 mg/ dag (Svenska naringsrekommendationer, 2005)

Intaget av energi och naring bor fordelas jamt 6ver dagen, det vill sdga med ungefar 3-4
timmar mellan malen (Svenska naringsrekommendationer, 2005). En lamplig maltidsordning
ar tre huvudmal och 1-3 mellanmal med naringsriktigt innehall. Energiintaget bor fordelas
enligt foljande:

Frukost (morgonmal) 25 %

Lunch (”mitt pa dagen-mal”) 30 %

Middag (kvallsmal) 30 %

Mellanmal (mal mellan de tre huvudmalen frukost, lunch, middag) 15 %

2.5.2 Livsmedelsverkets 5 kostrad
» At mycket frukt och grént, garna 500 gram per dag”

Livsmedelsverket definierar frukt och grént som livsmedel som ingar i matcirkelns sektorer
“frukt och bér”, ”gronsaker” och “rotfrukter”, dock inte potatis (Livsmedelsverket, 2011d).
Av de 500 gram frukt och gront per dag, som Livsmedelsverket rekommenderar, bor halften
utgoras av frukt och bar och héalften av gronsaker. Fruktjuice kan utgéra 1 dl (100 gram) av
fruktintaget per dag. Halften av gronsakerna bor vara ”grova”, till exempel rotfrukter, vitkal
eller broccoli.

Frukt och gronsaker &r viktiga kéllor till flera naringsamnen, till exempel vitaminer,
mineraldmnen och kostfiber . Frukt och gronsaker har dessutom en hog naringstathet, det vill
saga de innehaller mycket néring och lite energi. Livsmedelsverket hanvisar till ett flertal
studier som visar pa nyttan med att dta minst 500 gram frukt och gront per dag. Forskningen
visar bland annat att ett tillrackligt intag av frukt och gront kan minska risken for manga
valfardssjukdomar, bland andra hjart- och kérlsjukdomar och cancer. Frukt och grént har ett
hogt innehall av antioxidanter, vars funktion ar att skydda kroppen mot fria radikaler
(Abrahamsson m. fl., 2008). Fria radikaler & &mnen som bildas genom forbranningsprocesser
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och blir mangden av dessa for hog i kroppen finns det en 6kad risk for aderférkalkning,
demens, vissa cancertyper och for tidigt aldrande.

»Valj i forsta hand fullkorn nar du ater broéd, flingor, gryn, pasta och ris”

Fullkorn finns i spannmalsprodukter och kan vara bade hela korn eller korn som malts till
fullkornsmjol (Livsmedelsverket, 2011e). Alla delar av kornet ska finnas med, bade frovita,
grodd och kli. Fullkornsprodukter &r rika pa jarn, kalium, magnesium, folat och antioxidanter.
De innehaller dessutom vaxtsteroler som minskar upptaget av kolesterol i tarmen, vilket leder
till en sankt kolesterolhalt i blodet. Fullkornsprodukter innehaller ocksa mycket kostfiber som
kan sanka blodtrycket och pa sa sétt minska risken for hjart- och karlsjukdomar.

»Vilj garna nyckelhalsméarkta livsmedel”

Nyckelhalet ar Livsmedelsverkets symbol som ska hjalpa oss som konsumenter att hitta
halsosammare alternativ nar vi handlar mat och ater pa restaurang (Livsmedelsverket, 2011f).
Nyckelhalsmarkta livsmedel innehaller mindre fett, socker och salt men mer fiber och
fullkorn &n andra livsmedel av samma typ. Enligt nationella kostundersokningar far manga i
Sveriges befolkning i sig fel sorts fett, for lite fibrer och for mycket socker och salt (Axelsen
m.fl., 2009) . Livsmedelsverket menar att befolkningens matvanor och darmed hélsa skulle
kunna forbattras om fler valde att konsumera nyckelhalsmérkta livsmedel (Livsmedelsverket,
2011f).

»At fisk ofta, garna tre ganger i veckan”

Fisk och skaldjur innehaller mycket D-vitamin, selen och jod, &mnen som manga svenskar
behdver fa i sig mer av (Livsmedelsverket, 2011c). Fet fisk, som lax, sill och makrill,
innehaller forutom viktiga vitaminer och mineraler ocksa det speciella omega-3-fett, DHA,
som kan minska risken for hjart- kérlsjukdom.

”»Anvand garna flytande margarin eller olja i matlagningen”

Tva fettsyror ar essentiella, det vill sdga de kan inte syntetiseras i kroppen, utan maste tillforas
via maten. De ar linolsyra och alfalinolensyra (Abrahamsson m. fl., 2008) . | mjuka matfetter,
som margarin, och oljor finns hogre halter av dessa fettsyror och andra omattade fettsyror &n i
harda matfetter som smor (Livsmedelsverket, 2011g). Harda matfetter innehaller dessutom
mycket mattat fett som, enligt forskning, 6kar risken for hjart- och kérlsjukdomar. Genom att
minska intaget av mattat fett och 6ka intaget av omattade fetter minskar risken for ohalsa och
sjukdom.

2.6 Sammanfattning av bakgrunden och problemformulering

Matvanor ar en av de storsta bestamningsfaktorerna for halsa. Riskfaktorer som hogt
blodtryck, 6vervikt och fetma, hoga blodglukos- och kolesterolvéarden paverkas av
matvanorna och kan leda till flera av vara stora folksjukdomar, som hjart- och karlsjukdomar,
typ 2-diabetes och cancer. Halften av alla méan och drygt en tredjedel av alla kvinnor i Sverige
ar overviktiga eller feta och vara matvanor har i flera undersokningar konstaterats bristfalliga.
Genom olika former av hélsoarbete kan dock matvanorna och folkhalsan forbattras.

Halsoframjande interventioner ar ett bra satt att fa till stind langsiktiga férandringar och en
viktig arena for folkhalsoarbetet ar arbetsplatsen. Alla halsoinsatser bor styras av tydliga mal
och en detaljerad bild av malgruppen.



Om det &r kosten man vill forandra kan man fa information om denna genom olika typer av
kostundersokningar, exempelvis genom att lata undersokningspersonerna féra matdagbok.
Livsmedelsverket har formulerat tydliga riktlinjer och rekommendationer for en bra kost.
Dessa kan anvéndas for att véardera gruppers kostvanor.

Stena Oil &r en redan existerande grupp (malgrupp), som i tidigare halsoundersékningar
konstaterats har bristfalliga kostvanor. Mer &n sa vet man dock inte.

| balansprofilen &r det upp till var och en att bedéma sina kostvanor, vilket kraver viss
kunskap. Underlaget fran balansprofilen ar tunt och fragan &r om det stimmer 6verens med
verkligheten. For att kunna genomfoéra en riktad intervention med syfte att forbattra
medarbetarnas kostvanor behdvs mer information om malgruppen. Mer kunskap om deras
kostvanor behdvs for att kunna anpassa insatsen och moéta just deras behov.

