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Sammanfattning

Overvikten i samhallet har okat, i Sverige ar enligt dagens forskning halften av alla vuxna
man, en tredjedel av alla kvinnor och vart femte barn éverviktiga eller feta. Ohdlsosamma
matvanor och ett stillasittande liv ar saker som anses bidra till att vi blir sjuka och dor for ti-
digt.

Min kandidatuppsats syfte ar att beskriva gymnasiekillars syn pa halsosam mat, matval samt
paverkan. Detta for att fa en forstaelse for hur ungdomskillar resonerar gallande halsosam
mat, vilket kan fungera som stod i utvecklandet av kostrelaterade insatser for ungdomar.

Undersokningen var utformad som en enkatstudie med tyngdpunkt pa 6ppna fragor. Under-
sokningen utfordes pa 59 elever som gick tva olika yrkesférberedande program pa en gymna-
sieskola i en mellanstor stad i sodra Sverige.

Resultatet i undersokningen visar pa att killarnas syn pa vad halsosam mat &r varierar en hel
del fran person till person men att man trots detta kan se ménster som dverensstammer med
varandra t.ex. gallande vikten av protein i kosten samt ett intag av varierad kost.

Nér det galler vilka faktorer som paverkar killarna i deras val av mat ar resultatet mer unisont
da de flesta av killarna ansag att det fanns fem faktorer som paverkade dem i sitt val av mat.
Né&mligen egna uppfattningar och attityder, egna kunskaper, den egna livsstilen, familjen samt
hemmet.
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Forord

Jag vill rikta ett stort tack till alla Er som trott pa mig och stéttat mig under mitt uppsatsar-
bete, foraldrar, syster och vanner. Utan Ert stod hade jag inte klarat av detta!

Rektorn pa gymnasiet som gav tillatelsen att utféra undersékningen, lararnas engagemang och
hjélp. Tack for att Ni har gett mig de forutsattningar som jag behovt for att kunna genomféra

mina studier.

Slutligen vill jag tacka de elever som hjalpt mig genom att ta sig tid att fylla i min enkat.



Introduktion

Overvikten i Sverige har 6kat och enligt Livsmedelsverket (2012) &r halften av alla vuxna
maén, en tredjedel av alla kvinnor och vart femte barn 6verviktiga eller feta. Ohdlsosamma
matvanor och ett stillasittande liv &r saker som livsmedelsverket menar bidrar till att vi blir
sjuka och dor for tidigt.

Men hur resonerar egentligen ungdomar kring vad hélsosam mat kan vara?

| dagens samhalle bombarderas vi dagligen med information angaende vad vi bor ata. Men
med alla motsagelsefulla kostrad som cirkulerar kan det vara svart att sortera och faktiskt fa
reda pa vilka bestandsdelar en halsosam maltid egentligen kan bestar av.

| detta arbete har jag undersokt vad tonarskillar som studerar sista aret pa en yrkesforbere-
dande linje har valt att se som hélsosam mat samt vad de sjalva anser paverkar dem i sitt val
av mat.

Detta genom att ga ut pa en skola och genomfora en enkatstudie med 6ppna fragor gallande
installning och attityd till mat. Det jag ville ta reda pa var vad tonarskillar ansag var halsosam
mat samt vad de ansag paverkade dem i valet av mat sd man i en utveckling av arbetet kan
jamfora detta med Livsmedelsverkats rekommendationer och kan dven anvénda resultatet for
en battre forstaelse for ungdomar i kostrelaterade arbeten.

Anledningen till att jag valt att studera tonarskillar som studerade sista aret pa en yrkesforbe-
redande linje ar att ungdomar ar i en period av sitt liv da de skapar sig en individualitet, denna
process gor att de ar extra mottagliga for yttre paverkan (Sandberg, 2004). Detta kan paverka
ungdomarnas utvecklande av vanor och attityder vilka kommer att félja med dem upp genom
aren till vuxen alder. Forskningen séger dven att personer som ar lagutbildade har samre hélsa
an de hogutbildade (Socialstyrelsen, 2009).

Det dr viktigt att studera vad ungdomar som l&ser en yrkesforberedande linje ser som hélso-
sam mat och vad det ar som paverkar dem till att valja just den maten de ater da de som
namnts ovan tillhor bada dessa riskgrupper. Det ar dven viktigt att lata kostradgivare, halsove-
tare m.fl. fa tillgang till hur ungdomar resonerar for att kunna utga fran ungdomarna sjélva nar
de ger rad och genom detta fa en battre mojlighet att paverka ungdomar till att skapa battre
matvanor vilket férhoppningsvis leder till ett friskare liv.

Syfte
Syftet &r att beskriva gymnasiekillars syn pa halsosam mat, matval samt paverkan.

Fragestallningar

e Vad anser gymnasiekillar vara hédlsosam mat?
e Hur komponerar gymnasiekillar olika maltider?
o Vilka faktorer anser gymnasiekillar paverkar dem i deras val av mat?




Bakgrund

Bakgrunden inleds med att beskriva olika definitioner av hélsa samt det synsatt pa hélsa som
appliceras i den aktuella studien. Dér efter foljer en beskrivning av Livsmedelsverkets re-
kommendationer angaende en halsosam kost samt deras modeller och hjalpmedel vid plane-
ring av en maltid. Avsnittet tar aven upp information angaende hur var konsumtion ser ut i
dag samt matens betydelse for oss som individer. Avslutningsvis tar jag upp tidigare forsk-
ning angaende vad ungdomar anser paverkar deras val av mat.

Halsa

Att definiera halsa ar inte latt. Anledningen till att ordet ar svardefinierat &r att ordet hélsa har
olika betydelse for olika personer. Ewles och Simnett (2005) antyder att det &r vanligt for t.ex.
Smabarnsmammor att dra en parallell med sin halsa och formagan till att ta hand om sin fa-
milj samt vara pa ett glatt humor och entusiastisk . Medans aldre personer oftare kopplade
samman ordet hélsa med franvaron av sjukdom samt att var fysiskt starkare och klara av de
arbetsuppgifter de ar forvantade att klara av. Ytterligare installning till hdlsa kan vara att se pa
hélsa som energi och att ha mottstandskraft till att undvika sjukdom och hantera utmattning
och stress (Ewles & Simnett, 2005). Just detta sétt att se pa hélsa, som nagot en person sjéalv
har kontroll Gver och kan styrka och géra starkare for att ha storre formaga att kunna motsta
sjukdom, kallas vanligen for empowerment (Korp, 2004). Vilket &r ett holistiskt satt att se pa
hélsa. Detta stammer saledes 6verens med WHO:s bendmning pa halsa vilken ér:

Halsa ar ett tillstdnd av fullstandigt fysiskt, psykiskt och socialt valbe-
finnande och inte enbart avsaknad av sjukdom eller funktionshinder
(WHO, 1986).

| denna studie utgar jag fran WHOSs syn pa hélsa dvs. ett tillstand av fysiskt, psykiskt och
socialt valbefinnande. Detta da jag genom min enkatundersokning vill titta pa de faktorerna
som tonarskillar anser paverkar deras val av mat samt deras syn pa halsosam mat vilket i for-
langningen kan paverka deras fysiskt, psykiskt och sociala halsa. Exempel pa sadana faktorer
ar personens livsstil, foraldrar och skolan.

Vad ar halsosam mat ?

