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Sammanfattning

Vad ménniskor véljer att dta har stor betydelse for deras hilsa och idag ér det ménga
ménniskor som lever ohdlsosamma liv vilket bland annat beror p4 just bristfalliga kostvanor.
Kolhydraternas roll i kosten har pa senare tid varit omdiskuterad och kan ha skapat en
forvirring kring om och/eller varfor kolhydratrika livsmedel bor ingd i kosten. Da
kolhydratrika livsmedel enligt Livsmedelsverket dr viktiga ur bade hélso- och miljéosynpunkt
ar det av intresse att undersoka vad ménniskor tycker om dessa och vilka de véljer att
konsumera. Syftet med studien dr darfor att undersdka kvinnors attityd och beteende med
avseende pa kolhydrater i kosten samt om kvinnor har kinnedom om kolhydraters paverkan
pa hilsa och miljo. En kvantitativ metod anvéndes dér enkéter skickades ut till kvinnor via
den sociala nitverkstjédnsten Facebook. Theory of Reasoned Action anvédndes som teorietisk
utgéngspunkt. Det var 85 kvinnor som deltog 1 studien och &ldern varierade mellan 17 och 56
ar. I resultatet framgick det att majoriteten av kvinnorna hade en positiv eller neutral attityd
till kolhydrater. Det var ddrmed fi som hade en negativ attityd gentemot kolhydrater. Dock
fanns det inga signifikanta skillnader mellan hur mycket kolhydrater kvinnor med positiv,
neutral respektive negativ attityd at. Manga av kvinnorna upplevde att familj och vénner hade
stor paverkan pa deras matval. Ddremot upplevde flertalet kvinnor att de inte paverkades
mycket av vad personer som dr viktiga for dem tycker om deras kolhydratkonsumtion. I denna
studie framkom det att attityd och beteende inte alltid 6verensstimmer och det dr darfor
viktigt att 1 arbetet som hélsopromotdr och kostvetare vara medveten om vad som péaverkar
kostvanor for att forsta varfor de ser ut som de gor.
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Forord

Vi vill tacka vér handledare Stina Olafsdottir for vdgledning och stod genom Skype-samtal
dnd4 fran Island. Vi vill dven tacka vara kurskamrater som tagit sig tid att 14sa igenom vért
arbete och gett oss virdefull feedback. Sist men inte minst vill vi tacka alla de kvinnor som
svarade pé vér enkét, utan er hade vi inte kunnat genomfora denna studie.

Arbetsuppgift Procent utfort av
Carolina/Eleonor
Planering av studien 50/50
Litteratursokning 50/50
Datainsamling 50/50
Analys 50/50
Skrivande 50/50
Layout 50/50

1 Introduktion

Hur och vad vi dter har stora konsekvenser for hélsan. En stor del av minniskorna i
véstvdrlden har en ohédlsosam livsstil och det finns starka samband mellan kostvanor och de
storsta folkhélsosjukdomarna som cancer, dvervikt och hjirt- och kirlsjukdomar. Andrade
matvanor, till mer hdlsosamma, skulle darfor ha stor effekt pa folkhilsan (Livsmedelsverket,
2013a). Insatser som fokuserat pa att utbilda ménniskor och sprida kunskap om hédlsosamma
matvanor har haft begrinsad effekt pa dtbeteenden. Genom att istillet skapa en forstaelse for
vad som orsakar och paverkar beteende dkar sannolikheten att férdndra ménniskors
kostvanor. Det finns ménga faktorer som péaverkar kostvanor och alla minniskor paverkas pa
olika sétt av dessa. Det dr darfor av storsta vikt att som kostvetare och hélsopromotor jobba
med bade kunskap om och vad som orsakar beteende géllande hdlsosamma matvanor for att
oka sannolikheten att lyckas hjélpa ménniskor med att fordndra sina kostvanor (Chadwick,
Crawford & Ly, 2013).

Kolhydraternas roll i kosten dr ett hett debatterat &mne idag, bade i media (exempelvis
tidningar, radio, tv och social medier) och i sociala sammanhang. Det har diskuterats mycket
kring att koster med 14g andel kolhydrater ar hidlsosamt samt att en kost med hog andel
kolhydrater leder till 6vervikt, detta trots att Livsmedelsverket (2012) visar pa vikten av att
kosten bor besté av 45- 60 energiprocent kolhydrater. I denna djungel 4r det dérfor létt att bli
forvirrad av kolhydraternas roll 1 kosten dé alla kolhydratskéllor verkar ha hamnat i samma
fack. Kolhydrater ir en viktig makronutrient sett ur bade hélso- och miljéperspektiv. Genom
att utesluta kolhydrater frén kosten okar naturligt de andra tvd makronutrienterna, fett och
protein, i midngd vilket kan ha negativa effekter pa sivil hdlsan som miljon
(Livsmedelsverket, 2013b). Att utesluta livsmedel for att ga ner i vikt dr inget ovanligt och
ménga kvinnor har, jamfort med mén, under stora delar av sitt liv tinkt pa vad de itit eller gatt
pa nagon form av diet (Caplan et al. 1998). Darfor ar det viktigt att undersdka om det finns en
tendens bland kvinnor att kolhydrater utesluts fran kosten och i sé fall varfor.
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1.1 Syfte

Syftet med studien &r att undersoka kvinnors attityd och beteende med avseende péa kolhydrater i
kosten samt deras kdnnedom om kolhydraters paverkan pé hélsa och miljo.

1.2 Fragestallningar

- Hur ser sambandet ut mellan kvinnors attityd och beteende gillande kolhydrater i kosten?

- Vad anser kvinnor paverkar deras attityd till kolhydrater?

- Har kvinnor kdnnedom om sambandet mellan kolhydrater och paverkan pé hélsa och
miljo?

2 Bakgrund

2.1 Kolhydrater

Kolhydrater definieras enligt Livsmedelsverket (2013c) som “’det gemensamma namnet for
starkelse, kostfiber och olika sockerarter”. Kolhydratrika livsmedel kommer néstintill
uteslutande fran véxtriket, med undantag fran mjolkprodukter som innehéller sockerarten
laktos, och utgor en viktig del i kosten (Livsmedelsverket, 2013c¢). Idag rekommenderas
svenskar att dta en kost bestdende av 45-60 energiprocent kolhydrater (Livsmedelsverket,
2012). De vanligast konsumerade livsmedlen i Sverige som réknas till kolhydratrika
livsmedel dr bréd och potatis, foljt av mjolkprodukter (laktos) och bakverk
(Livsmedelsverket, 2011).

2.1.1 Sammansittning och funktion

Kolhydrater &r uppbyggt av en eller flera olika molekyler som har olika pdverkan och
funktioner i1 kroppen och delas upp efter hur stor molekylen dr. De som riknas till sockerarter
ar mono- och disackarider samt oligosackarider. Starkelse och kostfiber hor till gruppen
polysackarider, vilket betyder att de &r storre molekyler. Starkelse kan kroppen bryta ner och
livsmedel som potatis och mjol bestér till stor del av denna molekyl. Kostfiber kan kroppen
ddremot inte bryta ner utan det passerar i princip icke-digererat genom tarmen (Asp, 2006).
Kolhydratrika livsmedel dr de enda kéllorna till fullkorn och fiber, ndgot som
Livsmedelsverket (2013¢) rekommenderar att den svenska befolkningen bor 6ka sitt intag av.
Fullkorn &r bland annat viktigt ur néringssynpunkt dé det bidrar med vitaminer och mineraler,
som exempelvis folat, jirn och magnesium. Det finns forskning som visar att en kost rik pa
fullkorn minskar risken for olika véllevnadssjukdomar som hogt blodtryck, hjért- och
kirlsjukdom samt diabetes (Livsmedelsverket, 2013d). Fiber har olika effekter i kroppen, dels
ger det bulk, det vill sdga dkar méttnadskinslan och gor ocksa att tarmtdmningen sker
snabbare vilket medfor att maten inte ligger i tarmen for ldnge. Risken for forstoppning okar
om maten ligger kvar for ldnge vilket 6kar risken for fickbildning och cancer i tarmen. Fibrer
fungerar dven som prebiotika da bakterierna i tarmen kan fermentera kostfiber och pa sa sitt
utvinna energi (Asp, 2006). Det har i studier visats att dessa effekter fran fiber dr goda dé de



kan bidra till en minskad risk for bl.a. cancer i tjocktarmen (Zeng, Lazarova & Bordonaro,
2014).

Kolhydratrika livsmedel kan delas upp 1 bédttre och simre killor. Livsmedel som frukt, bér,
gronsaker, rotfrukter, fullkornsprodukter och baljvéxter bor utgora storsta delen av det dagliga
intaget av kolhydrater. Dessa livsmedel réknas till bra kolhydrater da de innehaller mycket
fiber, fullkorn, vitaminer och mineraler (Mann et al., 2007). Det finns dven samre
kolhydratrika livsmedel, som exempelvis sockerrika livsmedel s& som godis, glass, ldsk och
bakverk. Dessa ger snabb energi men inte mycket néring och bor darfor begrinsas i kosten
(Livsmedelsverket, 2013e). Stora méngder socker i kosten medfor d4ven en dkad risk for
véllevnadssjukdomar som &r sammankopplade med metabola syndromet (Lustig, Schmidt &
Brindis, 2012). Metabola syndromet &r en diagnos som betyder att det finns en stérning i
dmnesomsittningen som Okar risken for sjukdomar sdsom diabetes och hjért- och karlsjukdom
(Nationalencyklopedin, 2014). Att minska intaget av socker dr ddrmed inte enbart viktigt for
att minska risken att {4 i sig for lite vitaminer och mineraler utan dven for att minska risken
for sjukdomar.