3. Syfte

Syftet med undersokningen ar att, hos medarbetarna pa Stena Qil, kartlagga kostvanorna och
skapa ett underlag for en halsoframjande intervention. Ett delsyfte ar dven att skapa ett
underlag for att kunna utvardera validiteten av balansprofilens fragor.

3.1 Fragestallningar

- Hur ser gruppens/individens kostvanor ut gallande energi- och naringsinnehall?

- Hur ser gruppens/individens kostvanor ut géllande energiférdelning och
maltidsordning?

- Hur ser gruppens/individens kostvanor ut gallande livsmedelsval?

- Hur ser gruppens/individens kostvanor ut jamfért med Svenska kostrekommendationer
och vad sager kostvanorna om de omraden som berdrs i balansprofilen?

4. Metod

En kostundersokning, med hjélp av matdagbdcker, genomfordes under fyra dagar pa Stena
Oil. Medarbetarna pa Stena Oil &r 14 stycken, varav tva ar kvinnor och resten man. Det var 13
av medarbetarna som fullféljde undersokningen, varav en riaknades bort. Det var alltsa 12
matdagbdcker som samlades in och behandlades darefter med hjalp av dataprogrammet
Dietist XP (2010).

4.1 Urval och bortfall

Studien &r utford pa Stena Oil i Goteborg. Varfor studien utfordes just har ar for att kost, i
tidigare halsoundersokningar, konstaterats som ett av ”problemomradena” pa arbetsplatsen.
Dessutom gjorde forfattaren under varen 2011 verksamhetsforlagd utbildning (VFU) pa Stena
Metalls personalavdelning, da hon kunde sétta sig in i tidigare hélsoarbete som genomforts
och etablera kontakter pa arbetsplatsen. P& Stena Oil arbetar 14 personer, varav 2 &r kvinnor
och resten man, i aldrarna 25-63 ar.

Tva av deltagarna utesléts ur undersokningen. En av dem lamnade aldrig in sin matdagbok
och den andra hade en sjukdom som gjorde att hans kost inte skulle kunna jamféras med
SNR.

4.2 Val av metod



For att undersoka deltagarnas kostvanor valdes matdagbok som metod. Undersokningen
inleddes med en kort enkét dar deltagarna fick svara pa fragor om kon, alder, vikt, langd och
fysisk aktivitetsniva (Se bilaga B). Dessa uppgifter behdvdes for att kunna rékna ut
individuella energi- och naringsbehov. | enkaten ingick ocksa fragorna om mat som ingar i
balansprofilen, for att ha ett farskt resultat att kunna jamfora med.

| den empiriska undersokningen fick deltagarna fora matdagbok under fyra dagar, varav en
skulle vara helgdag.

Fyra dagar valdes for att det ar tillrackligt for att ge ett nagorlunda representativt resultat
samtidigt som det ar lagom lang tid for att halla deltagarna motiverade (Comrie, Masson &
McNeill, 2009). Undersokningar har ocksa visat att fyra dagars matdagbok ger ett lika
representativt resultat som sju dagar. FOr att kunna naringsberékna deltagarnas kost anvandes
dataprogrammet Dietist XP (2010).

Matdagbok som undersékningsmetod ger ett rikt material som gor att man pa ett 6verskadligt
satt kan se vad, hur mycket och nar deltagarna at och/eller drack (Abrahamsson m. fl., 2008).
Att anvanda ett bildmaterial, i det hér fallet Portionsguiden (2010), dr ett bra sétt att gora
mangduppgifterna sa exakta att naringsberakningar kan goras.

4.3 Genomforande

Med hjalp av handledaren pa Stena formulerades ett preliminart syfte med undersokningen
som presenterades for VD:n och en av de personalansvariga cheferna pa Stena Oil. Resultatet
fran undersékningen kommer att ligga till grund for en halsoframjande insats, exempelvis i
form av en malgruppsanpassad kostinformation, och medarbetarna kommer aven att erbjudas
individuell kostradgivning. De tyckte upplagget lat intressant och trodde att de skulle ha nytta
av resultatet. Med chefernas godkannande sattes ett missivbrev ihop innehallande information
om undersokningen som skickades ut till de dvriga medarbetarna pa Stena Oil (Se bilaga A).

Ett konferensrum bokades pa Stena Qil dar forfattaren uppehdll mig under tva halvdagar.
Medarbetarna hade informerats om vilka tider forfattaren skulle vara pa plats och de kunde
sedan sjalva bestdimma nér de ville komma. Vid detta tillfalle fick medarbetarna, efter att ha
informerats om att lamnade uppgifter skulle behandlas anonymt, forst fylla i enkéten (Se
bilaga B). Darefter fick de sina matdagbdcker samt bade muntlig och skriftlig information (Se
bilaga D) om hur dessa skulle foras. For att underlatta deltagarnas arbete med att fora
matdagbdckerna och for att underlatta arbetet med att sammanstélla hade en mall utformats
med kolumner att fylla i. Utformningen av matdagboken kan ses i bilaga C, dock &r inte alla
sidor i dagboken inkluderade da alla var utformade pa samma satt. Som ett hjalpmedel for
deltagarna att uppskatta mangden mat bifogades dven Portionsguiden (2009) som
Livsmedelsverket utformat. Denna visar olika portionsstorlekar for livsmedel av olika slag,
alla markerade med en kod. For att i efterarbetet kunna tyda koderna och bildernas
portionsméngder anvéndes en nyckel till Portionsguiden (2009), dar vikt for de olika
portionsstorlekarna och livsmedlen ar angivna. Under informationstillfallet fanns ocksa tid
och méjlighet for deltagarna att stalla fragor.

Deltagarna fick tva veckor pa sig att fylla i dagbockerna och efter nagra paminnelser hade 13
av totalt 14 utdelade matdagbdcker samlats in efter denna tid. En av de 13 matdagbdckerna
raknades bort da deltagaren hade en sjukdom som gjorde att hans kost inte skulle kunna
jamforas med SNR.

4.4 Validitet och reliabilitet
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En studies validitet ar ett matt pa huruvida vi undersoker det vi avser att undersoka (Patel &
Davidsson, 2003). Vi maste ocksa veta att vi genomfor undersokningen pa ett tillforlitligt satt,
det vill séga att vi har god reliabilitet. Den genomférda studien syftade till att gora en
kartlaggning av kostvanorna hos medarbetare pa Stena Qil och da matdagbdcker ger ett rikt
material och information om vad, nér och hur mycket deltagarna ater och dricker
(Abrahamsson m fl., 2008) ansags denna metod ge en god validitet . Deltagarna gick
noggranna instruktioner, saval skriftliga som muntliga, om hur matdagbéckerna skulle foras.