Rekommendationer

En av Livsmedelsverkets (SLV) uppgifter &r att ge rad och information till konsumenten for
att hjalpa denne i det dagliga valet av mat (SLV,2012). Livsmedelsverkets rekommendationer
ar skrivna ur ett hélsoperspektiv och en kost planerad enligt rekommendationerna ger en for-
utsattning for god halsa. Utéver detta har de sammanstéllt fem Gvergripande rad som ska
hjalpa konsumenten att planera en halsosam kosthallning. Dessa fem punkter ér:

« At mycket frukt och gront, garna 500 gram om dagen. Det motsvarar till exempel tre
frukter och tva rejala navar gronsaker.




o Valj i forsta hand fullkorn nér du ater brdd, flingor, gryn, pasta och ris.
« Vailj garna nyckelhalsmarkta livsmedel.
« At fisk ofta, garna tre ganger i veckan.

o Anvand géarna flytande margarin eller olja i matlagningen.

(SLV, 2012)

Nyckelhdlsmdrkning

Ut dver SLV:s rekommendationer har aven Livsmedelsverket skapat en markning vilken ska
hjélpa konsumenten att hitta de halsosammare alternativ, som finns nar du handlar mat och
ater pa restaurang, namligen nyckelhalsmarket (SLV,2012). Livsmedelsverket registrerade
nyckelhdlet som varumarke 1989 . Nyckelhalsmarkt mat star for att livsmedlet, i relation till
motsvarande livsmedel av samma typ, innehaller mindre och/eller nyttigare fett, mindre sock-
er, mindre salt och hogre innehall av kostfiber och fullkorn.

Matcirkeln och Tallriksmodellen

Kostcirkeln for svenska forhallanden introducerades i Sverige 1963 i tidskriften Var foda.
Den hade da precis som nu sju olika falt dar vart och ett representerar en av de sju olika ty-
perna av livsmedel. Nufortiden &r det Livsmedelsverket som har ansvaret for uppdateringarna
och utseendet av den och sedan 1991 ar den omddpt till matcirkeln (Abrahamsson, Anders-
son, Becker & Nilsson, 2008). Matcirkelns syfte ar att underlétta vid planering av en halso-
sam maltid da denna bor innehalla nagot eller nagra livsmedel fran varje del av cirkeln sa att
maltiden blir allsidig och far en bra balans naringsmassigt.

En annan modell for en halsosam kostplanering ar tallriksmodellen vilken arbetades fram i
slutet av 1980-talet (Abrahamsson et al. 2008). Syftet med denna modell &r att visa hur pro-
portionerna av livsmedel bor vara fordelade pa tallriken for att fa en vélbalanserad maltid med
de naringsamnen man har ett behov av. Modellen ar uppbyggd pa en tredelad tallrik dar den
forsta delen representerar potatis, pasta, ris, bulgur och bréd. Den andra delen gronsaker, rot-
frukter och frukt. Och den tredje delen av kott fisk, &gg eller baljvéaxter. Tallriksmodellen vi-
sar dock bara pa proportionerna mellan dessa tre delarna och inte pa hur stor portionen ar.
Storleken pa portionen far dar med avgoéra av hur stort energiintag personen behéver. (Abra-
hamsson et al. 2008 & SLV, 2012)

Energitdthet

Manniskans formaga att kdnna av nar vi atit en lagom stor mangd energi &r bristfallig (Social-
styrelsen, 2009). Emellertid har var kropp en valdigt bra formaga att tala om for oss nar vi atit
en lagom stor volym mat. Att kroppen kanner av volym och inte energimangd kan vara en
bidragande orsak till att vi i samhallet ater for mycket. Anledningen till detta &r att livsmedel
som &r energitata inte ger samma mattnadskansla som livsmedel med lag energitathet. Frukt
och gronsaker ar bland de livsmedel som ger storst mattnadskénsla da de innehaller fibrer vil-




ket binder stora mangder vatten och ger darfor livsmedlet stor volym i forhallande till energi-
mangden. Tvértom har fett och socker en véldigt liten volym i jamforelse med sitt energiinne-
hall da de inte innehaller nagot vatten vilket leder till att man far i sig en storre méangd energi
innan mattnadskanslan infinner sig da man &ter livsmedel som &r rika pa fett och socker. Sa-
ker som ofta leder till htga energiintag har saledes visat sig vara: bristande intag av frukt och
gront, hogt intag av energitata drycker sa som energidryck och lask samt att ofta &ta snabbmat
eller restaurangmat (Socialstyrelsen, 2009). Energitéata livsmedel som t.ex. sétade drycker har
indikerats som en viktig bestandsdel i tillvaxten av Gvervikt och fetma da dryckerna ger
mycket kalorier men ingen stérre méttnadskansla (Livsmedelsverket, 2007). Detta i motsats
till de livsmedel med |ag energitathet t.ex. spannmal, baljvéxter, rotsaker, frukt och gronsaker
som livsmedelsverket rekommenderar for att hejda utvecklingen av oOvervikt och fetma
(Livsmedelsverket, 2000)

Kolhydrat

Av all energi en person far i sig pa en dag bor 50-60 procent komma fran kolhydrater (Abra-
hamsson et al. 2008). En av anledningarna till detta ar att var hjarna behdver fa en kontinuer-
lig tillforsel av socker for att ha formagan att arbeta optimalt (Socialstyrelsen, 2009). En an-
nan orsak till att en sa stor del av energi intaget bor komma fran kolhydrat ar de positiva
egenskaperna som en kolhydratrik kost medfor t.ex. okat intag av kostfiber vilket &r bra for
tarmfloran och tarmens arbete (Abrahamsson et al. 2008). Enligt rekommendationen bér de
flesta personer Oka sitt kolhydrats intag och da helst fran de livsmedel som medfor ett 6kat
kostfiber intag (Livsmedelsverket, 2012-05-03). Exempel pa livsmedel i denna kategori &r
grona artor, broccoli, bénor, osotat ragbrod samt knackebrod (Abrahamsson et al. 2008).

Fett

For att minska risken for fetma bor det totala fettintaget ligga pa mellan 25 — 35 E% av det
totala fettintaget (Livsmedelsverket, 2012-05-03). Av detta intag bor sedan 10-15 E% besta av
enkelomattade fettsyror t.ex. olivolja och flytande margarin, och 5 - 10 E% av flerométtade
fettsyror medréaknat 1 E% fran n-3 fettsyror t.ex lax, stromming och majsolja. Huvuddelen av
fettkonsumtionen bor darmed komma fran enkelomattade fettsyror (Abrahamsson et al. 2008).
Resterande mangd fett &r mattat, trans och hardade fetter vilket bor undvikas i den man det
gar och inte dverstiga 10E% da de har negativa effekter pa kroppen och kan leda till hojt ko-
lesterol och hjart- och karlsjukdom. Dessa fetter finns t.ex. i smér och andra mejeriprodukter.

Protein

Livsmedelverket (2012) rekommenderar ett totalt intag pa 15 E% protein. Proteinet ar krop-
pens byggstenar och aterfinns i mangder av olika funktioner i kroppen allt fran hormoner till
muskler och enzymer (Abrahamsson et al. 2008). Proteiner byggs upp av en kombination av
20 olika aminosyror varav atta ar essentiella och maste tillféras via maten. De 6vriga klarar
kroppen sjalv av att producera eller omvandla fran de essentiella aminosyrorna. Den vanlig-
aste kallan till protein ar de animaliska livsmedlen sa som kott och d&gg men andra viktiga kal-
lor till protein &r spannmalsprodukter och baljvéxte.