2.1.2 Kolhydrater och miljé6

Att dta kolhydrater &r inte enbart viktigt ur ett fysiologiskt perspektiv utan dven ur ett
miljomaéssigt perspektiv. I takt med att méanniskor far mer pengar 6kar konsumtionen av kott,
vilket pa olika sétt har negativa konsekvenser pa miljon. Bland annat bidrar kéttproduktionen
till hoga halter vixthusgaser som sldpps ut i luften och paverkar atmosfaren, till skillnad fran
produktionen av kolhydratrika livsmedel som dr miljovénligare (Livsmedelsverket, 2013f).
Genom att tdnka pa hur och vad som éts kan utsldppen minskas samtidigt som det ger positiva
effekter for miljon. Livsmedelsverket (2013f) menar att de fordndringar som bor efterstravas
ar att slainga mindre mat, dta mer vegetariskt, det vill sdga dta mer kolhydratrika livsmedel,
samt 6ka konsumtionen av sdsongsanpassade och nédrodlade livsmedel. Dessa atgéirder &r inte
enbart bra for miljon utan kan dven gynna hélsan.

Att dta mer vegetabiliska livsmedel &r bra for miljon, diremot betyder det inte att en
vegetarisk livsstil automatiskt r ett béttre alternativ. Aven i en vegetarisk kosthdllning eller i
en kosthdllning med minskad méngd kott méste vissa livsmedel minskas for att den ska vara
bittre for miljon. Exempelvis har konsumtionen av ris och exotiska' frukter stor
klimatpdverkan. Det ar sdledes viktigt att &ven tinka pd vilka vegetabiliska livsmedel som
konsumeras samt var i vérlden de dr producerade for att den positiva effekten av att dta en
kost med en 6kad méngd vegetabiliska livsmedel ska vara bra for miljon (Macdiarmid, 2013).
En 6kning av andelen vegetabilier och en minskning av midngden animaliska livsmedel 1
kosten &r saledes ett viktigt steg for en forbattrad miljo.

2.1.3 Kolhydratsfattiga dieter

Det béde skrivs och talas mycket om kost och hilsa i media idag (Iversen & Kraft, 2006). Det
diskuteras om fetma och overvikt och hur dessa ska kunna minskas, vilken mat som far oss att
leva ldngre och vad som gor att risken att utveckla sjukdomar som diabetes, cancer och hjéart-

! Med exotiska frukter menas frukter fran frimmande och/eller fjérran land (SAOL, s. 193).
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och kirlsjukdom okar. I denna debatt stélls dven den enskilda individen infor staindiga val som
handlar om just mat och vad denne bor dta. De flesta forskare inom nutrition ar dverens om
vad som ér bra att dta och vad som bor undvikas (Nordiska néringsrekommendationer, 2012)
men det finns dnda stdndpunkter dar asikterna gar isér, exempelvis Livsmedelsverkets och
Kostdoktorns® respektive rekommendationer. Livsmedelsverket rekommenderar bland annat
att svenskarna ska oka andelen fullkornsprodukter, dta mycket frukt och gronsaker samt
minska mingden kott. Kostdoktorn menar istdllet att en kosthallning med mycket kott, feta

saser och minimalt med kolhydrater &r positivt for hdlsan, det vill sdga han foresprakar dieten
LCHF’.

Pa senare ar har LCHF, en diet med fokus pé att minska méngden kolhydratrika livsmedel och
oka mingden fettkdllor i kosten i syfte att generera viktnedgéng (Kostdoktorn, 2014), fatt stor
uppmaérksamhet. Denna diet gar dirmed emot de svenska naringsrekommendationerna
(Livsmedelsverket, 2012) och d@ven emot studier som visar pa att ett hogt intag av frukt och
gront samt fullkorn minskar risken for cancer (Nestle et al., 1996). Kvéllstidningar som
Aftonbladet och Expressen har publicerat rubriker som Ny rapport — Vilj LCHF”
(Aftonbladet, 2013) och “Néringsexperten varnar: LCHF kan ge cancer” (Expressen, 2014).
Media kan ge dubbla budskap vilket kan medfora en storre risk for forvirring om kolhydrater
bor ingd i1 kosten eller ej. Genom att LCHF har fatt stor plats i tidningar och pd tv samt haft en
stor genomslagskraft via bloggar har dieten gett minga individer uppfattningen om att den har
vetenskapligt stod. (Gunnarsson & Elam, 2012) De skilda asikterna om dietens vetenskapliga
stod har skapat stor debatt om kolhydraternas plats i kosten (SVT Debatt, 13 december 2012).

Statens beredning for medicinsk utvardering (2013) menar att LCHF fungerar effektivt vid
viktnedgang for personer med fetma och bor vara ett alternativ vid rekommendation for
patienter som behdver hjélp att gd ned i vikt. Andra studier visar att det inte ar
sammanséttningen av makronutrienter som avgdr om personer gar ner i vikt eller inte. Den
avgorande faktorn dr att dieten &r kalorireducerad, det vill sdga att personen i fraga
konsumerar mindre energi i forhallande till vad den forbrukar (Sacks et al., 2009).

2.2 Kostvanor och paverkningstaktorer

Bellisle (2003) menar att genom att studera kostvanor, fysiologi och epidemiologi lyfts
kunskap fram om vad ménniskor &ter, vad som hénder i kroppen och hur matvanor ser ut i
vérlden. Dessa discipliner ger ddremot ingen information om varfor, nér och under vilka
omstandigheter médnniskor véljer vissa livsmedel, éter tillriackligt eller for mycket av dem.
Denna information fran beteendevetenskapen dr viktig i forebyggandet av och i arbetet med
att fordndra ohdlsosamma beteenden 1 syfte att hjdlpa ménniskor dta mer hélsosamt. For att
kunna foréndra dessa ohdlsosamma beteenden dr en forstaelse for varfor manniskor utfér dem
viktigt (Bellisle, 2003).

* Kostdoktorn ér en utbildad likare som genom sin blogg, bok och foreldsningar spridit kunskap och blivit en
frontfigur for lagkolhydratskost. http://www.kostdoktorn.se

3 Forkortning for Low Carb High Fat som betyder ldg andel kolhydrater och hog andel fett i kosten.
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Det dr ménga olika faktorer som paverkar matval och de kan delas upp i tva olika kategorier;
yttre och inre faktorer (Conner et al., 1998).

2.2.1 Yttre faktorer

Yttre faktorer kan delas upp i flera olika kategorier, bland annat matens fysiska
sammanséttning, den sociala och kulturella omgivningen samt medias paverkan (Conner et
al., 1998).

2.2.1.1 Matens sammansdttning

Enligt Conner et al. (1998) dr en av de yttre faktorerna den fysiska sammanséttningen av mat
och den péverkar matvalet pd tre olika sitt; via dess sensoriska egenskaper samt via
fysiologiska- och psykologiska effekter av maten. Den kemiska och fysiska kompositionen av
mat ger upphov till egenskaper som uppfattas som sensoriska, det vill siga utseende, smak
och lukt. Den kemiska aspekten medfor inte bara sensoriska egenskaper av maten utan dven
niringsinnehéllet i maten, som protein, kolhydrater, fett, mineraler och vitaminer, vilka ar
nddvindiga for de fysiologiska funktionerna i kroppen. Den kemiska sammanséttningen har
dven andra fysiologiska effekter som att energirik mat leder till méttnad och minskning av
efterfoljande konsumtion och mat som leder till illamaende eller sjukdomar kommer 1
fortséttningen att undvikas (ibid). Det betyder att matvalet dven styrs av varje individs
individuella preferens. Ménniskor éter det de tycker dr gott och undviker den mat som de
upplever smakar illa. Det som avgor en individs preferens for olika livsmedel édr bland annat
kulturellt betingat. Men dven hur ofta de har blivit eller dr exponerade for olika livsmedel

samt vad foréldrar har serverat dem spelar en stor roll i utvecklandet av preferenser (Rozin,
2006).

Sammansittningen av maten kan dven ha psykologiska effekter, exempelvis paverkar viss mat
humor och vakenhet och det dr darfor mdjligt att matval gors av dessa skil under vissa
forhédllanden (Conner et al., 1998).

2.2.1.2 Den sociala och kulturella omgivningen

Idag &r det inte ldngre enbart hunger och méttnad som styr vart dtande utan det ar istéllet de
sociala influenserna som 1 stor grad paverkar det. Genom att se till andra anpassar och
efterliknas dtandet till stor del oberoende av hunger och mittnad. Det betyder att mdnniskorna
som finns omkring oss medan vi éter, bade kinda och okénda, omedvetet och medvetet,
paverkar hur och vad vi dter (Herman & Polivy, 2005). Beroende pa om &tandet sker sjilv
eller med ndgon annan varierar mangden mat som dts. Om &dtandet 4ger rum 1 samvaro med
ndgon annan 0kar miangden mat och nér individen dter ensamma &r matintaget mindre.
Matintaget Okar ytterligare om &tandet sker i nirvaro av familj och véanner (Castro, 1993).