Dock finns flera risker med matdagbdcker som skulle kunna paverka studiens reliabilitet
negativt. Exempelvis finns det risk att deltagarna ater annorlunda under registreringsperioden
eller att de glommer skriva upp allt (Livsmedelsverket, 2011k).

4.5 Etik

Patel och Davidsson (2003) menar att det forsta man bor gora &r att klargora syftet med
undersdkningen och att informationen bor ske i flera steg. Enligt forskningsetiska principer
bor deltagarna ocksa upplysas om att deltagandet ar frivilligt och att de har ratt att avbryta sin
medverkan (Vetenskapsradet, u.a.). Innan undersékningens bérjan informerades deltagarna
bade skriftligt, i ett informationsmejl (se bilaga A) och muntligt, vid informationstillfallet da
ocksa matdagbdckerna delades ut, om att det var frivilligt att delta.

Deltagarna informerades ocksa om att enkaterna och matdagbdckerna skulle kodas sa att
deltagandet skulle vara anonymt. Enligt Patel och Davidsson (2003) ar det &ven viktigt att
klargora pa vilket satt individens bidrag kommer att anvandas, om det ar konfidentiellt eller
inte. | det hér fallet behandlades materialet konfidentiellt.

Uppgifterna om Stena som anvénds har blivit godkénda av berdrda parter.

4.6 Databehandling

Uppgifterna fran matdagbdckerna behandlades med hjélp av dataprogrammet Dietist XP
(2010). Vid inmatningen av matdagbdckerna anvéndes nyckeln till Portionsguiden (2010) for
att tyda koderna fran Portionsguiden, som deltagarna anvant sig av, och géra om
portionsstorlekarna till antal gram per livsmedel. Informationen om deltagarna, fran
enkaterna, lades in i Dietist XP for att fa individanpassade energi- och naringsbehov.
Berakningarna fran Dietist XP skrevs ut for att goras mer éverskadliga. Medelvarden for
energi- och naringsinnehall samt energifordelning berdknades for de fyra registrerade
dagarna. Dessa raknades ut for bade individ och grupp och jamfordes sedan med SNR.
Maltidsordning och livsmedelsval studerades och medelvarden och medelintag beraknades
och jamfordes med SNR och de fem kostraden.

Den planerade insatsen, som resultatet kommer att ligga till grund fér, kommer i forsta hand
att vara riktad till gruppen. Darfor rdknades gruppens medelvérden ut. Deltagarna kommer
ocksa att ha méjlighet att fa individuell uppféljning, varpa aven de individuella medelvardena
kommer att redovisas. De individuella medelvérdena redovisas aven for att visa pa variationen

i gruppen.
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5. Resultat

| detta kapitel kommer resultatet fran enkéten redovisas i form av en inledande beskrivning av
deltagarna. Dérefter kommer resultatet fran matdagbockerna presenteras tillsammans med en
jamforelse med SNR. Ytterligare resultat fran enkéten, i form av svaren pa fragorna ur
balansprofilen, avslutar resultatkapitlet.

5.1 Beskrivning av deltagarna

Tolv deltagare medverkade och fullféljde undersokningen. Av dessa var tio man och tva
kvinnor. Medelaldern var 35 ar, med en spridning mellan 26 och 63 ar. Alla deltagare utom en
bedémde att de har ett stillasittande arbete. Som grupp agnar de sig at sport eller annan fysisk
aktivitet (minst 30 minuter) 2-3 ganger i veckan.

Som grupp har deltagarna ett BMI pa 26 (lagsta = 21, hogsta =34,2). Halva gruppen hade ett
BMI pa 6ver 25 och kan klassas som dverviktiga.

5.2 Energi och naringsinnehall och jamforelse med SNR

Av de fyra dagar som deltagarna registretat sitt matintag raknades ett medelenergiintag ut.
Resultatet av dessa ses i Figur 1. FOr vissa av deltagarna kunde energiintaget variera med 6ver
1000 kcal fran en dag till en annan, vilket gor att medelintaget ar ndgot missvisande.
Energiintaget varierade aven stort deltagarna emellan. Den deltagaren med lagst energiintag at
under en dag 885 kcal medan deltagaren med hdgst energiintag at 5008 kcal.

Figur 1. Deltagarnas energiintag (kcal) - ett medelvérde av de fyra registrerade dagarna.

Alla deltagare utom tva lag under sitt rekommenderade energiintag. Som grupp kom man upp
i 84 % av det individuellt reckommenderade energiintaget. Deltagaren med det l&gsta
energiintaget i forhallande till rekommendationen hade ett intag pa 1393 kcal av
rekommenderade 2273 kcal (61 %) och deltagaren med hogsta energiintaget i forhallande till
rekommendationen hade ett intag pa 2793 kcal av rekommenderade 2460 kcal (114 %).
Deltagarnas energiintag jamfort med SNR finns redovisade i Figur 2.
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Figur 2. Deltagarnas energiintag, angett i procent av SNR, 2005 - ett medelvérde av de fyra
registrerade dagarna.

I dataprogrammet Dietist XP (2010) raknades energifordelningen mellan de energigivande
naringsémnena ut.

Efter att resultatet sammanstéllts raknades ocksa ett medelvarde for de fyra dagarna ut.
Fordelningen av protein, fett, kolhydrater och alkohol ses i Figur 3. Protein bidrog med 17
E% av gruppens energiintag, fett med 33 E%, kolhydrater med 42 E% och alkohol med 9 E%.

Figur 3. Deltagarnas energifordelning (energiprocent) — ett medelvérde av de fyra registrerade
dagarna.

Ut6ver de tidigare namnda naringsamnena raknades ocksa ett medelvarde ut for intaget av
maéttat, enkelomattat och fleromattat fett samt renframstéllda sockerarter. Renframstallda
sockerarter har beraknats utifran mangden sackaros som &r rent socker. Gruppens medelvarde
vad galler fordelningen av dessa naringsdmnen och de tidigare ndmnda (protein, fett,
kolhydrater och alkohol) redovisas i Figur 4.
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Figur 4. Medelvarde av gruppens energifordelning (energiprocent) och de olika ndringsamnena
(n=12).

Gruppens energifordelning jamfordes med SNR och som grupp hade man ett nagot for hogt
intag av protein, totalfett och mattat fett. Alkohol intaget Iag klart éver rekommendationerna
medan intaget av kolhydrater och kostfiber lag klart under rekommendationerna. Intaget av
enkelomattat fett, fleromattat fett och renframstéllda sockerarter I1ag inom rekommendationen.
Jamforelsen ses 6verskadligt i Tabell 3. De individuella variationerna ar relativt stora vilket
gor att medelvardet for gruppen blir nagot missvisande.

Tabell 3. Medelvérde for gruppens intag av de, i tabellen, angivna naringsdmnena
och rekommenderat intag av samma naringsamnen, enligt SNR, 2005.