Matvanor

Enligt Socialstyrelsens folkhalsorapport (Socialstyrelsen, 2009) har vara matvanor i Sverige
forsamrats sedan 1980-talet, dock med en liten forbattring under de senaste aren. Det genom-
snittliga energiintaget har 6kat med fyra procent vilket kan vara en bidragande orsak till den
okade Gvervikten. Fran 1980 till 2006 har aven lask och godiskonsumtionen 6kat markant,
godis fran tio till femton kilo och laskkonsumtionen har tredubblats fran trettio till nittio liter
per person. Efter 2002 borjade dock energiintaget sjunka och energiminskningen motsvarar
ungefar tva kilo per person och ar. Gronsakskonsumtionen har dock Okat fran fyrtioen kilo
1980 till sextiofem kilo 2002 (Abrahamsson et al. 2008). Och frukt och bar fran attiotva kilo
till nittiosju kilo. Men vi nar trots detta inte upp till Livsmedelsverkets rekommendationer an-
gaende frukt och gront pa 500g / dag (Socialstyrelsen, 2009). Fran 2001 till 2005 har dock
barnens matvanor forandrats till det battre. Konsumtionen av lask och godis har gatt ned sam-
tidigt som konsumtionen av frukt och gront har 6kat, trots detta ar barnens konsumtion av
snacks, glass, godis och bakverk fortfarande for hogt.

Matens betydelse

Enligt Parraga (citerad i Wesslén, 2000) har mat alltid haft en central del i alla kulturer och
spelat en betydande roll i det sociala vardagslivet. Fjellstrom (2009) refererar till en mangd
kanda forskare till exempel Douglas, Levi-Strauss, Mennell, Murcott & van Otterloo och Mé-
keld som alla menar att matens betydelse dr mer &n bara naringsméssiga och energigivande.
Att mat &r viktigt for oss gor sig géllande i vardagliga situationer dar man kan se matens be-
tydelse genom t.ex. hur man talar, lagar och dter maten eller hur man beter sig runt matbordet.
Detta da man som individ &r starkt knuten till maten man ater och sin matkultur, maten &r déar-
for en viktig del av det som visar din personliga identitet som méanniska och din plats i sam-
hallet.

Faktorer som paverkar val av mat

Atbeteenden ar valdigt komplexa och skapas genom paverkan fran méngder av olika influen-
ser ur flera olika omraden. Story, Kaphingst, Robinson-O"Brien & Glanz, (2007) har utveck-
lat en modell som har en tyngdpunkt i relationen mellan individen och dennes omgivning.
Allt fran de rent personliga till de sociala faktorerna. Andra faktorer som kan paverka dig ar
den fysiska omgivningen som t.ex. var din arbetsplats ligger, nérheten till restauranger samt
matvarubutikernas utbud och priser. Slutligen paverkar dven makro-omgivningen vilken inne-
fattar ekonomiska system, politik, sociala och kulturella normer m.m. Varfor vi véljer att dta
en viss typ av mat som en del ur ett specifikt kok (Franska koket, Thai kdket m.fl.) men inte
fran andra ar baserat pa meningen vi ger maten vi ater Fjellstrom (2009). Forr i tiden fanns det
manniskor som valde maten de at pa grund av hunger. Men trots detta skulle de foredra den
maten som ansags accepterad i deras kultur och inte ata vad helst de kom 6ver. Medan vi idag
valjer att &ta en viss typ av mat for vi tycker det &r gott och vi jagar nya smakupplevelser for
vi tycker det &r spannande att upptécka nya smaker.




Ungdomars egna uppfattningar

I en amerikansk undersokning fran St Paul, Minnesota undersékte man genom fokusgrupper
ungdomars uppfattning av faktorerna som paverkar dem i deras val av mat (Neumark-
sztainer, Story, Perry och Casey, 1999). | denna undersokning stalldes fragan Why Do Adole-
scents Eat What They Eat?( Varfor ater tonaringar det de ater). Ungdomarna svarade sedan pa
vilka faktorer som paverkade dem mest och varfor. Svaren delades sedan upp i tre grupper dér
grupp ett var de faktorer som flest svarade paverkade dem mest, grupp tva dar faktorerna pa-
verkade dem en del och grupp tre dér faktorerna inte var namnda sa ofta men anda kunde vara
starkt paverkande for en del svarande. Det resultatet man fick fram i denna undersokning var
att det som framforallt paverkar ungdomars val av mat var hunger, matbegar, matens aptitlig-
het, tidsaspekter och praktiska faktorer. Det som paverkade dem nast mest var tillganglighet,
foraldrars inflytande, fordelaktiga effekter av mat samt situationsspecifika faktorer. Faktorer-
na i den tredje gruppen var humor, kroppsuppfattning, vana, pris, media och en vegetarisk
syn. Foraldrars och vanners paverkan samt tillganglighet ar faktorer som Chapman och
Maclean (1993) menar paverkar ungdomarnas val av mat i artikeln "Junk Food" and "Healthy
Food": Meanings of Food in Adolescent Women’s Culture och detta stimmer &ven 6verens
med vad ungdomarna sa i Neumark-sztainer et al. (1999)

Hunger och matbegdr

Det vanligaste svaret ungdomarna gav pa fragan varfor de valde den maten de valde var att de
var hungriga eller att de hade ett begér av just det livsmedlet (Neumark-sztainer at al. 1999)
Detta ar nagot som tolkades som ett "on the tipp of the tung anser" alltsa att det var vad ung-
domarna forst kom att tanka pa. Vid utveckling av svaret menade ungdomarna att nar de var
hungriga valde de att dta ndgot snabbt och nagot de visste skulle gora dem métta medan de
vid ett matbegar kunde ga pa jakt efter det speciella livsmedlet som de var sugna pa dven om
de inte da var speciellt hungriga.

Matens lockelse

Nér det géllde faktorn att maten skulle vara tilltalande menade ungdomarna att utseende och
lukt kunde vara direkt avgérande om de skulle dta den tillagade maten eller inte (Neumark-
sztainer at al. 1999). Andra saker som lyftes fram var matens temperatur om livsmedlen i
matratten passade tillsammans och hur den serverades. Utseendet dr dven en viktig faktor i
valet av mat enligt Story, Neumark-sztainer och French, (2002) andra faktorer som de namner
paverkar matattraktionen ar priset och personens hungerkansla.

Tidsaspekt

Nar det gallde faktorn tid talade ungdomarna om att de inte tyckte om nar maten tog lang tid
att ata eller tillaga (Neumark-sztainer et al. 1999 & Story et al. 2002). Da de hellre sov langre
pa morgonen &n lagade frukost samt att de valde snabbmatsrestauranger for att slippa behéva
std sa lange i ko. De tog aven upp faktorn tid i samband med foraldrar da dessa var stressade
pa grund utav sina jobb.




Praktiska faktorer

| kategorin praktiska faktorer menade ungdomarna att de i manga lagen valde maten eftersom
den var praktisk (Neumark-sztainer et al. 1999). Detta kunde t.ex. vara att maten gick att ata
nar man var pa vag nagonstans som nar man akte bus. Eller att den var smidig att ha med sig
till skola eller i ryggsacken. Ytterligare praktiska faktorer var att den var enkel att hdmta upp
t.ex. drive-through eller att det inte behOvdes stadas eller diskas efter att man atit.

Forbdttra ungdomars hdlsa

Neumark-sztainer et al. (1999) sammanfattar sin artikel genom att skriva att det &r manga fak-
torer som paverkar ungdomars val av mat och om man vill forbattra ungdomarnas kostintag
maste man ta hansyn till ett brett utbud av faktorer och da framférallt med de omgivande fak-
torerna i fokus. Detta ar nagot som aven lyfts fram i Story et al. (1999).