Matval skiljer sig beroende pé vilken kulturell och social omgivning individen befinner sig i,
dér tillgangen pé mat, pris samt reklam och marknadsforing har ytterligare paverkan pa
individens matval (Conner et al., 1998). Ménniskor &ter det som finns och den mat eller
livsmedel som inte finns att tillgd kommer heller inte konsumeras (Rozin, 2006). Doktorer,
dietister eller kostvetare, som hjélper ménniskor att forbéttra sin kosthallning har ocksé
paverkan pa vad minniskor viljer att konsumera. Aven familj, skolmatsal och restauranger



etcetera paverkar minniskors matval i bemérkelsen vad som konsumeras och paverkar séledes
inte enbart psykologiska faktorer (Blades, 2001).

Ytterligare en viktig faktor som péverkar matvalet dr sociala psykologiska influenser. Ofta
handlar det om hur specifika livsmedel uppfattas eller hur vi tror att de uppfattas av andra.
Om en individ tror att ett livsmedel uppfattas som positivt av en annan individ 6kar chanserna
att denne kommer kdpa och/eller dta livsmedlet i1 fraga. Detsamma géller om en individ tror
att ett livsmedel uppfattas som negativt. D& minskar chanserna att denne kommer konsumera
livsmedlet i fraga (Rozin, 2006).

2.2.1.3 Medias paverkan

For att individen ska fa en uppfattning om vad som &r viktigt och oviktigt av all den kunskap
som hdmtas in dr det framst tre huvudvégar som anvénds nir det géller omradet hélsa
och/eller ohélsa. Dessa dr via egen erfarenhet, via kommunikation med andra personer samt
via media. Media har sdledes en viktig roll i informationsspridningen gillande hélsa och
ohilsa (Jarlbro, 2010). Ménniskor mots idag av otroligt mycket information frén olika kéllor
och medier, s& mycket att det inte gar att bearbeta allt ordentligt (Lunderquist, 2013, 27
januari). I genomsnitt exponeras svenskar av olika slags media i ca 6 timmar per dag
(Mediebarometern, 2013). Media har en stor padverkan pa bade mén och kvinnors
kroppsuppfattning, dér det pa senare ar varit ett stort fokus pa orimliga kroppsideal. Dessa
ideal medfor en 6kad risk att utveckla negativa attityder till sin egen kropp som ofta leder till
en Oonskan om viktnedgéng och mojligen ohdlsosamma kostvanor (Dittmar, 2009).

Media har stort inflytande pa vad vi tdinker om mat och genom att rapportera om risker med
att dta vissa livsmedel paverkar de vad vi kdper och dter. Media paverkar dven den offentliga
debatten kring mat och sitter ddrmed agendan pa vad som diskuteras och vilka problem som
lyfts upp. I Macintyres et al. (1998) forskning kring medias roll gillande matval,
larmrapporter och hélsa kom de fram till att ett flertal faktorer av praktiska-, materiella- och
vissa mindre konkreta inslag paverkar individers matval. De flesta av respondenterna var
medvetna om larmrapporterna angdende ohdlsosamma matval och dess risk for hjért- och
kérlsjukdomar. Information om detta fick de framst frdn media, i form av nyheter, artiklar och
reklam. Anledningen till att de flesta, trots informationen, inte f6ljde uppmaningarna berodde
framst pa att det var skeptiska mot “experter” som uttalade sig inom dmnet, dé det vanligtvis
inom kort horde en annan “expert” hivda motsatsen. Detta medfor att trots att media har en
stor paverkan pa individers matval, nér det géller hilsa och risker avseende mat, s& anvinder
de sitt omdome och &r forsiktiga i sitt val av vad de tar hdnsyn till gédllande rapporteringar fran
media (ibid).

2.2.2 Inre faktorer

Individens matval paverkas dven av inre faktorer. Dessa dr detsamma som de yttre faktorerna,
det vill séga fysiologiska, psykologiska och sensoriska, och interagerar sannolikt med de
fysiska aspekterna av mat och miljo for att skapa matval (Conner et al, 1998). De inre
fysiologiska faktorerna som paverkar individen dr exempelvis hormoner, intolerans och
sjukdomar. De psykologiska faktorerna, exempelvis personlighet och attityd, varierar mellan
individer och &r enligt socialpsykologin den viktigaste faktorn vid matval. Forskare inom
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socialpsykologin hdvdar att &ven om alla dessa faktorer sannolikt padverkar matval uttrycks de
genom den psykologiska, kognitiva faktorn. Ar man exempelvis laktosintolerant skapar man
en negativ attityd till livsmedel innehéllandes laktos, vilket till stor sannolikhet dven paverkar
de framtida matvalen (ibid).

Det dr ddremot endast en liten del av trosuppfattningar (eng. beliefs) och attityd till mat som
skapas direkt fran interaktion med mat sa som preferens eller avsmak av mat. De flesta av
trosuppfattningarna kommer frén socialt formedlad information, exempelvis vilken mat som
ar hélsosam och vilken mat som dr generellt accepterad. Diaremot visar flera studier att matval
framst gors utifran smakpreferens med inslag av fysiologiska faktorer som tolerans och
maéttnad och till skillnad fran hur trosuppfattningar skapas har hilsofaktorer mycket liten
paverkan pé sjélva valet av mat (Conner et al., 1998). En annan faktor som kan pdverka valet
av livsmedel och konsumtionen av dem é&r varje individs tro om dennes risk att drabbas av en
livsstilsrelaterad sjukdom. Om en individ tror att denne har ldgre risk att drabbas av sjukdom i
relation till 6vriga befolkningen &r risken storre att personen inte gor hidlsosamma matval
(Shepherd, 1999).

2.3 Theory of Reasoned Action

Att 4ta ar ett beteende som de flesta av oss gor dagligen och att undersoka vad vi dter, och
varfor, dr viktigt for att forstd detta beteende. For att forsta beteendet dr det viktigt att forsta
de faktorerna som ligger bakom att ett beteende utfors. Det dr emellertid svart att avgora
vilken eller vilka faktorer som har storst paverkan pa dtbeteendet, dock dr denna kunskap
viktig for att forstd méanniskors kostvanor i forsok att fordndra dessa (Barker & Swift, 2009).
Den psykologiska faktorn &r den som visats ha storst inverkan pd individers dtbeteende och
framst har det fokuserats pd den kognitiva delen ndr det géller att fordndra och forsta
dtbeteenden, det vill sdga tankar, kunskaper, attityder och trosuppfattningar till beteendet.
Denna kognitiva faktor anses vara relativt l14tt att manipulera och ar darfor viktig i arbetet med
att fordndra och forstd dtbeteenden. For att undersoka vad dessa kognitiva delar har for
inverkan pa beteendet &r det till fordel att utgd frdn en modell och inom det kognitiva omradet
anvénds ofta socialkognitiva modeller. En av de mest vilkédnda och anvdnda modellerna ér
Theory of Reasoned Action (ibid).

Genom att forutse och forsta en persons beteende och intentioner finns goda mojligheter att
fordndra dessa. Theory of Reasoned Action (TRA) utgér fran att manniskor ofta dr fornuftiga
och anvidnder sig av den information som finns tillgdnglig for dem (Ajzen & Fishbein, 1980).
Grundarna av Theory of Reasoned Action anser att manniskor tdnker 6ver konsekvenserna
innan de utfor, eller avstar fran att utfora, ett beteende (ibid). Mélet med teorin dr att forutsdga
och forstd en individs beteende dir forsta steget dr att identifiera och méta sjdlva beteendet.
Teorin visar att intentionen att utfora, eller avsta fran att utfora, ett beteende ar direkt kopplat
till sjdlva handlingen. Dock ger intentionen i sig inte ndgon information om anledningen till
beteendet. Forst ndr beteendet dr identifierat kan de faktorer som orsakar beteendet
undersokas. Enligt TRA &r det tvd faktorer som avgor en persons intention. Den forsta faktorn
ar attityd till beteendet och &r den personliga faktorn. Den andra faktorn &r subjektiv norm
som handlar om det upplevda sociala trycket och vad personen tror att viktiga personer runt
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omkring denne ska tycka om beteendet (se figur 1) (ibid). Modellen har under senare ar
utvecklats till Theory of Planned Behavior dér faktorn upplevd kontroll” lagts till. Det r
idag den modell som anvénds mest for att undersdka och forutspd attityder och beteenden,
men da denna studie endast har fokuserat pa de delarna som beskriver attityd, subjektiv norm
och beteende dr den dldre modellen mer relevant (Bohner & Winke, 2002).

The person’'sbeliefsthatthe
behaviorleadto certain Aftitude toward
outcomesand his evaluation the behavior

of these outcomes

Relative importance of
attitudinal and normative Intention Behavior

considerations
The person’sbeliefsthat

specificindividuals or groups
think he should or should not o
performthe behaviorand his Subjective norm
motivation to comply with the
specificreferents

Factors determining a person’s behavior.
(Ajzen & Fishbein, 1980, s. 8).