Naringsamnen Medelvarde for gruppens dagliga intag | Rekommenderat dagligt
av de angiva naringsamnena (n=12) intag enligt SNR, 2005

Protein 17 E% (13 - 21 E%)1 15 E%
Fett 33 E% (27 - 41 E%) 30 E%
Mattat fett 13 E% (9 - 16 E%) > 10 E%
Enkelomattat fett 13 E% (8 -17 E%) 10-15 E%
Fleromattat fett 5E% (2 -9 E%) 5-10 E%
Kolhydrater 42 E% (27 - 55 E%) 55 E%
Ren. sockerarter 7 E% (4 - 13 E%) > 10 E%
Alkohol 9E% (0—17 E%) >5E%
Kostfiber 17g(10-24 g) 25-35¢g

! Lagsta och hégsta vardet

Gruppens utraknade medelvarde av vitamin- och mineralintag och en jamforelse med SNR
redovisas i Tabell 4. Enligt jamforelse har gruppen ett intag av magnesium, riboflavin och
kalium som ligger nagot under rekommendationen, ett intag av kalcium, folat och vitamin A
som ligger klart under rekommendationen och ett intag av vitamin D som ligger mycket under
rekommendationen. Aven har varierade intaget mycket mellan individerna vilket gor att
medelvérdet inte blir riktigt representativt.
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Tabell 4. Medelvérde av gruppens intag av vitaminer och mineralamnen, rekommenderat
intag av vitaminer och mineraldmnen enligt SNR och gruppens intag i procent av SNR,
2005.

Vitaminer & Medelvirde for gruppens | Rekommenderat dagligt | Gruppens

mineraldmnen | dagliga intag av vitaminer |intag enligt SNR, 2005 dagliga intag

och mineraldmnen (n=12) i procent av SNR
Folat 211 pg (154 — 309 ug)* 300 pg 75 %
Selen 52 ug (23 -78 pg) 50 ug (40)° 108 %
Magnesium 328 mg (232 — 428 mg) 350 mg (280) 97 %
Jarn 12 mg (8 — 17 mg) 9 mg (15/9) 132 %
Zink 13 mg (7 — 20 mg) 9Img (7) 149 %
Kalcium 613 mg (329 — 976 mg) 800 mg 77 %
Fosfor 1426 mg (769 — 1768 mg) 600 mg 238 %
Natrium 3205 mg (1628 —4379 mg) 2800 mg (2300) 119 %
B6 2mg (1,3-3,6 mg) 1,6 mg(1,2) 159 %
B12 5ug(1,9-8,3mg) 2 g 271 %
Vit A 634 ug (259 — 1333 pg) 900 pg (700) 75 %
Vit D 4pug(1,2-11 pg) 7,5/10% ug 57 %
Vit C 93 mg (31 — 145 mg) 75 mg 121 %
Vit E 12 mg (7 — 15 mg) 10 mg (8) 119 %
Niacin 43 mg (20 - 58 mg) 20/19/17 mg (15/14) 230 %
Riboflavin 2 mg (0,8—2,3 mg) 1,7/1,5 mg (1,3/1,2) 97 %
Tiamin 2mg(1,0-2,6 mg) 1,5/1,4/1,3 mg (1,1/1) 119 %
Kalium 3303 mg (2034-4584 mg) 3500 mg (3100) 97 %

!Lagsta och hdgsta vardet.

“Det rekommenderade intaget for kvinnor redovisas inom parentes, dé det skiljer sig fran rekommendationen for
man.

® Rekommenderat intag for icke menstruerande kvinnor &r 9 mg/ dag (Svenska naringsrekommendationer, 2005).
“Det rekommenderade intaget skiljer sig at mellan olika &ldersgrupper. Se kapitel 2.5.1.

5.3 Maltidsordning/energiférdelning och jamforelse med SNR

En genomsnittlig energifordelning réknades ut av de fyra registrerade dagarna. Denna ses i
Figur 5. Middagen var den i genomsnitt storsta maltiden med undantag for tre stycken som
hade lunch som dagens storsta maltid och en som hade mellanmalen som de mest
energigivande malen.
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Figur 5. Deltagarnas energifordelning (procent) — ett medelvarde av de fyra registrerade dagarna.

Den genomsnittliga energifordelningen for gruppen beraknades ocksa och redovisas nedan i
Figur 6. En av deltagarna hade ett energiintag pa 43 E% pa mellanmalen, vilket gor att
medelvardet for gruppens energiintag vid samma val blir ndgot missvisande.

M Frukost 15 %
Lunch 30 %
Middag 39 %
Mellanmal 16 %

Figur 6. Medelvérde av gruppens energifordelning, angivet i procent (n = 12).

Jamfort med SNR lag gruppen under det rekommenderade energiintaget for frukost, dver det
rekommenderade energiintaget for middag, nagot 6ver rekommenderat intag for mellanmal
och inom rekommendationen for energiintag vid lunch. Jamforelsen med SNR ses i Tabell 5.

Tabell 5. Medelvérde for gruppens energiférdelning och

rekommenderad energifordelning enligt SNR, 2005.

Maltider Medelvarde av Rekommenderad
gruppens energi- | maltidsordning

fordelning (n=12) | enligt SNR, 2005

Frukost 15% 25%
Lunch 30% 30 %
Middag 39 % 30 %
Mellanmal 16 % 15%
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Ett medelvarde for antal mellanmal raknades ut och detta var 1,6 mellanmal per person och
dag.

Aven ett medelvarde géllande antal timmar mellan malen raknades ut och detta var 3,5
timmar. Dock ar detta medelvéarde missvisande da timmarna mellan malen inte var jamt
fordelade. Mellanrummet mellan maltiderna varierade kraftigt bade under dagen och mellan
dagarna. Som minst gick det cirka en timme mellan malen och som mest uppemot nio timmar.
Maltiderna kan inte bedémas som jamnt fordelade 6ver dagen.

5.4 Livsmedelsval

Nar deltagarnas livsmedelsval studerades fokuserade forfattaren framst pa livsmedel som &r
inkluderade i Livsmedelsverkets 5 kostrad, men dven pa deltagarnas konsumtion av sotsaker.

Ett medelvarde for deltagarnas frukt- och gronsakskonsumtion raknades ut. I genomsnitt at
deltagarna frukt och/eller gronsaker 2,2 ganger per person och dag. Medelportionen var pa
cirka 100 gram, vilket motsvarar en konsumtion pa cirka 220 gram frukt och grénsaker per
person och dag. Da rekommendationen ar 500 gram om dagen kom man alltsa upp i 44
procent av det rekommenderade intaget.

Huruvida deltagarna valjer fullkornsprodukter nér de ater bréd, flingor, gryn, pasta och ris har
varit lite svart att utldsa, dd de manga génger bara skrivit ”brod”, ”pasta”, ”ris” och sa vidare.
Cirka 37 % av de livsmedel som kan kategoriseras som antingen bréd, flingor, gryn, pasta

eller ris har angetts som fullkornsprodukter.