Teoretisk referensram

Déa manga faktorer paverkar ungdomars val av mat (Neumark-sztainer et al. 1999) &r det vik-
tigt att ta till ett brett utbud av faktorer nér man valjer att jobba med ungdomars matvanor.
Atbeteenden ar valdigt komplexa och skapas genom paverkan fran mangder av olika influen-
ser ur flera olika omraden (Story et al. 2007). Att nyttja en modell som guide kan vara an-
vandbart. Story et al. (1999) foresprakar modellen "An Ecological Framework" vid arbete
med &atheteenden. Da denna modell har en tyngdpunkt i flerbottnade kopplingar. Som relat-
ionen mellan flera faktorer som paverkar halsa och mat med fokus pa kopplingen mellan indi-
viden och dennes omgivning. Modellen ar uppbyggd pa teorin att dar finns fyra nivaer av fak-
torer som kan paverka en individs matval och atbeteende (Bilaga 1). Den forsta nivan ér de
individuella faktorerna vilka inkluderar beteende, biologiska och demografiska faktorer.
Dessa individuella faktorer paverkar vara matval genom personlighetsdrag byggda pa moti-
vation, Self-efficacy (Tron en person har pa sig sjalv att utféra en viss uppgift pa ett specifikt
satt for att uppna ett vist mal) och forvantat resultat. Den andra nivan &r sociala natverk. Har
ar det t.ex. familj, vanner och arbets/klasskamrater som kan paverka individens val av mat,
detta genom att agera som forebild, skapa en social norm eller genom att ge ett stod. | den
tredje nivan ar det den fysiska omgivningens faktorer som ar representerade. Det som paver-
kar har kan vara nérheten till restauranger eller andra stallen dér individen kan ata eller kdpa
bra eller dalig mat s& som hemma, skola, arbetet och matvarubutiker. Den fjarde nivan mak-
ronivan innehaller enligt "An Ecological Framework" faktorer som paverkar individens val av
mat pa ett indirekt satt. Dessa faktorer kommer oftast fran de storre aspekterna av samhallet sa
som politik, samhallsekonomi, halso- och sjukvarden m.m. Story et al. (2007) syftar pa att
dven om dessa faktorer inte paverkar oss ur ett direkt perspektiv sa paverkar de anda pa ett
kraftfullt satt da dessa faktorer kan paverka saker som jordbrukslagar, ekonomiska pris struk-
turer, marknadsforing och matdistribution. De individuella faktorerna, sociala natverket, fy-
sisk omgivning och makronivan ar alla i ett samspel bade direkt och indirekt och tillsammans
paverkar de en individ till de val individen gor vilket resulterar i att denne ater det som den
ater (Story et al. 2007). I min undersdkning har jag anvéant mig av delar ur modellen "An Eco-
logical Framework™ och da framst gallande de faktorer som anses paverka ungdomar i sitt val




av mat. Da enkéten var uppbyggd pa fragor som berorde dessa fyra nivaer, sa kunde jag se
vilka av faktorerna ungdomarna sjélva ansag var de som paverkar dem i sitt val av mat.

Metod

For att undersoka gymnasieungdomars syn pa halsosam mat valdes enkéatstudie med framforallt
oppna fragor men dven graderings- och rangordningsfragor anvandes som metod. Undersékning-
en genomfordes pa en gymnasieskola i en medelstor stad och 59 elever fran tva yrkesforbere-
dande program svarade pa enkaterna. Nedan motiveras valet av metod samt en kort beskrivning
av teorin som inspirerade till utformningen av enkaten. Aven genomforandet och analysen av data
beskrivs héar detalj.

Da jag vid uppstartandet av denna uppsats valde att fordjupa mig i modellen "An Ecological
Framework" applicerad pa tonarskillars syn pa halsosam mat skulle jag vilja kalla den studie
jag genomfort deskriptiv. Detta da jag beskriver och belyst hur tonarskillar ser pa halsosam
mat och de faktorer som paverkar dom i sitt val av mat (Patel och Davidsson, 2003). Mening-
en med arbetet var att undersoka synen som tonarskillar, som studerade sista aret pa en yrkes-
forberedande linje, har pa halsosam mat samt vad som paverkar dem i sitt val av mat vilket
gjordes med hjélp av en enkatstudie.

Urval

Undersokningen utfordes pa 59 elever som gick tva olika yrkesforberedande program pa en
gymnasieskola i en mellanstor stad i sodra Sverige. Totalt har skolan ca1000 elever sprida pa
sina 22 program varav 6 ar yrkesforberedande. Anledningen till valet av ett gymnasium &r att
det var en plats dar det var latt att hitta ungdomar och for att urvalet av ungdomar dér var re-
presentativt for den grupp av tonarskillar jag avsag att undersoka, vilket var tonarskillar som
studerade sista aret pa en yrkesforberedande linje. Ytterligare en orsak var att jag haft tidigare
erfarenheter av skolan och trodde att det skulle 6ka mina chanser till att fa tillstdnd av rektorn
att gora undersokningen pa just denna skola. Anledningen till att jag valde de tva programmen
som jag valde var dels att de var mansdominerande da endast fem av deltagarna var kvinnor
men aven att klassen hade tid och var viliga att stélla upp i undersékningen.

Anledningen till att jag valde att studera tonarskillar, vilka studerade sista aret pa en yrkesfor-
beredande linje, var att ungdomarna ar i en period av sitt liv da de skapar sig en individualitet.
Denna process gor dem extra mottagliga for yttre paverkan och kan darfor ha inverkan pa
vilka vanor och attityder individen kommer att utveckla (Sandberg, 2004). Att personer som
ar lagutbildade Gverlag har samre hélsa an de hogutbildade och mén normalt sétt ater samre
an kvinnor (Socialstyrelsen, 2009) &r &ven detta anledningar till att jag valde att studera just
denna grupp av individer da killarna ingar i samtliga av dessa riskgrupper.

Enkatens utformning

Jag anvande enkater som datainsamligsverktyg och inte exempelvis fokusgrupper for att halla
killarna s anonyma sa mdjligt, jag anvande mig utav en enkétstudie som var anonym. Jag
anvande mig dven av enkat for att man vid intervju kan komma att paverkas genom den per-
sonliga relation man bygger upp, vid en intervju dar man tar upp kansliga &mnen t.ex. hélsa sa




kan den person som intervjuas stéllas i forsvarsstallning, detta undviker man delvis vid en en-
két (Patel & Davidson, 2003). Men for att anda fa sa mycket tankar och reflektioner som moj-
ligt valde jag att gora en enkatstudie med i huvudsak 6ppna fragor och med en lag strukture-
ring (Patel & Davidson, 2009). Dartill valde jag att komplettera de 6ppna fragorna med grade-
ringsfragor som var avsedda att mata hur mycket deltagarna ansag att vissa faktorer paver-
kade dem i val av mat. Enkaterna analyserades sedan och monster och likheter tolkades.
Enkatstudien hade tyngdpunkt pa de éppna fragorna (se bilaga 2). Fragorna handlade om kil-
larnas instéllning och uppfattning av mat samt deras uppfattning av vad som paverkar dem i
sitt val av mat. Da enkater har fasta fragor och eftersom enkéterna var identiskt utformade gav
detta en hog grad av standardisering och da enkétens fragor i huvudsak var 6ppna fick enka-
ten en lag grad av strukturering da svarspersonen far ett stort utrymme att svara inom (Patel &
Davidson, 2003). Enkaten var utformad med inspiration fran delar av modellen "An Ecologi-
cal Framework" (se bilaga 1). Denna modell foresprakas som en bra guidande modell av
Story et al. (1999). Enkaten bestod av 15 fragor varav sju var 6ppna, fyra var graderingsfra-
gor, en var fraga med svarsalternativ som ska graderas och tre var svarsalternativs fragor (Pa-
tel & Davidson, 2003). Enkatens inledning var neutralt konstruerad med fragor som avsag att
ta reda pa bakgrundsvariabler som kén och program vilket var rekommenderat i Patel och
Davidson(2003). For att undvika att ungdomarna svarade neutralt valde jag att utforma svars-
alternativen pa de frdgorna med ett graderingssvar utan ett neutralt mittalternativ. Avslut-
ningsvis avslutades enkéaten aterigen pa ett neutralt vis genom att fraga efter ytterligare kom-
mentarer eller tankar kring omradet (Patel & Davidson, 2003).