Figur 1: Modell av Theory of Reasoned Action

2.3.1 Attityd

Det som avgor attityden till ett beteende dr trosuppfattningar och baseras pd om personen
bedomer att det &r positivt eller negativt att utfora beteendet, det vill séga att om en individ
tror att ett beteende kommer resultera i mestadels gynnsamma utfall kommer denne med stor
sannolikt ha en positiv attityd till beteendet. Attityder skapas automatiskt och omedvetet mot
ett objekt genom att individer lér sig att foredra objekt som har positiva egenskaper.
Detsamma giller nér negativa attityder skapas till ett objekt, da objektet associeras med
ofordelaktiga egenskaper. Dock kan individer ha flera olika trosuppfattningar for ett objekt,
en handling eller hindelse. Daremot ér det i de flesta situationer endast mdjligt att ta hdnsyn
till ett fatal trosuppfattningar per tillfdlle. Dessa framtrddande trosuppfattningar dr de som
bestammer attityden. Ajzen och Fishbein (1980) hdvdar att det inte alltid finns nigot
samband mellan trosuppfattningar till ett objekt och sjdlva beteendet utan menar pa att
individer kan ha negativa trosuppfattningar till objekt men &nda se positiva saker med att
utfora beteendet. Exempelvis kan en person ha negativa trosuppfattningar till kaffe,
exempelvis smaken, men sjdlva beteendet att dricka kaffe kan dnda ses som positivt di det
medfOr att personen kénner sig piggare och mer uppmérksam. Nya attityder skapas, gloms
och dndras under hela livet genom information, observationer och konsekvenser av handlingar

(ibid).



2.3.2 Subjektiv norm

En individs subjektiva norm bestdms ocksa utifrén trosuppfattningar, men dessa
trosuppfattningar dr av en annan typ, nimligen trosuppfattningar om vad individen tror en
specifik person eller grupp tycker om att denne utfor eller inte utfor beteendet. Dessa
underliggande trosuppfattningar till individens subjektiva norm kallas normativa
trosuppfattningar. Det finns en liten skillnad mellan den subjektiva normen och normativa
trosuppfattningar dér normativa trosuppfattningar ér den tankta dsikten frén en specifik
betydelsefull grupp eller individ tillskillnad fran subjektiv norm som dr den ténkta asikten fran
en generell betydelsefull grupp (Ajzen & Fishbein, 1980).

Det sociala trycket paverkar beteendets utfall och infor en handling tas hinsyn till om det &r
av vikt att folja det eller inte. Om individen tror att betydelsefulla personer i dennes nérhet
tycker att individen ska utfora beteendet kommer denne kénna stor social press att gora si.
Detsamma giller om betydelsefulla personer i dennes nérhet inte tycker att individen ska
utfora beteendet kommer denne kidnna stor social press att inte utfora det. Det betyder att den
subjektiva normen kan sitta press pad om beteendet ska utforas eller inte oberoende av
individens egen attityd till beteendet. Det dr ddremot inte sékert att individens uppfattning om
den subjektiva normen stimmer 6verens med vad de betydelsefulla personerna faktiskt tycker
om beteendet (Ajzen & Fishbein, 1980).

Sammanfattningsvis dr sannolikheten stor att en individ utfor ett beteende om denne anser att
beteendet dr positivt och dven tror att personer som &r viktiga for denne tycker beteendet ér
positivt (Ajzen & Fishbein, 1980). Daremot kan det bli en konflikt mellan attityden till
beteendet och den subjektiva normen. For att veta vilken av dessa faktorer som avgor om
beteendet ska utforas eller inte behdvs information om vilken av faktorerna som é&r viktigast
for individen. Vikten av faktorerna varierar mellan individer vilket betyder att tva individer
med samma attityd och subjektiva norm kan agera olika i samma situation. For en person kan
den 6verviagande faktorn vara attityden medan det hos en annan &r den subjektiva normen
som &r den viktigaste faktorn. For att forstd individens intention behdvs kunskap om varfor
den har en viss attityd och subjektiv norm (Ajzen & Fishbein, 1980).

Det &r viktigt att méta attityder for att kunna forutse och fordndra beteenden. Men det finns
andra viktiga aspekter till varfor det dr viktigt att undersoka individers attityder. Attityd dr en
viktig lank mellan hur individer tar emot information och hur de agerar utifran denna.
Attityder har en avgorande roll 1 hur vi reagerar till sociala stimulus som oss sjdlva, hur vi
kénner, tdnker och agerar utifrdn dem. Att undersoka attityder ar darfor viktigt dven utdver
syftet att forutse och fordndra beteenden och upptar en mycket stor del inom den social
psykologiska forskningen (Bohner & Winke, 2002).

2.3.3 Forskning baserad pa Theory of Reasoned Action

Shepherd och Towlers (1992) studie hade liknande syfte och uppligg som denna studie. Aven
denna utgick fran Theory of Reasoned Action och syftet var att undersoka om det fanns négot
samband mellan attityd och beteende med avseende pa fett. I studien togs dven hénsyn till
deltagarnas kunskap om kost for att se om det fanns ndgot samband mellan kunskap och
beteende. I studien fick deltagarna ange vilket av en rad livsmedel som inneh6ll exempelvis
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mest fett eller protein. Efter varje frdga fick de dven svara pd hur ofta de konsumerade
livsmedlet ifrdga efter en sjugradig skala. Da studien fokuserade pa attityd och beteende till
fett fick deltagarna dven frigor som handlade om deras attityd till fett och fettrika livsmedel. I
dessa frigor fick deltagarna ta stéllning till olika pastdenden som alla var i form med “Mitt
kottatande édr bra/daligt/behagligt” dar svarsalternativen gick fran “instimmer helt” till
“instimmer inte alls” pa en sjugradig skala. I studien framkom det att det fanns ett starkt
samband mellan attityd, intention, trosuppfattning och beteende. Detta bekriftar dven att det
finns ett starkt samband mellan de olika komponenterna i Theory of Reasoned Action.
Diremot fanns det inte ett lika starkt samband mellan kunskap och beteende. Studien visar péd
vikten av att studera attityder och trosuppfattningar nir man vill férutse och forandra
beteenden inom kost, vilket dr relevant dven for denna studie (ibid).

3 Metod

I denna studie valdes en tvdrsnittsdesign med kvantitativ ansats som metod. En
tvérsnittsdesign ldmpade sig bra i denna studie da syftet var att undersoka attityd och beteende
géllande kolhydrater i kosten hos ett flertal kvinnor vid ett givet tillfdlle.

Som datainsamlingsmetod anvidndes en enkét (se bilaga 1) som utformades med stéd av
tidigare enkiter (Livsmedelsverket, 2011; Machofabriken, 2011; Bystrom & Larsson, 2012 &
Livsmedelsverket, 2004) samt utifrdn modellen Theory of Reasoned Action. Innan enkéten
skickades ut till deltagarna gjordes en pilotstudie med fyra personer som var kdnda av
forfattarna varpa vissa fordndringar gjordes. Data analyserades sedan med hjélp av
statistikprogrammet SPSS.

3.1 Urval

I denna studie gjordes ett bekvamlighetsurval for att hitta respondenter. Urvalet var kvinnor i
aldern 18-65 ar och samtliga var pd ndgot sitt kéinda av forfattarna. Forfattarna efterstrdvande
en svarsfrekvens pa 100 stycken deltagare. Urvalets storlek baserades pa studiens begrinsade
tid och dven tillgdngen till relevant urval. Da kvinnor enligt Caplan et al. (1998) 1 storre
utstrdckning anpassar sina matvanor och tinker mer pa vad de dter jamfort med méan var detta
en lamplig mélgrupp for studien.

3.2 Datainsamling

For insamling av data anvéndes en webbaserad enkét via molntjénsten Google Drive. Tjinsten
inneholl forprogrammerade mallar som anvéndes i utformningen av enkéten. Hoonakker och
Carayon (2009) rekommenderar att vid valet att skicka ut enkéter via internet anvidnda sig av
ett webbaserat enkidtsystem. Alla enkidter som samlades in skickades till denna tjénst varpé
data kunde himtas via ett Exceldokument. Det dr extra viktigt att tinka pa konfidentialitet och
anonymitet vid anvdndandet av webbaserade enkiter och att anvidnda system som ér
l16senordsskyddade. Att anvinda sig av webbaserade enkédtundersokningar har visat sig ge lika
bra svarsfrekvens som enkéter skickade via post och dr positivt ur den aspekten att det léttare
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gér att skicka ut pdminnelser (ibid). Denna metod valdes da den var ekonomiskt hallbar samt
genomforbar under den begrinsade tidsperiod som var avsatt for studien. Enkéter uppfyller
dven syftet att nd ut till ménga samtidigt och &r snabbare att administrera dn exempelvis
intervjuer. En enkét medfor dven att deltagarnas svar inte kan pdverkas av intervjuaren och
alla deltagare far exakt samma fragor, vilket underléttar det administrativa arbetet (Bryman,
2011).

Enkéten skickades ut till 311 kvinnor via den sociala nétverkstjansten “Facebook”. Denna
sociala nétverkstjanst valdes da forfattarna hade ménga kvinnliga kontakter dir. Forfattarna
skapade ett “evenemang” dir de bjod in alla kvinnliga kontakter att delta. I evenemanget
fanns information om studien och enkéten samt en link som vidarebefordra dem till den
webbaserade enkidten. Evenemanget var endast for inbjudna vilket betyder att de inbjudna inte
kunde bjudna in egna kontakter till eventet. Detta gjordes for att veta hur ménga som fatt
tillgdng till enkéten. Trots detta delades enkéten ut till 40 andra individer av en av de
inbjudna kvinnorna. Dock gér det inte att veta hur manga av dessa som valde att besvara
enkéten. Evenemanget var oppet i 19 dagar, mellan den 3 april 2014 och den 21 april 2014,
och det var under denna tid som kvinnorna kunde besvara enkéten. Efter detta stingdes
evenemanget och ingen mer data togs emot.