Ett medelvarde géllande deltagarnas fiskkonsumtion raknades ut. | genomsnitt at deltagarna
fisk eller skaldjur som huvudmal 0,75 ganger pa fyra dagar, vilket blir ungefar 1,3 ganger pa
en vecka. Rekommendationen ar att ata fisk eller skaldjur 3 ganger i veckan, vilket innebar att
deltagarna kom upp i 43 procent av rekommendationen.

De fa ganger som deltagarna angett vilket matfett de anvant har det mestadels varit smor. Om
smorgasfett anvants har det uteslutande angetts som ”smor”.

Deltagarna konsumerade sota livsmedel som godis, kakor, bakverk och sét dricka i
genomsnitt 1 gang per person och dag.

5.5 Balansprofilen

Nedan foljer fragorna om mat som ingar i balansprofilen och ett genomsnitt for hur deltagarna
bedémt sina matvanor pa skalan 0-5 da 0 = stdammer inte och 5 = stdimmer. Efter pastaenden
redovisas medelvardet for gruppen samt alla véarden inom parentes.

Jag ater naringsriktig mat: 3,4 (2, 3,4,4,5,5,4,3,3,2,5, 1)

Jag ater frukost: 3 (0, 2,5,5,1,5,4,4,4,0,5, 1)

Jag ater frukt och gronsaker varje dag: 3,3 (2, 3,4,5,5,5,4,1,5,0,5,1)

Jag valjer nyttigt fett, dvs. ométtat fett, ex olivolja, rapsolja: 2,5 (2, 2, 4,5, 0,5, 3, 2, 3, 1, 3,

0)
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Jag undviker sotsaker, dvs. godis, kakor, bakverk, sét dricka: 3,2 (3, 3,4, 3,4,5,4,2, 1, 3, 4,
2)

Jag ater regelbundet, dvs. med 3-4 timmars mellanrum: 2 (0, 2, 3,2,0,1,4,2,2,1,5, 2)

Tre av deltagarna anser sig ata néringsriktig mat. Ingen av évriga deltagare anser att
pastaendet ar helt felaktigt, men bedémer maten de ater som naringsriktig i olika stor
utstrackning. Fyra av deltagarna ater frukost varje dag medan tre av dem hoppar éver denna
maltid. Resten av deltagarna ater frukost, men inte varje dag. Fem av deltagarna ater frukt och
gronsaker varje dag. En av deltagarna har bedomt detta pastaende som helt felaktigt. Resten
av deltagarna ater frukt och gronsaker, men kan inte sdga att de gor det varje dag. Tva av
deltagarna véljer aktivt omaéttat fett, medan en av dem inte gor det. Resten av deltagarna
verkar variera sitt val av fett. En av deltagarna undviker sétsaker. Resten av deltagarna
undviker i olika utstrackning att de undviker sotsaker. Ingen har uppgett att de inte alls gor
det. En av deltagarna anser sig ata regelbundet, medan tva inte alls anser sig gora det. For
resten av deltagarna verkar det variera.

5.6 Sammanfattning av resultatet

Alla deltagare utom tva lag under sitt rekommenderade energiintag. Som grupp kom man upp
i 84 % av det rekommenderade intaget. Jamfort med SNR hade gruppen ett nagot for hogt
intag av protein, totalfett och mattat fett och ett klart for hogt intag av alkohol. Intaget av
kolhydrater och kostfiber lag klart under rekommendationen medan intaget av enkelomattat
fett, fleromattat fett och renframstéllda sockerarter lag inom rekommendationen. Gruppen
hade ett ndgot for litet intag av magnesium, riboflavin och kalium, ett intag av kalcium, folat
och vitamin A som ligger klart under rekommendationen och ett intag av vitamin D som
ligger mycket under rekommendationen. Intaget av 6vriga vitaminer och mineralamnen lag
inom rekommendationen. Jamfort med SNR Iag gruppen klart under det rekommenderade
energiintaget for frukost, klart dver det rekommenderade energiintaget for middag, nagot Gver
rekommenderat intag for mellanmal och inom rekommendationen for energiintag vid lunch. |
genomsnitt gick det 3,5 timmar mellan deltagarnas intagna maltider och de at i genomsnitt 1,6
mellanmal per person och dag. I férhallande till rekommendationerna hade deltagarna en for
lag konsumtion av frukt och gronsaker och aven av fisk. Vid konsumtion av brod, flingor,
gryn, pasta och ris angavs 37 procent vara fullkornsprodukter, men beskrivningen av dessa
livsmedel var for tunn for att kunna uttala sig om detta. Som smorgasfett anvandes smor.
Valet av 6vrigt matfett och anvandningen av Nyckelhalsméarkta produkter gick inte att utlasa
av resultatet. Sotsaker (godis, kakor, bakverk och sot dricka) konsumerades av deltagarna i
genomsnitt en gang om dagen.
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6. Diskussion

Foljande kapitel inleds med lite tankar kring metoderna som anvants, fortsatter med en
diskussion kring resultatet och avslutas med idéer om hur resultatet kan anvéndas.

6.1 Metoddiskussion

Enkaten som inledde undersdkningen fyllde sitt syfte. Genom den samlades information som
behdvdes till Dietist XP in, sa att individuella energi- och naringsbehov kunde beréknas.
Enkaten gav ocksa ett farskt resultat pa fragorna ur balansprofilen. Enkaten hade kunnat
kompletteras med en fraga om huruvida deltagarna hallit sin vikt den senaste manaden. Detta
skulle sedan kunna jamforas med deltagarnas energiintag och ge en bild av hur vél detta
stammer 6verens med verkligheten. Om deltagarna har ett Iagt energiintag och ocksa angivit
att de minskat i vikt skulle energiintaget kunna stimma och inte bero pa underrapportering.

Som de flesta kostundersokningsmetoder sa har matdagbok bade for- och nackdelar. En av
nackdelarna &r att den kraver mycket arbete, bade av deltagare och av forskare
(Livsmedelsverket, 2011k). Pa en mindre grupp, som i det har fallet, kan det fungera bra men
blir grupperna storre blir arbetet alldeles for kravande. For att resultatet ska bli sa bra som
mojligt kravs det att deltagarna ar s noggranna som majligt och kravs att de ar motiverade
(Comrie, Masson & McNeill, 2009). | det hér fallet varierade graden av motivation mellan
deltagarna, en del var mer motiverade och intresserade och darfoér ocksd mer noggranna an
andra. Att fora matdagboken i fyra dagar verkar ha varit precis pa gransen till for manga
dagar, da beskrivningarna av maltiderna och livsmedlen blev mindre och mindre utférliga.
Felkallor &r nagot man far ha med i berdkningarna oavsett vilken metod man valjer och
matdagbok kénns, aven i efterhand, som den metod som passade bast for den har
undersokningen. Att exempelvis gora 24-timmarsintervjuer hade aldrig fungerat, da det hade
kravt alldeles for mycket planering och tid som hade varit svart for deltagarna att avsatta,
speciellt da man maste genomfora flera per person for att fa ett representativt resultat. Ett
frekvensformulér hade kanske varit en battre metod for att fa en béttre bild av deltagarnas
konsumtion av Nyckelhalsmarkta produkter, fullkornsprodukter och matfett. Dock hade det
varit svart och arbetskravande att satta ihop ett bra formular. Matdagbok som metod ger ett
rikt material med majlighet att undersoka flera aspekter pa deltagarnas kostvanor
(Abrahamsson m fl., 2008). Det ar ocksa en bra metod for att uppmarksamma individer som
kan behdva lite extra radgivning och vagledning for att forbattra sina matvanor. Sen tror jag
att metoden i sig ar nyttig. Att fa se vad man ater och dricker, svart pa vitt, kan fungera som
en vackarklocka fér manga.