Datainsamling

Da syftet med arbetet var att underséka synen tonarskillar, som studerade sista aret pa en yr-
kesforberedande linje, har pa halsosam mat samt vad som paverkar dem i sitt val av mat, var
det naturligt att soka sig till en gymnasieskola for att hitta deltagare till undersokningen. For
att optimera utsikten till att fa tillstdnd att komma och goéra undersékningen valde jag en
gymnasieskola som jag tidigare haft positiv kontakt med. Den forsta kontakten gjordes via
telefon till rektorn for programmen jag var intresserad av att undersoka. Dar efter foljdes detta
samtal upp med mejl med kompletterande uppgifter for att informera och svara pa eventuella
fragor. Da jag fick tillstand att utféra undersokningen fick jag dven en kontaktperson som var
en ansvarig larare pa programmet. Denna person kontaktades darefter for att bestimma en
passande tid att utfora undersokningen da jag fick tillstand att utféra den pa lektionstid, pga.
tidsbrist kunde jag ej medverka vid tidpunkten da enkéaten delades ut och besvarades. Varpa
enkaterna lamnades till den larare som var ansvarig for klassen och vilken blev informerad
om hur enkaterna skulle delas ut och vilken information han fick ge och inte ge till eleverna.
Lararen lat sedan eleverna svara pa fragorna under ett lektionstillfalle och samlade sedan in
enkaterna. Enkéaterna forvarades sedan i en mapp i lararens forvar tills dess de blev hdmtade
for analys. Vid undersokningstillfallet var samtliga narvarande och alla valde att vara med i
undersokningen.




Dataanalys

Da undersokningen avsag att titta pa tonarskillar sorterades de fem enkater som blivit besva-
rade av tjejer bort. Da enkéten var utformad med bade kvalitativa och kvantitativa fragor an-
vandes flera olika metoder vid analys. De kvantitativa fragorna bearbetades och en kvantitativ
bearbetning gjordes i form av enkla frekvenser for att fa en uppfattning om vilka faktorer som
ar mest betydelsefulla.

Detta sa att man kunde se monster i svaren mellan de olika fragorna och pa det séttet se at vil-
ket svar de flesta av deltagarna lutade at (Patel & Davidson, 2003). Néar det géllde de kvalita-
tiva/6ppna fragorna sammanstalldes alla fragornas svar i ett textdokument vilket skrevs ut.
Svaren under var fraga kodades och klipptes sedan ut och flyttades runt i olika kategorier for
att se olika samband bland de olika svaren (Patel & Davidson, 2003). Slutligen kopplade jag
samman och jamforde det kvalitativa svaren med de kvantitativa for att se eventuella likheter
eller skillnader.

Etiska overviganden

For att arbetet skulle genomforas pa ett etiskt vis foljdes de forskningsetiska principer som
var presenterade i Vetenskapsradet, (2002). Detta innebar bland annat att killarna fick inform-
ation om att det var frivilligt att delta i undersdkningen, att deltagarna kommer vara anonyma
samt att materialet kommer att behandlas konfidentiellt. Da alla killarna var 6ver 15 ar rackte
det med deras samtycke till att delta i undersékningen och ingen forfragan till foraldrar for
deras samtycke behdvde ges (Vetenskapsradet, 2002). Ett etiskt dvervagande som gjordes var
att lata tjejerna i klasserna delta i enkatundersékningen trots att informationen for dessa inte
skulle komma att bearbetas. Beslutet till detta var att inte tjejerna skulle kanna sig asidosatta
vid genomfdérandet av undersokningen.
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Resultat

| resultatdelen beskrivs det resultat som jag fatt fram genom undersokningen. For att struktu-
rera upp det sa det blir latt 6verskadligt har jag valt att utga fran mina tva fragestallningar.

I resultatdelen belyser vi saledes vad tonarskillar anser ar halsosam mat samt utforskar vad
som paverkar dem i sitt val av mat. Vi belyser dven vad ungdomarna sjélva &ter nar de anser
sig ata halsosamt.

Halsa

Da en av mina fragor i fragestallningen var att undersoka vad tonarskillar, pa en yrkesforbe-
redande linje, anser ar halsosam mat, ar det bra att bérja med hur de definierade begreppet
halsa. Det visade sig att den storsta delen av de tillfragade killarna kopplade samman ordet
halsa med framforallt tre aspekter dar den storsta aspekten vara att man var fysiskt valma-
ende. "Att man haller sig i form genom traning och bra kost. Det ar hur man mar". Detta
kunde visa sig i att man var véltranad i form av styrka och/eller kondition samt att man inte
var overviktig eller fet. Den nast storsta aspekten var kanslan av att ma bra."Ma bra inte bara
fysiskt men ocksa psykiskt". Detta i form av utryck som att man &r pigg eller att man kanner
att man kan klara av vad som helst. En del av killarna menade att hélsa betydde att man skulle
ha bra matvanor och en halsosam kost. "Att &ta sunt och ma bra inombords" vilket gjorde
denna aspekt pa halsa till den tredje storsta.

Killars syn pa hdalsosam mat

Fokus pa livsmedel

| enkaterna framgar det att en del av killarna fokuserar pa livsmedel nar de tanker pa vad som
ar halsosam mat detta da killarna raknar upp en lista av livsmedel som t.ex. "kycklingfilé,
flaskfilé, fisk, oxfilé agg, kesella, sallad, avokado, keso, m.m" pa fragan om vad som ar halso-
sam mat for dig? De vanligaste livsmedlen som namns &r fisk, kyckling och kott i olika for-
mer och dar efter gronsaker. En del av killarna namner pasta och ett fatal namner andra livs-
medel som dgg och keso. Ett tydligt monster &r att de véljer att ndmna proteinrika livsmedel i
forsta hand och fyller sedan ut sitt svar med gronsaker och pasta vid de tillfallen dessa livs-
medel 6verhuvud taget namns. De tva storsta livsmedelsgrupper som killarna namner flest
ganger i enkaterna ar dock kott och gronsaker.

Fokus pd néringsdémnen

Andra tanker pa naringsinnehall och energimangd t.ex. "fettsnal med lite kalorier och mycket
protein" och en grupp av killarna tanker pa vad de har hort ar bra mat genom sin uppvéxt fran
foraldrar och rekommendationer. Nar killarna skriver om néringsémnen ar det framférallt vik-
ten av protein och undvikande av fett som ndmns. | en del av enké&terna specificeras mattat
fett som fettet man ska undvika men i storsta del nd&mns fett som en Gvergripande kategori.

Nér det géaller n&mnandet av kolhydrat ndmns det i olika sammanhang. En del av killarna me-
nar att kolhydrat & nagot man bor undvika medan andra namner det i samband med protein
som ett viktigt naringsamne och slutligen ar dar en liten grupp som foresprakar langsamma

11



kolhydrater. Fullkornsprodukter och fiberrik kost ar dven det nagot som killarna som fokuse-
rar pa naringsamnen foresprakar.