Vid fyra tillféllen skickades paminnelser ut till kvinnorna via evenemanget. Forsta
paminnelsen skickades efter sex dagar dar meddelandet var att det skulle uppskattats om fler
kunde ténka sig att delta i studien. Vid den tidpunkten hade endast 32 stycken svarat. Efter
detta dndrades evenemangets sista dag regelbundet s att deltagarna varje dag fick
information om studien. Detta gjordes for att ge kvinnorna en daglig pdminnelse att svara pa
enkéten och dven for att fa fler att delta. Den andra paminnelsen skickades ut efter elva dagar
efter att 45 kvinnor svarat. Vid denna paminnelse lades &dven information till om att en
utlottning av presentkort pa Ahléns* 4 200 kronor skulle ske efter datainsamlingens slut. Detta
gjordes for att forsoka oka svarsfrekvensen ytterligare dd ménniskor i storre utstrickning
tenderar att svara pd enkéter om de tror att det, i det langa loppet, kommer uppviaga mddan det
tar att delta (Hoonakker & Carayon, 2009). Den tredje pdminnelsen skickades ut efter 14
dagar och den fjirde pdminnelsen efter 19 dagar, det vill séga sista dagen som det var mojligt
att svara pa enkdten. Under datainsamlingsperioden motte forfattarna nagra av de som blivit
tilldelade enkédten och vid dessa tillféllen tillfrigades kvinnorna om de svarat pa enkédten och
om de inte gjort de blev de paminda.

3.2.1 Enkit

Attityder gar inte att observera och det léttaste séttet att fa sig kunskap om individers attityder
ar darfor att friga om deras uppfattning om objektet. Det finns tvé olika typer av fragor som
anvinds vid métning av attityder; direkta och indirekta fragor. Direkta frdgor dr den metod
som 4r lattast att anvdnda vid métning av attityder. Med direkta frdgor menas att individen
fragas om sin generella uppfattning om ett objekt eller pastaende. Vid denna typ av fragor ar
individen ofta medveten om att det dr dennes attityd som efterfragas. Detta kan leda till att
individen anpassar sitt svar efter vad denne tror &r det “’rétta” svaret eller &r ovillig till att dela

* Stor detaljhandel-kedja som har 77 butiker runt om i Sverige.
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sin privata attityd. Vid indirekta frdgor vet individen inte om att det dr dennes attityd som
efterfragas. Detta ér fOr att minska risken att individen ska kunna paverka sitt svar och kan
dérfor ge en bredare information om individens attityd. I forskning anvénds oftare direkta
fragor da de &r léttare att administrera, mer precisa och pélitliga &n de indirekta (Bohner &
Wiinke, 2002).

Nir attityder ska undersokas dr det viktigt att metoden uppfyller kraven for reliabilitet och
validitet. Med reabilitet menas att genomgaende méta det som ska métas, det vill sdga i denna
studie bland annat attityd till kolhydrater, och med validitet menas att méta den attityd som
ska métas och inte ndgot annat. Detta dr viktigt att ha i atanke vid utformandet av ett
frageformuldr. Innebdrden av vissa objekt och pastadenden ér sjdlvklara for alla, som
exempelvis "hallon”, medan andra &r mer komplexa och behdver forklaras, exempelvis
“utbildning”. Frigorna bestdr vanligen av pdstdenden eller objekt som individen far ta
stdllningen till genom att svar markeras pa ndgon typ av skala (Bohner & Winke, 2002).
Likert skalan dr en av flera vélanvidnda skalor som anvénds inom den vetenskapliga
forskningen for att undersoka individers attityder. Den bygger pa att individen far ta stillning
till 1 vilken grad den instimmer med ett pastdende. Skalan gér oftast fran “instimmer helt” till
“instimmer inte alls”. Stdllningstagandet kan sedan sékert utldsas som en positiv eller negativ
attityd till pastaendet eller objektet (ibid).

Genom att endast stélla en eller tvé fragor kan den subjektiva normens paverkan pé beteendet
maétas. Fragan utformas ofta ”personer som &r viktiga for mig tycker att jag ska...”. Det dr
viktigt att frdgan behandlar just det efterfragade beteendet och hur mycket individen uppfattar
att de viktiga personerna paverkar beteendet dr ocksé en viktig del (Ajzen & Fishbein, 1980).

I denna studie utformades enkéten 1 tva steg och inneholl 16 frdgor varav 2 var foljdfragor.
Den forsta delen handlade om intag och uppfattning om kolhydrater medan den andra delen
fokuserade pa attityden mot dem. Stor vikt lades dven pa att formulera fragorna si att sa lite
missforstaind som mojligt skulle kunna uppkomma. Genom att minska
feltolkningsmdjligheterna i fragorna minskar dven risken for att inte kunna anvédnda svaren i
resultatet (Ejlertsson, 2005). Fraga 1-2 frdgade efter kon och alder, anledningen till att
enkéten hade med en frdga om kon trots att studien endast riktade sig till kvinnor var ifall att
ndgon man eller person av annat kon skulle fa tillgang till enkéten, vilket dven intraffade.
Detta medforde att resultatet med storre sannolikhet endast behandlade kvinnliga
respondenter. Friga 3-8 fragade efter respondenternas intag av kolhydratrika livsmedel genom
bland annat frekvensfrdgor och uppskattningsfragor. I frdga 9-16 var syftet att undersoka
respondenternas attityd mot kolhydrater. Det gjordes genom fragor som handlade om vad de
ansdg var bra kolhydratkallor, deras allménna uppfattning om kolhydrater, vad eller vilka som
paverkar deras matval samt hur stor pdverkan de uppfattade att subjektiv norm hade pé deras
val. Detta gjordes genom kryssfragor och Likert-skalor med olika pastdenden dér
respondenterna fick kryssa i om de instimde helt, delvis eller inte alls med respektive
pastaende. Exempelvis fick respondenterna i fraga 13 ta stéllning till nio stycken olika
pastaenden gillande kolhydrater. Utformandet av frdgor som handlade om attityd samt
subjektiv norm utgick ifrdn Ajzen och Fishbeins (1980) modell Theory of Reasoned Action
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medan fragor om péverkningsfaktorer baserades pa studien Factors affecting what we eat
(Blades, 2001).

3.3 Bearbetning av data

Data som insamlades via enkéterna dverfordes frdn Google Drive till ett Exceldokument dar
svaren omkodades till siffror. Ddrefter importerades svaren via Excelfilen till
statistikprogrammet SPSS (version 22). SPSS ér ett datorprogram for statistisk analys av
kvantitativ data. D& svaren fordes 6ver frdn Google Drive in i SPSS via Excel behovdes inte
enkéterna laggas in var och en for hand vilket var en tidsbesparande metod som dven
minskade risken for felkéllor i inmatningen.

I enkédten fanns en helt 6ppen fradga (nr 9) och tvé delvis 6ppna frégor (nr 4 och 8) (se bilaga
1). Utifran dessa svar gjordes dérfor kvalitativa analyser i Excel. Svaren frin respondenterna
kategoriserades i olika kategorier baserade pa de mest forekommande svaren.

For att mojliggdra en analys av kvinnornas attityd till kolhydrater gjordes en indelning i
positiv, neutral och negativ attityd. For att veta vilken attityd respektive kvinna hade gavs
svaren i fragan ”Lis pastdendena nedan och vilj i vilken grad Du 6verensstimmer med dem”
(se bilaga 1) olika podng. De frdgor dér svarsalternativet “Instimmer helt” innebar en positiv
attityd gavs 2 podng, “Instimmer delvis” gavs 1 podng medan “Instimmer inte alls” gavs 0
podng. Nér “Instimmer helt” innebar en negativ attityd gavs det svaret istéllet 0 podng,
“Instammer delvis” 1 podng och Instimmer inte alls” 2 poidng. Det medforde att det ldgsta
poéng en respondent kunde fa var 0 poéng och det hogsta var 16 podng. Darefter delades de
tre olika attityderna in i tre intervaller (se bilaga 2). Tolkningen av detta i resultatet gjordes
med stdd av Theory of Reasoned Action (Ajzen & Fishbein, 1980). Aven tolkningen av friga
13 och 14 som behandlade pdverkan fran personer som var viktiga for dem utgick fran denna
modell.

Da kolhydrater &r viktigt for kroppen ur fysiologisk synpunkt (Livsmedelsverket, 2013e)
kopplades pastaendet ”...kolhydrater dr nodvéndigt for min kropp” (se fraga 11, bilaga 1) till
kvinnornas kinnedom om kolhydraters paverkan pé hiilsa. Aven pastiendena
”...kolhydratsrika livsmedel 6kar risken for hjart-och kdrlsjukdom” och ”...kolhydratsrika
livsmedel leder till viktuppgang” ansags spegla kvinnornas kiinnedom om kolhydraternas
paverkan pé hélsa vid analys av resultatet.

I bearbetningen av data gjordes tva kategorier for kolhydrater, en for mer hidlsosamma och en
for mindre hélsosamma kaéllor till kolhydrater. Dessa baserades pa Livsmedelsverkets
rekommendationer (2013e). I de mer hédlsosamma kéllorna till kolhydrater kategoriserades
fullkornsris/pasta, potatis, grovt brod/knédckebrod, frukt och bér, gronsaker, rotfrukter,
boner/linser samt gryn. Till de mer ohdlsosamma kéllorna till kolhydrater kategoriserades vitt
ris/pasta, vitt brod, flingor och miisli’, chips, godis/glass/bakverk samt saft/lask/dricka.