6.2 Resultatdiskussion

Nedan presenteras tankar kring resultatet uppdelat i liknande underrubriker som aterfinns i
resultatdelen.

6.2.1 Energi och naringsinnehall

Enligt enkéten hade hélften av deltagarna ett BMI 6ver 25 och kan klassas som dverviktiga.
Detta stammer relativt val 6verens med hur det ser ut i ett befolkningsperspektiv dar, enligt
Norberg & Danielsson (2009) hélften av ménnen och en tredjedel av kvinnorna i Sverige ar
Overviktiga. Gruppens BMI gor dem till en riskgrupp for flera folksjukdomar (Norberg &
Danielsson, 2009), vilket motiverar att en insats genomfors.
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Ingen av deltagarna kom, enligt uppgifterna angivna i enkaten, upp i miniminivan for fysisk
aktivitet som ar 30 minuter om dagen, vilket enligt Axelsen med flera (2009), tva tredjedelar
av Sveriges befolkning gor. Detta motiverar att for gruppen i samband med interventionen
ocksa belysa vikten av fysisk aktivitet, da det enligt Livsmedelsverket (2011i) &r lika viktigt
att réra pa sig som att ata ratt.

Gallande deltagarnas laga energiintag, som grupp kom man upp i 84 procent av
rekommenderat intag, ar det antingen sa att alla deltagare utom tva ligger i negativ
energibalans och ar pa vég att ga ner i vikt eller sa har de underrapporterat sitt intag. Det mest
troliga &r det senare alternativet. Enligt Livsmedelsverket (20111) &r underrapportering av
energiintaget mycket vanligt i kostundersokningar och brukar inneb&ra underrapportering av
de flesta naringsamnena. Detta bor man alltsa ha i atanken aven da man bedomer
naringsinnehallet i kosten, antagligen &r de berdknade vérdena nagot lagre an i verkligheten. |
efterhand har deltagare ocksa berattat att de i vissa fall upplevde det svart att i efterhand
uppskatta portionsméngderna da de é&tit ute pa restaurang.

Gruppen hade ett nagot for hogt intag av protein, totalfett och mattat fett, ett alkoholintag som
lag klart 6ver rekommendationen, ett klart for lagt intag av kolhydrater och kostfiber och ett
intag av enkelomattat fett, fleromattat fett och renframstéllda sockerarter som lag inom
rekommendationen. Fel sorts fett och for lite fibrer ar tva av problemen som ar vanliga aven i
ett befolkningsperspektiv (Axelsen m.fl., 2009). Att vid interventionen forklara for deltagarna
att de har ett for hogt intag av mattat fett exempelvis kanske inte ger s&é mycket da alla inte vet
vad detta dr. Konkreta rad och tips pa livsmedelsval &r att foredra. Det &r viktigt att sdndaren
och mottagaren talar samma sprak om budskapet ska na fram (Jarlbro, 2010).

Manga av deltagarna at flera av sina maltider ute pa restaurang, vilket kan ha paverkat
noggrannheten i deltagarnas beskrivning av maltiderna och livsmedlen. Exempelvis var det
valdigt fa som angivit vilket matfett som anvants vid tillagning, vilket kan ha gett en lagre
berdknad energimangd fran fett an vad som var det verkliga fallet.

6.2.2 Maltidsordning/energifordelning

Som grupp hade deltagarna ett klart for litet energiintag pa frukosten, ett klart for hogt intag
pa middagen, ett nagot for hogt intag pa mellanmalen och ett intag inom rekommendationerna
for lunch. Energifordelningen var dock varierande mellan deltagarna vilket paverkar
medelvardet och gor att det inte riktigt &r representativt for gruppen. Dock hade alla utom en
ett for litet energiintag pa frukosten, vilket alltsa blir representativt for i princip hela gruppen.
Medelvardet for antal timmar mellan malen beraknades till 3,5 timmar, vilket &r exakt mitt
emellan 3-4 timmar som rekommenderas (Livsmedelsverket, 2011i). Dock varierade antalet
timmar kraftigt bade mellan deltagarna och fran dag till dag, vilket gor att detta medelvéarde
mindre representativt. Vissa deltagare hade uppemot 8-9 timmar mellan vissa mal, vilket &r
alldeles for mycket. Vid interventionen bor betydelsen av goda frukostvanor och regelbundna
matvanor tas upp och kanske kopplas till ork och prestation pa arbetet.

6.2.3 Livsmedelsval

Att géra en bedémning av deltagarnas konsumtion av de livsmedel som ingar i
Livsmedelsverkets 5 kostrad och konsumtion av sétsaker forsvarades da beskrivningarna ofta
inte var tillrackligt utforliga. Bedomningen av deras konsumtion av frukt och grénsaker, fisk
och sotsaker kan beddmas som relativt representativ.
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Konsumtionen av frukt och gronsaker beréknades till 220 gram per person och dag, vilket
ligger nagot dver den genomsnittliga konsumtionen i befolkningen, som enligt
Jordbruksverket (2011) ar 200 gram per person och dag. Deltagarna at fisk eller skaldjur som
huvudmal i genomsnitt 1,3 ganger i veckan, vilket ar strax under snittkonsumtionen i
befolkningen som ar 1,4 ganger per vecka (Jordbruksverket, 2011). I genomsnitt konsumerade
deltagarna sota livsmedel som godis, kakor, bakverk och sot dricka 1 gang om dagen. Denna
siffra kan jamforas med Jordbruksverkets uppgifter som sager att medelsvensken konsumerar
sota och feta livsmedel minst en gang om dagen. | den hér undersokningen lag fokus dock pa
s6ta livsmedel, da det &r det som tas upp i balansprofilen. Gallande konsumtionen av
fullkornsprodukter, Nyckelhalsmarkta produkter och anvandning av flytande margarin och
olja i matlagning var informationen for tunn for att kunna géra en bra beddmning. Ingen av
deltagarna hade angett att nagon/nagot av de livsmedel de konsumerade var Nyckelhalsmarkt.
Vid interventionsarbetet bor mérkningen tas upp, forklara vad den innebdr och hur den kan
fungera som ett hjalpmedel att skaffa hdlsosammare matvanor.