Att de flesta av killarna menar att kott &r en ytterst viktig komponent i en halsosam maltid blir
tydligt da flera av killarna papekar vikten av protein for att bygga muskler."Mat som innehal-
ler mycket protein och lite kolhydrater (kott)". Detta i kombination med att en del av dem
aven tillsatter ytterligare protein till sin kost i form av proteinpulver och fran citat som ’Pro-
tein ar byggstenar for alla muskler i kroppen, aven hjartat. Det ar det enda kroppen behdver,
och vitaminer och mineraler”. Att proteiner ses som ett viktigt naringsamne aterkommer i de
flesta av svaren pa de fragor som avser att belysa vad killarna anser ar halsosam mat. Utéver
protein framgar det att killarna anser att mat med mycket energi ar bra mat da de menar att
denna mat gor att man orkar vara aktiv langre och att man far mer energi, men dar ar samti-
digt killar som menar att man ska undvika att &ta for mycket kalorier. Trots det kraftiga fokus
killarna har pa kott och protein framgar det dock med tydlighet att de ser vikten av en varierad
maltid med bade gronsaker, protein och kolhydrat. Detta da ett antal av killarna menar att det
ar viktigt att ata varierad mat for att man ska ma bra samt att man bor félja de rekommendat-
ioner som Livsmedelsverket ger ut. En av killarna som menade att man skulle f6lja matcirkeln
motiverade detta med "det ar vetenskapligt bevisat. och da innehaller det protein och kolhyd-
rater"

Fokus pd typen av mat

Slutligen tanker en mindre grupp pa héalsosam mat i form av typen av mat. Vilket i detta fall
resulterar i att det ar husmanskost och hemlagad mat som uppfattas som halsosam eller mal-
tider planerade efter tallriksmodellen eller kostcirkeln. Dér &ar dven en liten grupp som helt
enkelt menar att halsosam mat & mat som man kanner sig pigg av och som gor att man mar
bra. "Mat som &r bra fér kroppen och som gor att man kanner sig pigg.”

Att ata halsosamt

Synen pa halsosam mat som en varierad maltid med fokus pa de proteinrika livsmedlen styrks
aven da man fragar killarna vad de ater da de ater en halsosam frukost och middag. Till fru-
kost at den storsta delen av killarna mackor, grot, flingor, musli och/eller yoghurt. Utover
detta at aven en fjardedel agg och fyra personer kétt i form av bacon eller kycklingfilé. Till
sin frukost at dven en liten grupp frukt. Utover agg, kyckling och bacon som proteinrika livs-
medel utdkade &ven 4 personer sin frukost med proteinpulver. Av de 22 personerna som skrev
att de drack nagot till sin frukost var mjolk den vanligaste drycken och déarefter juice och
kaffe och en svarande skrev att han drack vatten. Av alla deltagarna uppgav 5 att de inte at
nagon form av frukost.

Aven middagen visade pa att killarna foredrog en varierad maltid med fokus pa de proteinrika
livsmedlen nar de skulle beskriva en héalsosam middag. Oftast sa var det i form av svensk
husmanskost vilken innehdll nagon form av kott, sas och potatis eller ris samt sallad. Att kot-
tet aterigen var huvudingrediensen pa tallriken var tydligt da storsta delen av killarna namnde
att en halsosam middag skulle innehalla kott eller kyckling. En liten grupp menade att fisk var
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ett livsmedel som horde hemma i en halsosam maltid. En del av killar menade att potatis
skulle inga i maltiden en annan grupp att ris skulle inga och en grupp att pasta skulle vara en
del av middagen. Ca halften av Killar skrev att gronsaker skulle inga i en halsosam maltid och
en liten grupp pa 9 individer ville ha nagon form av sas. Endast 6 killar skrev att de drack na-
got till middagen och da drack de mjolk eller vatten. Utéver detta utdkade en person sin mid-
dag med proteinpulver.

Val av mat

Nar det géller vilka faktorer som paverkar killarna ar dar fem olika faktorer som killarna sjalv
anser paverkar dem i deras val av mat. Dessa fem faktorer ar egna uppfattningar och attityder,
egna kunskaper (se fig. 1), den egna livsstilen, familjen samt hemmet. Av dessa fem faktorer
ansag de flesta av killarna att det var hemmet som paverkade dem mest. Detta i form av om-
givningen och vad som fanns tillgangligt i form av mat i hemmet. Déarefter var det killarnas
egen livsstil de menade paverkade dem, om de hade aktiviteter vilket kravde energi eller tids-
brist sa de inte hade tid att laga mat. Den tredje starkaste paverkan enligt killarna var deras
familjer. Detta kunde gélla familjemedlemmars installning och attityd till vissa matréatter vil-
ket smittade av sig pa personen. Slutligen sa paverkade aven killarnas egna attityder och kun-
skaper vad de valde att 4ta. De tre faktorer som killarna uppgav paverkade dom allra minst
var deras vanner, larare och trénare.

Hur mycket paverkar Mycket Till viss del Lite Mycket Lite
foljande alternativ vad

du véljer att &ta?

Egna uppfattningar 22 16 14 2
Egna kunskaper 15 21 12 6
Den egna livsstilen 16 24 10 4
Privatekonomi 9 15 22 8
Egna varderingar 14 19 19 2
Familj 21 21 6 6
Véanner 7 11 18 18
Larare/tranare 2 9 13 30
Hemmet 29 16 8 1
Skolan 15 13 12 14
Restauranger och 15 12 18 9
snabbmatstallen

Livsmedelsbutiker 18 14 13 9
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Fig. 1 Paverkan av matval




Kunskap om halsosam kost

Nar man fragade killarna var de ansag att de fatt sina kunskaper fran menade den storsta delen
av dem att de hade fatt dem av sina foraldrar genom uppfostran samt genom sina egna erfa-
renheter under sin uppvéaxt. Ungefér hélften av killarna menade dven att skolan, tv-program
och deras vanner var viktiga kéllor till deras kunskaper géllande héalsosam kost. Att hamta
kunskap fran bocker och litteratur var det minst populéra alternativet och anvéandes knappast
over huvudtaget. Nar det gallde paverkan fran media var det blandade asikter da halften av
killarna svarade att media paverkade dem mycket eller i viss grad medan hélften svarade att
de inte paverkades 6ver huvudtaget. Citat fran detta ar exempelvis "Man funderar pa vad det
ar man kan gora for att ata battre mat™ eller "inte mycket" och "inte alls".

Killarnas asikter om vems ansvar det &r att lara ut och sprida kunskapen om vad som ar halso-
sam mat var valdigt entydig och foll pa skolan och foraldrar. Detta da killarna ansag att det
var fordldrarnas ansvar att uppfostra barnen fran det att de var sma och pa det sattet skola in
dem i vad som var halsosamt medan de vaxte upp och pa det sattet paverka dem i vad som var
bra och daligt att ta. Nar det géllde skolan menade de att detta var en bra plats till att lara ut
vad halsosam mat var da alla ungdomar gar i skolan och att alla saledes skulle ha tillgang till
denna kunskap oavsett vilka forutséattningar individen hade i sitt 6vriga liv.