5 Flingor och miisli har i denna studie riknats till ohdlsosamma kolhydrater dé de flesta sorterna i
dagligvaruhandeln ofta innehaller mycket tillsatt socker.
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3.3.1 Statistisk analys

Resultaten bearbetades i SPSS med hjilp av deskriptiv statistik i form av frekvenstabeller och
korstabeller dér &ven medelviarden jimfordes. En korrelationsanalys gjordes for att se om det
fanns ett samband och hur starkt detta i sa fall var mellan attityd och méngden konsumerade
kolhydratrika livsmedel uppdelade i alla kolhydrater, ohdlsosamma kolhydrater och
hilsosamma kolhydrater. Aven ett chi-tvi-test utfordes for att se om nollhypotesen kunde
forkastas eller ej och ddrmed se om eventuellt samband berodde pa slumpen. En
signifikansniva - p < 0,05 - accepterades.

3.4 Btiska principer

I denna studie har hansyn tagits till de etiska forskningsprinciperna som géller i Sverige vilka
ar informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och nyttjandekravet
(Vetenskapsradet, 2002). Respondenterna fick information om studiens syfte, att deltagandet
var anonymt, att de nér som helst kunde vilja att avbryta medverkandet samt att resultatet
enbart kommer anvindas i denna studie (ibid). Dessa principer har efterlevts under hela
processen. Det fanns ingen mojlighet att identifiera vem som svarat pa varje enskild enkit,
trots att deltagarna var kdnda av forfattarna. De personer som tillfragades att delta i studien
har via Facebook-gruppen hatft tillging till att se vilka de dvriga tillfragade var. Dock har de
ingen information om vilka av dessa som valde att delta i studien. Om nigon av de tillfragade
personerna vill ta del av den fardiga studien har de d& information om vem som kan ha
deltagit i den. For att minimera denna mdjlighet togs gruppen bort frdn Facebook nér studien
avslutades for att ingen i efterhand skulle kunna se vilka som var inbjudna till gruppen.

4 Resultat

Det var 85 kvinnor som deltog pa enkéten och dldern varierade mellan 17 och 56 ar. Av de
som deltog i studien var 80 procent blandkostare, Gvriga var vegetarianer, veganer eller hade
en annan typ av kosthallning. Tabell 1 visar att det var 14 procent av respondenterna som for
nédrvarande gick pd ndgon form av diet. Néstan en tredjedel av kvinnorna hade under de
senaste sex manaderna forsokt minska sitt kolhydratsintag. De frimsta anledningarna som
kvinnorna angav till varfor de forsokt minska sitt kolhydratsintag var viktskdl samt att de
upplevde att de madde bittre utan kolhydratsrika livsmedel. Bland annat kiinde de sig mindre
uppblasta och fick ett minskat sug efter sotsaker. I dagslidget var det 34 procent av kvinnorna
som forsokte dta lite kolhydrater.
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Tabell 1. Frekvens av diet och minskat

kolhydratsintag
Svarsfrekvens pa foljande fragor Kvinnorna
n=85
Gar i nuldget pd en diet (%)
Ja 14
Nej 86
Férséker i nuldget dita lite
kolhydrater (%)
Ja 34
Nej 24
Ibland 42
Férsékt minska sitt
kolhydratsintag under de
senaste 6 mdanaderna (%)
Ja 65
Nej 35

4.1 Paverkningsfaktorer

I figur 2 framgér det att majoriteten av kvinnorna tyckte att vinner och familj hade storst
paverkan péd deras matvanor. De nést storsta paverkningsfaktorerna var sociala medier, ldkare
och dietister, kostrddgivare samt hilsotidningar.
Antal 70
60

50
40

Figur 2. Upplevda paverkningsfaktorer till kostval (n=85)".
'Upptill tre svarsalternativ kunde ges.

Kvinnorna upplevde att personer som ir viktiga for dem (PV®) ansag att de skulle ita
langsamma kolhydrater och undvika snabba kolhydrater. Det var f& kvinnor, 10 procent, som
upplevde att PV ansag att de skulle minska sitt kolhydratsintag och 54 procent av kvinnorna
upplevde att PV ansag att de inte borde minska intaget. Figur 3 visar att de flesta upplevde att
de paverkades delvis av PV. Av de resterande 43 procenten var det ungefér lika manga som
svarade att det paverkades mycket som svarade att de inte paverkades alls av PV.

% Av forfattarna egen forkortning for “personer som ir viktiga for dem”.
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Figur 3. I vilken grad kvinnorna upplever att personer som é&r viktiga for dem
paverkar dem med avseende pa kolhydrater i kosten (n=85).

4.2 Kolhydrater — attityd och beteende

Respondenterna fick i en ppen frdga ange vad de framst ténkte pé nér de horde ordet
“kolhydrater” och de flesta forknippade kolhydrater med olika livsmedel (se tabell 2) dér
pasta och brod var de mest forekommande. Kvinnorna ténkte dven 1 stor utstrickning pa
energi nér de horde ordet kolhydrater men ocksa pa socker och som négot onyttigt. Kvinnorna
fick uppskatta hur stor del av deras tallrik som bestod av kolhydrater dér hélften av kvinnorna,
46 procent, uppskattade att deras tallrik bestod av cirka en fjardedel kolhydrater och 31
procent uppskattade att kolhydrater fyllde hilften av tallriken.

Tabell 2. Vad kvinnorna tdnker pa nér de hor ordet kolhydrater.

Tankar kring kolhydrater Kvinnorna
n=85

Framsta ord kopplade till

kolhydrater' (antal)
Livsmedel 47
Energi 26
Socker 16
Onyttigt 14
Ovrigt 14
Gott 7
Vikt 7
Tréning 5

'Fler 4n ett svarsalternativ kunde ges.

Efter att kvinnorna grupperats i positiv, neutral och negativ attityd (se bilaga 2) visade det sig
att 52 procent hade en positiv attityd till kolhydrater och 6 procent en negativ attityd.
Resterande kvinnor, 42 procent, hade en neutral attityd. Figur 4 visar skillnaden 1 intag av
olika kolhydratrika livsmedel utifran attityd. Ur figuren kan det utldsas att de livsmedel som
konsumerades mest frekvent var gronsaker samt frukt och bér och det som éts mest séllan var
fullkornspasta och ris samt chips. Kvinnorna med en positiv attityd till kolhydrater 4t mer av
vissa kolhydratsrika livsmedel gentemot de med negativ attityd. De med en neutral attityd at
bade mer och mindre i jamforelse med de andra attityderna beroende pa livsmedel. Det fanns
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en signifikant positiv korrelation mellan attityd och méngden konsumerade kolhydrater (r=
,284, N =85, p <.009, two-tailed), ddremot visade ett chi-tva-test att det inte fanns nagot
samband mellan dessa: x2(8, N =285)=11,206, p =,190.

Antal
ggr/v;;cka ® Negativ
6 ONeutral
451 OPositiv
3
i JH IH Il
é JT| o K] 0] T iﬂ <1 W1]  Typ av livsmedel
2
O 0 0 \ .Q Q
\Q \Q'b QO\?’ \é 4\ 2 K‘S{' &\“9 06 & ,3{-40 5 \\0
& 4® © S’:} FONDR LA LN -o‘o
& Wt O & € & & o N
& g & S S
N ® <0
< 3
00

Figur4. Kolhydratsintag med avseende pa attityd (n=85).

Kvinnorna fick vélja vilka av 14 olika livsmedel de tyckte var bra kallor till kolhydrater (se
tabell 3). De flesta av kvinnorna, 89 respektive 88 procent, tyckte gronsaker och rotfrukter var
bra kéllor till kolhydrater. Ménga kvinnor ansag dven att frukt och bér, grovt brod och
knéckebrdd, bonor och linser samt gryn var bra kéllor till kolhydrater. Det var fa kvinnor som
tyckte godis, glass och bakverk, saft, juice och ldsk samt chips var bra killor.

Tabell 3. De livsmedel kvinnorna ansig var bra killor till kolhydrater'.

Val av bra kolhydratskéllor Kvinnorna
n=85

Kdillor till kolhydrater (%)
Gronsaker 89
Rotfrukter 88
Frukt och bar 81
Grovt brod/ kndckebrod 79
Bonor och linser 78
Gryn 75
Fullkornsris/pasta 59
Potatis 53
Flingor och miisli 26
Vitt ris/pasta 12
Ljust brod 4
Godis, glass och bakverk 2
Saft, juice och lask 2
Chips 1

'Kvinnorna fick vilja mellan nedanstaende livsmedel.

I figur 5 redovisas kvinnornas instéllning till olika péstdenden géllande kolhydrater. Ur
figuren kan det utldsas att 87 procent tyckte att det fanns bdde bra och daliga kolhydrater och
endast 5 procent tyckte att borde kolhydrater undvikas. Majoriteten av kvinnorna instimde
delvis pa pastdendet att kolhydratrika livsmedel leder till viktuppgang och de flesta instimde
dven delvis att kolhydratrika livsmedel &r bra.
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Kvinnorna ansag att...