Deltagarna angav att de anvande “smaér” som smorgasfett, vilket troligen inte var fallet, da
rent smor blir véldigt hart att breda pa smorgasen. Antagligen har de anvant nagot slags
blandning av smor och olja. Detta ar ytterligare ett exempel pa att beskrivningarna kunde varit
mer utforliga.

Att deltagarna inte var mer noggranna i sina beskrivningar kan ha berott pa att de kanske inte
sjalva lagat maten, antingen for att de &tit ute eller for att de fatt maten lagad &t sig hemma,
och darfor inte haft tillracklig kunskap om matens innehall och tillagning. Kanske hade det
behovts &nnu tydligare information infér undersékningen om vikten av utforliga
beskrivningar for att fa ett bra och representativt resultat.

6.2.4 Balansprofil — matdagbok

Det finns manga klara fordelar med att anvanda en grundlig metod, som till exempel
matdagbok, for att mata kostvanorna hos en grupp. Man kan fa mycket och detaljerad
information om kosten och fa med manga olika aspekter, som vad och hur mycket och &ven
nar deltagarna ater (Abrahamsson, m fl., 2008). Det &r ocksa lattare att uppmarksamma
individer som eventuellt behdver lite extra hjalp och stottning for att forbéttra sina kostvanor.
Med hjélp av resultatet far man reda pa var det "’brister” och var eventuella insatser behover
sattas in. Givetvis handlar det om resurser. Kan man via nagra fa fragor, i exempelvis en
balansprofil, fa ett resultat som pa ett bra sétt fangar och kan ge en representativ bild av den
undersokta gruppens kostvanor sa ar det naturligtvis en metod som man tjanar bade tid, arbete
och pengar pa. Men da kan man behéva lagga ner mer tid och energi pa att ta fram bra fragor.
Med detta pastas inte att sa inte var fallet vid framtagningen av fragorna till balansprofilen
som anvands pa Stena, men dessa hade med férdel kunnat utformas lite annorlunda. Kanske
skulle man tjana pa att anvanda sig av lite mer konkreta fragor/pastaenden.

Exempelvis pastaendet om frukt- och gronsakskonsumtion, som ju visat sig vara en av de
viktigaste faktorerna som paverkar hélsan, hade kunnat formuleras pa ett béattre sétt.
Pastaendet &r formulerat “Jag dter frukt och gronsaker varje dag”, vilket borde innebéra att om
man ater nagra gurkbitar pa mackan varje dag till frukost sa ska man kunna satta en femma
(stammer helt). Det kanns svart att inte fa i sig frukt eller gronsaker i nagon form varje dag, sa
fragan ar vad man egentligen vill fa ut av denna fraga. Kanske hade det varit bra att ha en viss
mingd/antal som stimmer §verens med rekommendationerna. Till pastaendet Jag dter
frukost” hade “varje dag” kunnat laggas till, da det ar detta som rekommenderas.
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Att svara pa i vilken utstrickning man “undviker sotsaker” séger inte s& mycket om
konsumtionen av detsamma. Kanske hade dven ett mer konkret pastaende kunnat formuleras,
exempelvis "Jag dter sotsaker varje dag” alternativt ”Jag éter sotsaker flera dagar i veckan”.

Genom pastaendena i balansprofilen far man en bild av hur deltagarna sjalva bedémer sina
matvanor, vilket visserligen kan vara intressant, men om man vill ha ett matt pa hur bra
matvanorna ar sa behover pastaendena konkretiseras.

Manga kostundersokningar ar inriktade pa att fa fram resultat for grupper och éven
rekommendationer ar for det mesta avsedda for grupper. Men antagligen &r det i de flesta fall,
som i det hér fallet, att resultatet ser véldigt olika ut mellan olika individer vilket gor att
medelvardet blir missvisande. For manga ser det battre ut an vad medelvardet antyder, men
for manga ser det ocksa betydligt samre ut. Man talar ofta om att det kan vara svart att vid
insatser av olika slag na ut till de som verkligen behover hjalp och kanske behovs det
grundligare metoder, som matdagbocker, for att hitta dem. Enligt Jarlbro (2010) bor
halsoarbete styras av att man har en detaljerad bild av malgruppen. Detta for att oka effekten
av insatsen och gora den mer kostnadseffektiv. Kanske &r en kombination av en mer "ytlig”
metod, exempelvis en balansprofil, och en grundligare, till exempel en matdagbok, det basta.

Ska man gora kostundersokningar pa stora arbetsplatser som Stena kan det vara bra att kunna
anvanda en enkel, snabb och billig metod som nar ut till alla. Med dennas hjélp kan man
forhoppningsvis identifiera ”problemgrupper” och sedan ta stallning till om man har resurser
att genomfora en mer utforlig malgruppsanalys infor en eventuell halsoinsats.

6.2.5 Hur kan resultatet anvandas?

Att resultaten ofta skiljer sig mycket at mellan individerna gor att ett gruppresultat blir lite
missvisande och detta motiverar individuell uppfoljning om det finns resurser till detta.
Gruppens resultat bor ocksa presenteras for hela gruppen, sa att alla far ta del av det. Utifran
resultatet kan en kostinformation laggas upp pa ett pedagogiskt och lattforstaeligt satt. Man
bor informera om vinsterna med goda kostvanor och fordelarna med att dta enligt SNR. Fokus
bor ligga pa att forsoka ge deltagarna redskap att forbéattra sina kostvanor utifran resultatet
fran matdagbockerna. Exempelvis kan man beratta om naringsamnen som deltagarna fick i sig
for lite av, vad de har for funktion och hur de kan 6ka sitt intag av dessa.

Resultatet kan ocksa anvéandas som ett redskap for att bedéma validiteten pa fragorna ur
balansprofilen. Med resultatets hjalp kan man beddma om man far svar pa det man fragar
efter och om individernas egen beddmning av sina kostvanor stdammer 6verens med
verkligheten. | dagslaget ser fragorna/pastaendena i balansprofilen som bekant ut enligt
foljande:

Jag ater naringsriktig mat

Jag ater frukost

Jag ater frukt och gronsaker varje dag

Jag valjer nyttigt fett, dvs. omattat fett, ex olivolja, rapsolja
Jag undviker sotsaker, dvs. godis, kakor, bakverk, sot dricka
Jag ater regelbundet, dvs. med 3-4 timmars mellanrum

Att anvanda sig av ett fatal fragor/pastaenden for att bedéma gruppers kostvanor sparar tid,
arbete och pengar, men da maste man ocksa valja och formulera dem noga.
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En bra idé kan vara att utga fran de 5 kostraden, da dessa i sin tur ar utformade efter svenska
naringsrekommendationer. Ett férslag pa hur fragor i en uppdaterad version av balansprofilen
skulle kunna se ut &r:

e Jag ater frukost varje dag

e Jag ater frukt och/eller gronsaker minst 3 ganger om dagen

e Jag ater fisk minst tva ganger i veckan

e Jag ater séllan sotsaker och feta livsmedel, som godis, bakverk, chips, sot dricka etc.
e Jag ater regelbundet, dvs. med 3-4 timmars mellanrum

e Jag anvander i forsta hand flytande margarin och olja i matlagning

e Jag valjer fullkornsalternativ nar jag ater brod, flingor, gryn, pasta och ris

e Jag valjer Nyckelhalsmarkta alternativ om det finns

Nagra av fragorna har behallits, men gjorts lite mer konkreta, medan nagra har bytts ut och ett
par kommit till.