For att alla ungdomar gar i skolan och borde fa lara sig battre hur man
ska ata sunt men gott i lektioner som samhéllskunskap.
(Tonarskille)

Det var aven flera av killarna som ansag att skolan borde utoka kursplanen med utbildning i
kost och halsa. Antingen som fler timmar i idrott och hélsa samt hemkunskap eller som en
nybildad kurs med fokus pa att fa eleverna att ma battre. Ett citat pa detta ar exempelvis:

Skapa olika kurser man kan ga, forklara och ga igenom vad som &r ratt
och fel.
(Tonarskille)

Diskussion

I metoddiskussionen kommer metodvalet att diskuteras dar &r dven reflektioner kring urval av del-
tagare och genomforandet. | andra delen diskuterar jag kring de viktigaste resultaten som under-
sokningen frambringat.

Metoddiskussion

Pa grund av tidsbrist da arbetet kommit efter tidsplanen var jag tvungen att avsta fran att sjalv
komma till klassen och presentera mig samt informera denna om studiens syfte och upplégg
samt svara pa eventuella fragor kring enkéaten. Denna uppgift foll saledes pa lararen som blev
ansvarig for att dela ut och samla in enkaterna samt att informera eleverna enligt mina in-
struktioner. Detta ar en olagenhet som jag misstanker kan ha haft en negativ effekt pa resulta-
tet da jag inte kunde vara dar och svara pa eventuella fragor eller ytterligare fortydliga fra-
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gorna. Jag tror dven att svaren hade kunnat bli utforligare och enkéten tagen mer seriést om
jag presenterat mig for klassen och pa det sattet fatt en personlig relation till underséknings-
deltagarna och pa det viset fatt deras intresse till att hjalpa mig med min undersokning.

Den grundlédggande anledningen till att jag valde att utforma undersokningen till en enkatstu-
die med Oppna fragor var i huvudsak att jag har utfort undersokningen ensam. I bérjan av ar-
betet fanns en tanke att utféra undersékningen i form av fokusgrupper men denna idé skippa-
des da jag inte sdg det som majligt att bade vara moderator i fokusgruppen, observera perso-
nerna och gora eventuella anteckningar samtidigt. Jag tror dock att man vid en fokusgrupp
hade kunnat fa en mer djupgaende insikt i killarnas attityder och tankar da de hade fatt moj-
lighet att stimulera varandra i form av diskussioner samt att de hade kunnat reflektera éver de
andra deltagarnas attityder (Hassmén & Hassmén, 2008). Jag tyckte metoden fungerade till-
fredstallande men tror att fokusgrupper skulle gett resultatet ett storre djup i deltagarnas tan-
kegangar.

An Ecological Framework

Att arbeta utifran modellen An Ecological Framework har visat sig vara ett bra val da mo-
dellen &r flerbottnad och kopplar till flertalet faktorer som paverkar halsa och mat med fokus
pa kopplingen mellan individen och dennes omgivning. Den har dven varit latt att applicera
pa tonarskillarna och resultatet har visat att flertalet av faktorerna i modellen aven stammer
overens med vad tonarskillarna anser paverkar dem. Undantaget har varit de storre ekono-
miska faktorerna samt en del av de politiska faktorerna pa macro niva. Vilka killarna inte
sjalva verkar anse som nagot som paverkar dom men som med storsta sannolikhet paverkar
dom pa sétt som dom inte sjalva & medvetna om. Detta da de flesta av dessa faktorer paverka
samhallet i stort och inte &r riktade direkt mot individen som exempel livsmedel och jordbruk
politik eller livsmedels och dryckesindustrin.

Resultatdiskussion

| resultatdiskussionen diskuterar jag i ljuset av tidigare forskningsresultat for att titta pa
eventuella likheter eller skillnader i resultatet.

Hdlsa

Killarna kopplade samman begreppet hélsa med att vara fysiskt valmaende, ha styrka och bra
kondition, ata bra och hélsosamt vilket alla &r fysiska aspekter pa hélsa men aven att ma bra
och kénna sig pigg. Dessa aspekter pa halsa 6verensstaimmer bra med WHO:s definition
"Halsa ar ett tillstand av fullstandigt fysiskt, psykiskt och socialt valbefinnande och inte en-
bart avsaknad av sjukdom eller funktionshinder” (WHO, 1986). Vad de inte namner ar dare-
mot vikten av ett socialt vélbefinnande. Detta ar nagot som jag misstanker kan ha att gora
med en macho kultur dar man som ung kille ska vara tillrackligt stark s& man klarar sig sjalv
och inte ar beroende av andra.
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Protein i fokus

Slutsatsen av det killarna sager ar att halsosam mat & mat som innehaller mycket kott och
andra livsmedel med en hog andel protein. Att killarna i forsta hand bendmnde hélsosam mat
som specifika livsmedel &r ndgot som stammer dverens med hur ungdomarna i Croll, Neu-
mark-sztainer och Story, (2001) artikel resonerar, dvs. som specifika livsmedel. Killarna anser
aven att maltiden ska innehalla en stor mangd energi sa att de orkar arbeta och trana. En sallad
ska inga da de anser att det ar en bra kalla till att fa i sig vitaminer och mineraler. N&r det gal-
ler fett och kolhydrat &r det inte nagot som de direkt namner. En del av killarna namner att
kolhydrat &r bra i sma mangder och andra att man inte ska dta mattat och transfett men dessa
kommentarer ar i forbigaende och det laggs inte nagon tid pa att utveckla tankarna. Trots detta
sa uttrycker flertalet att man ska &ta efter Livsmedelverkets rekommendationer. Killarnas syn
pa hur man ater da man ater halsosamt och Livsmedelsverkets rekommendationer stimmer
dock inte Gverens. Da killarna anser att kottet ska vara huvuddelen av en maltid medan Livs-
medelsverkets tallriksmodell visar pa att proteindelen ar den minsta pa tallriken med ett totalt
intag pa 15 E% (SLV,2012). Manga av killarna ansag dock att man skulle ata gronsaker for
att vara halsosam. Som namnts tidigare sa inte killarna ndgot namnvéart om kolhydrater trots
att de uttrycker att man bor ata enligt SLV:s rekommendationer. Men da man tittade pa vad de
ansag var en bra frukost och middag ingick dar bade brdd, grét, potatis, pasta och ris. Da de
inte heller har angavs nagra mangder &r det inte heller mojligt att se om de nadde upp till
SLV:s rekommendationer gallande 50-60 E % kolhydrater per person och dag.

Ett antal av killarna utrycker att man bor &ta efter matcirkeln och eller tallriksmodellen men
ingen av killarna namner nyckelhalsmarkning. Detta ar kanske inte ar sa underligt da de flesta
av killarna poangterar vikten av en stor mangd energi i maten de ater sa att de ska orkar arbeta
och trana.

Attityder och familj

Faktorer som enligt killarna paverkar dem i sitt val av mat ar egna uppfattningar och attityder,
egna kunskaper, den egna livsstilen, familjen samt hemmet. Dessa faktorer betonas &ven som
paverkande i Story et al. (2002). Dar de tar upp ett antal faktorer som de har sett paverkar in-
dividers val av mat. Sa langt stammer min undersokning med denna artikel. Men dar &r en
faktor som Story et al. (2002) tar upp som inte alls stdammer éverens med min undersékning
och en av dessa &r t.ex. faktorn privatekonomi som Story et al. (2002) sager kan paverka indi-
viden pa ett personligt plan. Men som Killarna séger paverkar dem valdigt lite. Vad anled-
ningen till detta &r kan jag inte svara pa men det skulle kunna vara att killarna bor hos sina
foraldrar och blir saledes inte styrda av sin ekonomi vid val av mat utan snarare av hemmet
och familjen vilket ar tva faktorer som killarna har skrivit paverkar dem valdigt mycket.