Det dr bra att dta kolhydratsrika livsmedel ur miljdsynpunkt _—_I_I B |nstammer helt

Kolhydratsrika livsmedel okar risken for hjart- och karlsjukdomar g Binstémmer delvis
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Figur 5. Attityd till kolhydrater (n=85).

4.3 Kolhydrater — hilsa och milj6

Vidare visar figur 5 kvinnornas kinnedom om kolhydraters pdverkan pa utvalda halsofaktorer
dé over hélften av kvinnorna, 62 procent, ansag att kolhydrater var nddvéndigt for kroppen (se
figur 5) 1 jamforelse med 7 procent som ansag att kroppen klarar sig utan kolhydrater.
Diremot instimde 68 procent delvis pé péastdendet att kolhydratsrika livsmedel leder till
viktuppgang medan 18 procent inte instimde alls. Det var 33 procent av kvinnorna som
instimde delvis till att kolhydratsrika livsmedel okar risken att drabbas av hjért- och
kirlsjukdomar, ddremot svarade en stor del av kvinnorna vet ej” pa pastdendet. Endast 10
procent av kvinnorna hade uppfattningen att kolhydrater var bra for miljon i jimforelse med
17 procent som inte tyckte att de var bra. Daremot svarade 50 procent “vet ¢j” pa fragan. En
tredjedel av kvinnorna tankte pa miljon nér de handlade och 50 procent tinkte pa miljon
ibland. Kvinnorna fick dven ange de tva viktigaste faktorerna som de baserade sina kostval
utifran (se figur 6) dir 16 procent valde miljoskdl som en av faktorerna. Den faktorn som
flest, 75 procent, angav som ett av skilen var hilsoskal, tit foljt av vad som &r gott”, 60
procent.
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Figur 6. Vilka faktorer som kostval fraimst baserar utifran (n=85) g
'Upptill tva svarsalternativ kunde ges.

5 Diskussion

5.1 Metoddiskussion

I denna studie anvindes enkédter som undersokningsmetod. Det var 1dmpligt da det &r ett bra
tillvigagéngssétt for att nd ut till manga personer, samtidigt som det kan vara ekonomiskt
fordelaktigt. Da studien var tidsbegrinsad var enkiter 4ven ur denna synpunkt en mer
tidseffektiv metod. Denna metod kréver ingen intervjuare och respondenterna kan dérfor inte
paverkas av hur frdgorna stills, exempelvis tonldge. Didremot 6kar risken for missforstdnd och
felbesvarade fragor d4 respondenterna inte kan fraga forfattarna vad de menar med frdgorna
(Bryman 2011). Vid enkétstudier finns en risken att enkéter bara besvaras delvis och/eller att
vissa fragor har besvarats felaktigt vilket medfor att dessa fragor inte kan ge ett representativt
svar. I denna studie anvdndes en webbaserad enkét vilket mdjliggjorde en utformning som
ledde till farre obesvarade frdgor och dérmed farre forlorade data och minskat bortfall. I
enkéten som anvéndes i1 denna studie var respondenterna tvungna att svara pa en fraga for att
komma vidare till nista, detta minimerade bortfallet av obesvarade fragor vilket indikerar en
god svarskvalité (Hoonakker et al., 2009). Det var positivt da inga fragor blev obesvarade,
daremot kan detta ha medfort att respondenter som inte ville eller visste vad de skulle svara pa
en fraga kan ha svarat ndgot “bara for att” eftersom alla fragor var tvungna att besvaras. For
att oka trovérdigheten i svaren och undvika detta kunde svarsalternativet "vill ej svara” lagts
till. Dock skulle denna typ av svarsalternativ ha lett till ett forsdmrat resultat om
respondenterna av tidsbrist kryssat i detta alternativ. D& studien handlade om kostvanor och
attityder, vilket kan vara ett kdnsligt amne att diskutera och besvara fradgor om, var enkit ett
bra tillvigagangsitt. Respondenterna kunde i lugn och ro besvara fragorna i ensamhet utan att
nagon fradgade dem ansikte mot ansikte vilket minskade risken for att de kénde sig obekvidma
och inte svarade sanningsenligt (Bryman, 2011).

Det finns méinga fordelar med att anvdnda en webbaserad enkdt till skillnad frén en enkédt som
skickas med post. En av fordelarna dr den 14ga kostnaden, speciellt da en gratis webbtjénst
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anviands vilket var fallet i denna studie, da avgifter for kopiering, porto och kuvert undviks.
Denna kostnadsfordel 6kar d&ven med urvalets storlek. En annan fordel dr att enkéterna ofta
skickas tillbaka fortare vid en webbaserad enkét @n vid postutskick. Dock behdvdes flertal
paminnelser skickas ut i denna studie for att tillrdckligt med enkéter skulle besvaras. Detta ér
inget ovanligt d& svarsfrekvensen ofta dr lag vid online-enkéter (Bryman, 2011). Det finns en
risk vid anvéndandet av online-enkéter, ndrmare bestdmt att personer fyller i enkdten mer &dn
en gang vilket var mdjligt i denna studie (ibid).

De tillfragade individerna fick 19 dagar pa sig att besvara enkéten om de ville delta. Efter ca
10 dagar meddelade en av de tillfragade individerna att hon hade tagit sig friheten att dela ut
enkéten till ytterligare 40 stycken individer. Detta var inte planerat och de tillfrdgade
individerna borde ha informerats om att de inte skulle dela enkéten vidare. Detta medforde att
3 stycken mén svarade pa enkéten vilka plockades bort nir analysen paborjades i SPSS.

Urvalet i denna studie var ett bekvimlighetsurval vilket betyder att det inte &r ett
slumpmaissigt urval. Ett sddant urval ar negativt i bemérkelsen att resultatet inte blir
representativt. Ddremot kan bekvémlighetsurval minska bortfall d4 de tillfrigande individerna
ofta pd nagot sitt dr bekanta med forfattarna. I denna studie, dér enkéten skickades ut via
Facebook, var alla tillfrdgade individer pa nagot sitt kinda av forfattarna. Trots det var
bortfallet hogt d4 endast 90 stycken av 351 stycken (inklusive de 40 som oavsiktligt blev
tilldelade enkéten) tillfragade valde att svara pd enkéten och av dessa var 85 stycken kvinnor.
Att skicka ut enkéten via Facebook har ddrmed bade for- och nackdelar. Det var ett bra
tillvigagéngssétt for att fa ut enkéten till minga individer men det kan framsta som
oprofessionellt da Facebook av manga personer anvénds som fritidsaktivitet”. Det d&r mojligt
att manniskor inte dr vana att bli tillfragade att delta i undersokningar via Facebook och kan
darfor ansett att det inte kindes tillforlitligt. Dock visste alla tillfragade individer vilka
forfattarna var och pa sa vis borde risken for misstanke minskats. I och med att de tillfrdgade
kénde forfattarna kan vissa individer ha ként sig tvungna att besvara enkéten. Manga
paminnelser skickades ut vilket kan ha lett till att fler kdnde att de borde besvara enkéten. I
informationen om studien och enkéten fanns information om deras etiska réttigheter som att
det var helt frivilligt att delta. Trots detta finns &nda risken att vissa individer kénde sig
tvungna att delta.

En stor svaghet i denna studie &r att indelningen av attityderna gjordes utifrin forfattarnas
eget omdome (se bilaga 2). Detta berodde pa att vissa tidigare studier som undersokt attityder
delat in dessa i endast positiv och negativ attityd (Ostling, Halling & Lindblad, 1999;
Shepherd & Towler, 1992). I denna studie ansag forfattarna att det var viktigt att belysa att
kvinnorna @ven kunde ha en neutral attityd och inte endast ha positiv eller negativ attityd till
kolhydrater. Dock hade detta kunnat undvikas om enkédten hade utformats annorlunda och
foljt Ajzen & Fischbein (1980) enkdtmodell samt analysmetod grundligare. Trots att
attitydindelningen skett utifran forfattarnas eget omdome dr resultatet andé viktigt och belyser
till viss del kvinnornas attityd till kolhydrater.
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5.1.1 Enkit

I enkédten som anvindes varierade typen av fragor mellan kryssfragor och dppna fragor. Vid
tre tillfallen anvandes en Likertskala for att undersdka respondenternas uppskattade attityd till
kolhydrater. I denna studie anvindes en tregradig skala dir dven svarsalternativet vet ej”
lades till, istdllet for en fem- eller sjugradig skala som vanligtvis anvédnds. Detta gjordes for att
forfattarna anség att det rackte med tre svarsalternativ da liknande svar ofta ldggs ihop vid
analys samt fOr att underlétta det administrativa arbetet (Bohner & Winke, 2002). Dock kan
en skala med fler alternativ ge en mer sanningsenlig bild av respondenternas attityd dé de
kanske hade valt mellan alternativen istéllet for att vélja mitten alternativet “instimmer
delvis” da detta svar kan visa pa bade en positiv och negativ attityd.

I enkédten fanns dven en fraga rorande vad respondenternas kostval frimst baserades utifran.
Alternativen baserades pa studien Factors affecting what we eat (Blades, 2001), dock fanns
alternativet “religidsa”-skél inte med i denna studie vilket bor finnas med som skal till
kostval. I fragan om vilka faktorer som hade storst paverkan pd kvinnornas kostval fanns
alternativen ldkare och dietister” samt “kostradgivare” med. Det dr mdjligt att alternativen
bor ha delats upp i ”ldkare” och “dietister och kostradgivare” istillet da likare oftast inte har
ndgon utbildning i kostvetenskap. Detta bor dock inte ha péverkat resultatet ndmnvért.