6.3 Framtida forskning

Att mata kostvanor &r svart och fler studier behdvs for att kunna bedéma vilka metoder som
ger bast resultat och som passar bést for olika grupper och syften. Syftet med den utférda
studien var att ta reda pa hur deltagarnas kostvanor ser ut. Infor framtiden hade det ocksa varit
intressant att ta reda pa vad som paverkar deras matvanor. Hur paverkas exempelvis
matvanorna av arbetssituation och utbudet av lunchrestauranger? Sadana studier skulle kunna
genomfdras exempelvis genom fokusgruppsintervjuer.
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Bilaga A

Hej alla!

Efter den senaste balansprofilen genomférde vi djupanalyser kring dom mindre bra
fokusomraden dar Stena Oil I3g i en ”"Riskgrupp”.
Som uppfoljning till omradet Kost kommer Elin Stahlman hjalpa oss, las hennes mail nedan:

/IMG

Mitt namn dr Elin Stéhiman. Jag pluggar till hdlsopedagog pd Géteborgs universitet (Kost-
och friskvdardsprogrammet). Nu under varen kommer jag att géra mitt ex-jobb pad Stena
Metall, eller ndrmare bestdmt hos Er pa Stena Oil.

Ni kommer att, som medarbetare pd Stena Oil, att ha férmdnen att fd delta i en spdnnande
kostundersékning. Syftet med kostundersékningen kommer att vara att skapa ett underlag
fér en uppféljande kostradgivning. Kostundersékningen kommer att genomféras med hjélp
av sd kallade matdagbdcker. Ni kommer, under fyra dagar, att registrera allt ni éter och
dricker. Jag kommer ddrefter att ndringsberédkna era fyra dagar. Jag kommer att fd ett
resultat fér gruppen, som kommer att féljas upp med generella rad och tips, och Ni kommer
ocksd ha mdéjlighet att fa individuell uppféljning. Jag vill dock podngtera att deltagandet sker
anonymt fér dem som vill. Matdagbdckerna kommer att kodas, sG de som 6nskar individuell
uppfélining mdaste anteckna sin kod innan de ldmnar in sina matdagbécker.

Jag kommer att finnas pad plats i konferensrummet "Tankern" fér information och utdelning
av matdagbdcker féljande tider:

Tisdag 12/4 k. 9-12
Onsdag 13/4 kl. 9-12, 14-17

Kom forbi ndr det passar dig, men se till att hitta en lucka. Ni kommer vid detta tillfélle ocksG
att fa fylla in en kort enkdit.

Jag ser fram emot att tréffa Er och arbeta med Er.

Med vénliga hdélsningar/
Elin Stadhiman
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Bilaga B

Alder: Kon:

Langd: Vikt:

Fysisk aktivitet

Utga fran hur det brukar vara och ringa in det svarsalternativ som stammer baést.
Jag har ett stillasittande arbete Ja Nej

Jag agnar mig at sport eller 0-2 ggr/ v 2-39gr/ v 3-4 ggr/ v

annan fysisk aktivitet (minst 30 min)
4-5 ggr/ v 5 eller fler ggr/ v

Matvanor
Utga fran hur Du brukar ata och ringa in det svarsalternativ som stimmer bést.

Stdmmer inte Stammer

Jag ater naringsriktig mat 0 1 2 3 4 5
Jag ater frukost 0 1 2 3 4 5
Jag ater frukt och gronsaker varje dag 0 1 2 3 4 5
Jag valjer nyttigt fett, dvs. omattat fett, 0 1 2 3 4 5
ex olivolja, rapsolja

Jag undviker sotsaker, dvs. godis, kakor, 0 1 2 3 4 5
bakverk, sot dricka

Jag ater regelbundet, dvs. med 3-4 timmars 0 1 2 3 4 5

mellanrum
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Bilaga C

dagen den / 2011
Tid: | Livsmedel: Mangd: Beskrivning av | Tillagning: | Portions-
t.ex. antal, livsmedlet: t.ex. stekt, guiden:
gram, dl, t.ex. fetthalt, kokt. Fylli
msk, osotad. bildens
glas. nummer

30



Bilaga D

Instruktioner matdagbok

I matdagboken ska Du fylla i vad och nér ni ater under fyra dagar/dygn. Det bor vara tre vardagar
och en helgdag. For att resultatet ska bli s& bra som majligt &r det nagra viktiga punkter att tanka

pa:

At och drick precis som Du brukar.
Allt som Du é&ter och dricker ska skrivas upp.
Skriv aven upp tidpunkten da du ater.

Beskriv livsmedlet sa ingaende som majligt t.ex. fetthalt, om brodet ar grovt, ljust,
nyckelhalsmarkt, osotat osv.

Ange mangden sa noggrant Du kan i gram, dI, msk, antal, stor eller liten tallrik, stort eller
litet glas etc. Om du &r osaker pa mangden kan du anvéanda dig av Portionsguiden dar

olika portionsstorlekar visas.
e Fyll dven i vilken tillagningsmetod Du anvant t.ex. stekt, kokt, grillad.
e GIlom inte tillbehdren. T.ex. mjolk eller socker i kaffe/te, dressing, ketchup, sylt
e Tadven med om Du éater snacks eller liknande.
e Glom inte mellanmalen, d&ven om de &r sma.
e Skriv upp ett livsmedel pa varje rad.
T.ex. om du ater en ostmacka till frukost sa skriver du:
1 skiva fullkornsbréd, osotat
1 tsk Bregott 80 % fetthalt
2 skivor ost 28 % fetthalt

3 skivor gurka

Viktigt! Andra inte pa din kost. Dagarna ska representera det du normalt ater annars ar
undersodkningen till ingen nytta.

Hoppas att det gar bra att fylla i dagboken! Hor av Er om Ni har nagra fragor eller

funderingar.

Med vénliga hélsningar/
Elin Stahlman, Kost- och friskvardsprogrammet
Tel. 073-XXX XX XX
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