Ansvar for kunskap

Killarna svarade pa enkaterna att den egna kunskapen paverkade dem mycket i sitt val av mat
medans vanner och larare inte gjorde detta. Men pa fragan var anser du att du fatt dina kun-
skaper gallande mat som ar bra for dig, svarar killarna att de fatt den storsta delen av sin kun-
skap fran foraldrar, skola, kompisar och tv-program. Att skola och kompisar inte paverkar
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dem i deras val av mat, nér det &r det som ar deras storsta kélla till kunskap, som i sin tur var
en av de faktorerna som paverkade dem mycket i sitt val av mat &r nagot av ett moment 22.
Men det ar aven ett bevis pa att beteenden &r valdigt komplexa precis som Story et al. (2007)
sager. Men vid fragan; vem har enligt dig det storsta ansvaret i samhallet nar det galler utlar-
ning av vad som ar halsosam mat? Svarar killarna att foraldrar och skolan borde vara de tva
faktorer som hade det storsta ansvaret att lara ut vad halsosam mat ar.

Nar killarna skriver om mat kan man se att de ofta beskriver mat som antingen bra eller dalig.
Att skolan borde starta kurser som talar om vad som ér ratt och fel géllande mat och kostrad
ar nagot som foreslas av killarna. Men da dar inte finns nagra exakta regler for hur man ska
ata for att ata halsosamt ar det inte heller mojligt att skapa ett regelverk som ser pa l6sningen
pa ett sd svart/vitt satt som dessa killar gor. Det jag tror man skulle kunna gora istallet ar att
skapa kurser som ger eleverna en djupare forstaelse i hur olika livsmedel och naringsamnen
paverkar kroppen. Da kan de sjélva se monster i vad det & som paverkar deras hélsa i deras
egen livssituation och med sina egna mal.

Konklusion

Resultatet i undersokningen visar pa att killarnas syn pa vad halsosam mat &r varierar en hel
del fran person till person. Trots detta kan man se ett monster i killarnas svar, t.ex. att de lag-
ger en stor tyngd pa vikten av protein i kosten samt ett intag av varierad kost.

Det viktigaste fyndet anser jag ar det resultat jag fatt fram i undersokningen om vilka faktorer
som paverkar killarnas val av mat samt ansvaret for spridandet av kunskapen géllande halso-
sam mat. Nar det galler vilka faktorer som paverkar killarna i deras val av mat ar resultatet
samfallt da de flesta av dem ansag att det fanns fem faktorer som paverkade dem. Namligen
egna uppfattningar och attityder, egna kunskaper, den egna livsstilen, familjen samt hemmet.
Nar det galler killarnas asikt om vems ansvar det ar att lara ut och sprida kunskapen om vad
som ar halsosam mat foll detta ansvar pa skolan och foraldrar. Detta &r ett resultat som jag
anser ar viktigt att lyfta upp da detta ger en majlighet att starta upp projekt angaende halsosam
mat pa de platser som tonaringarna sjalva anser ar lamplig for andamalet.

Implikation

| undersokningen kunde man tydligt se att killarna ansag att det var foraldrarnas och skolans
ansvar att lara ut vad som ar halsosam mat. Med detta i atanke skulle det vara intressant att se
vidare forskning inom omradet "skolans paverkan av ungdomars matvanor". Att killarna anser
att det &r skolan och féréldrar som &r ansvariga for utlarning av vad som &r halsosam mat
borde kunna anvandas som motivation for utvecklingen av insatser. Dessa insatser skulle t.ex.
kunna vara projekt inom skolan da killarna forvantar sig att fa kunskapen i skolan. Det skulle
dven vara intressant att se hur man genom olika insatser och projekt skulle kunna fa skolan till
att 6ka kunskapen hos ungdomarna gallande halsosam mat. | resultatet kan man tydligt se att
killarna har en dvertro for protein vilket kanske skulle kunna vara ett bra ingangs tema for en
kunskapshoéjande insats i skolan. Det skulle &ven vara intressant att se resultatet fér en grupp
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ungdomar fran en annan typ av linje eller av annat kon sa man kunnat jamfora denna grupp
med den nuvarande och da kunna se eventuella skillnader/likheter.
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Bilaga 1 - Modellen; An ecological framework
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Bilaga 2 - EnKkat till gymnasiekillarna

Enkéat — Uppfattningar om halsosam mat bland ungdomar.

Svara pa foljande fragor sa utforligt och tydligt som du kan.

Enkéten ar anonym och varken ditt, skolans eller stadens namn kommer ndmnas i uppsatsen
vilket innebér att ingen kommer att fa reda pa vad just du har svarat.

Tack for din medverkan.

1. Kon
» Man [ ]
> Kvinna [ ]

2. Vilket program gar du?

> Bygg [ ]

> E [ ]

3. Tréanar du pa fritiden?
Ja [ ]
Nej [ ]
Om ja vad?

4. Beskriv vad hélsa innebér for dig?

5. Vad ar hélsosam mat for dig?




6. Vad gor denna mat halsosam?

7. Anser du dig sjélv ata halsosamt?

Jaalltid[ ] Ibland[ ] Séllan[ ] Nejaldrig[ ]

8. Hur ater du nar du ater halsosamt? Beskriv en

Frukost

Middag




9. Hur mycket anser du féljande alternativ paverkar vad du véljer
att ata? (Markera med ett X)

» Egna uppfattningar/attityder Mycket /-----/-----[-----[-----] Lite

» Egna kunskaper
(t.ex. Tillagning/Naringsinnehall) Mycket /-----/-----/-----[-----| Lite

» Den egna livsstilen
(t.ex. Tid/Aktiviteter) Mycket /-----/-----/-----[----- L.ite

» Privatekonomi Mycket /-----/-----/-----[----- L.ite

» Egna véarderingar
(t.ex. kroppsideal) Mycket /-----/-----/-----[----- L.ite

10.  Hur mycket anser du féljande alternativ paverkar ditt val av mat?
(Markera med ett X)

> Familj Mycket /-----/-----[-----[-----] Lite
» Vénner Mycket /-----/-----[-----[-----] Lite
> Ldrare/tréanare Mycket /-----/-----[-----[-----] Lite

11.  Hur mycket anser du foljande platser och vad som finns tillgang-
ligt dér pa verkar vad du valjer att ata? (Markera med ett X)

» Hemmet Mycket /-----/-----[-----]-----] Lite
» Skola Mycket /-----/-----/-----[-----] L.ite

» Restauranger och
Snabbmatsstéllen Mycket /-----/-----/-----[-----] L.ite

» Livsmedelsbutiker Mycket /-----/-----[-----[-----] Lite




12. Var anser du att du har fatt dina kunskaper gallande mat som ar
bra for dig?
Markera de 5 alternativen som du paverkats mest av i ordning
fran 1 till 5 dér 1 &r det alternativet som paverkat dig mest, 2 det
alternativet som paverkat dig nast mest osv.

» Skola [
» Foraldrar [
» Internet/bloggar [
> Trénare [
» Tidningar [
» Bocker [
» Kompisar [
» Tv-program [
> Lakare/Sjukvarden [
» Egna erfarenheter [

| Ny ISy NSNS gy NSNSy SUSy SN S Sy Sy .|

13. Hur paverkas du av det du hor gallande mat i media?

14.Vem har enligt dig det storsta ansvaret i samhallet nar det galler
utlarning av vad som &ar halsosam mat?




15. Ge exempel pa varfor det ar deras ansvar och hur du tycker att
de borde ga tillvaga for att sprida kunskap sa bra som mgjligt.

Ovriga tankar och funderingar kring halsosam mat:

Tack for ditt deltagande.
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