En av enkitens styrkor var att respondenten endast kunde se en fraga i taget vilket gor att
fragorna blir oberoende av varandra och att de besvaras i rétt ordning till skillnad fran om
enkéten varit i pappersformat. Antalet fridgor kan vara avgdérande for om respondenten trottnar
pa frigorna halvvégs och didrmed om de svarar sanningsenligt eller ej. Det dr darfor positivt
att hélla nere antalet fragor (Bryman, 2011). I denna enkét behdvde respondenterna kryssa
eller svara pa 16 olika fragor varav vissa hade underfragor vilket resulterade i att de fick svara
pa totalt 40 fragor. Antalet frdgor var inte overdrivet stort sett till tidigare studier och bor
dérfor inte ha paverkat respondenterna negativt.

5.2 Resultatdiskussion

5.2.1 Paverkan pd matval och kolhydratsintag

Kvinnorna angav ”Vad som ir gott” som en utav de storsta faktorerna i fragan om vad de
baserar sina kostval utifran. Denna faktor och individuella preferenser dr ndgot som enligt
Rozin (2006) paverkar matvalen i stor utstrickning. De individuella preferenserna baseras pa
vilken typ av mat vi exponeras for och i detta sammanhang spelar familj och vénner en stor
roll i valet av mat (ibid). Vénner och familj var dven den faktor som kvinnorna frimst angav
paverkade deras matval. I tidigare studier framgér det att vanner och familj har béde en direkt
och indirekt paverkan pa matval (Herman & Polivy, 2005). Med direkt paverkan menas varfor
och hur maten dts medan indirekt paverkan handlar om vad en individ tror att en annan
individ tycker om ett visst livsmedel eller mat i stort, vilket dr ett exempel pa subjektiv norm
(Ajzen & Fishbein, 1980). Trots att kvinnorna angav vianner och familj som den priméra
paverkningsfaktorn upplevde de sig inte pdverkas mycket av vad personer som &r viktiga for
dem (PV) tycker om deras konsumtion av kolhydrater. Det var 65 procent av kvinnorna som
under de senaste sex manaderna hade forsokt minskat sitt intag av kolhydratrika livsmedel,
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dven detta trots att de inte upplevde att PV ansdg att de borde minska intaget. Detta &r
motsdgelsefullt da kvinnorna & ena sidan anger vanner och familj som den faktor som framst
paverkar deras matval och & andra sidan upplever de sig inte paverkas mycket av vad PV
tycker om deras kolhydratskonsumtion. Dock gér det inte att veta vilka personer som de anser
ar viktiga for dem utan det gar bara att anta att det dr just vanner och familj. Denna
motsédgelse kan bero pé att fragorna i enkéten ej varit tillrdckligt tydliga och ddrmed ej
besvarat syftet med fragorna.

Kvinnorna kan medvetet eller omedvetet ha paverkats av dagens kroppsideal som fatt mycket
uppmérksamhet i media (Dittmar, 2009). Debatten om kolhydraternas roll vid viktnedgang, i
form av kolhydratsfattiga dieter, kan ddrmed ha paverkat kvinnornas val av att dra ner pa
kolhydraterna. Ménga av kvinnorna hade under de senaste sex minaderna forsokt minska sitt
kolhydratsintag men trots detta, och det faktum att de flesta i snitt exponeras av media ca sex
timmar per dag (Mediebarometern, 2013), upplevde kvinnorna att media inte hade ndgon
storre paverkan pa deras matval. Macintyre et al. (1998) menar pa att 4&ven om media har stor
paverkan pd matval anvédnder individen sitt omddme och &r forsiktig med att anpassa sina
matval utifrdn medias rapporteringar. Det dr ddremot sannolikt att kvinnorna omedvetet
paverkats av medias bild av kolhydrater da det frimsta skélet till minskat kolhydratsintag hos
kvinnorna var viktskél. Dock gér det inte att sdkerhetsstélla denna slutsats da urvalet inte var
representativt. Det som inte framgar i studien &r vilken typ av kolhydrater som kvinnorna
forsokt minskat pa och i vilken méngd. Det &r en stor skillnad, bdde hilsomissigt och
miljomaéssigt, att f6lja en kolhydratsfattig diet, exempelvis LCHF, och att minska pé
kolhydrater som &r ohdlsosamma, sdsom livsmedel med hog sockerhalt, chips och sdtade
drycker (Livsmedelsverket, 2013c¢). Att undersoka vilken typ av livsmedel som kvinnorna valt
att undvika hade gett en klarare bild 6ver vilken paverkan medias bild av kolhydrater haft pa
kvinnornas konsumtion av kolhydrater.

5.2.2 Miljo6 och hilsa kopplat till kolhydrater

Att ménga av kvinnorna uppgav att de minskat sitt kolhydratsintag pa grund av viktskal tyder
pa att kvinnorna har en uppfattning om att det ar bra ur hdlsosynpunkt att utesluta eller minska
en viss typ av livsmedel, i detta fall kolhydrater. Dock &r denna uppfattning delvis felaktig d&
den viktigaste faktorn vid viktnedgéng ar en kalorireducering, oberoende av vilken typ av
livsmedel som utesluts (Sacks et al., 2009). Denna faktor har ej statt i fokus i debatten om
huruvida kosten bor bestd av kolhydrater eller inte (SVT Debatt, 13 december 2012) och
borde dérfor belysas som en viktig del i valet av att &ta eller inte dta kolhydrater 1 syfte att g&
ner i vikt. En annan faktor som méinga kvinnor angav som anledning till minskat
kolhydratsintag var att de madde béttre d& de uteslot eller &t mindre kolhydratrika livsmedel.
Detta &r ett exempel pd hur yttre faktorer paverkar valet av livsmedel, i detta fall genom
kolhydraternas fysiska sammanséttning (Conner et al. 1998). Genom att dta kolhydrater
upplevde en del av kvinnorna att de kénde sig uppblasta eller att intaget 6kade deras sug efter
sotsaker. De kvinnor som upplevde negativa effekter av att dta mycket kolhydrater skapar
troligen en mer negativ attityd mot kolhydrater (ibid). Aven i detta fall gir det inte veta vilka
kolhydratrika livsmedel som uteslutits.
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De kvinnor som delvis ansdg att kolhydratrika livsmedel leder till viktuppgang syftar
formodligen bland annat pé att det finns bra och sdmre kolhydrater. Exempelvis att godis och
glass kan leda till viktuppgéng medan fullkornsprodukter och gronsaker &r hdlsosamma
livsmedel. Detta kan styrkas av att storre delen av kvinnorna anség att det finns bade bra och
déliga kolhydrater, vilket &r en hédlsosam instillning som gér i linje med Livsmedelsverkets
(2013e) rekommendationer. Majoriteten av kvinnorna baserade dven sina kostval utifrdn
hélsoskil och verkar ha kunskap om vad som &r hdlsosamma kaéllor till kolhydrater. Ddremot
visar tidigare studier att trots att inre faktorer som trosuppfattningar ofta baseras utifran
hélsoskil har hélsofaktorer ingen eller liten paverkan pa sjélva valet av mat (Conner et al.
1998). Detta betyder att det &r mojligt att kvinnorna inte baserar sina kostval utifran hilsoskal
1 den utstrdckning som de sjdlva tror utan att den nést storsta angivna faktorn ”vad som ér
gott” egentligen kan vara den mest avgorande faktorn i valet av mat (Rozin, 2006).

Macintyre et al. (1998) menar ddremot att de flesta minniskor dr medvetna om att
ohilsosamma kost- och levnadsvanor leder till en 6kad risk for hjart- och kérlsjukdom. Dock
angav majoriteten av kvinnorna att de inte visste om kolhydratrika livsmedel 6kar risken for
hjért- och kérlsjukdom vilket kan tyda pa att det &r ett komplext &mne. Det kan vara svért att
veta vad kolhydrater har for roll i frdgan da bra kolhydratrika livsmedel minskar risken medan
samre istdllet kan oka risken (Lustig, Schmidt & Brindis, 2012). Frdgan gillande detta i
enkéten skiljer heller inte pd sdmre och bittre kolhydrater vilket kan leda till en f6rvirring av
vad som efterfragas eller att fragan lattare kan missuppfattas. Att f4 kvinnor hade kunskap om
relationen mellan kolhydrater och hjirt- och kérlsjukdom kan ocksa beror pa att personer som
tror att de har lidgre risk att drabbas av livsstilsrelaterade sjukdomar inte &r lika medvetna om
sin kosthallning (Shepherd, 1999). Det kan vara sa att kvinnorna tror sig ha mindre risk att
drabbas av hjart- och kirlsjukdom och har dérfor inte skaffat sig kunskap om dmnet. De
kvinnor som ansdg att kolhydratrika livsmedel delvis kan 6ka risken for hjéart- och
kérlsjukdom har troligtvis dirfor en storre kunskap om kolhydratrika livsmedels paverkan pa
hjért- och kérlsjukdomar.

Det var fi kvinnor i denna studie som var vegetarianer eller veganer men det framgick dnda
att dessa personer at mer kolhydratrika livsmedel jamfort med dem som angav att de var
blandkostare. Det finns férdelar med en 6kad mingd vegetabilier i kosten, bade ur hélsoaspekt
och ur miljéaspekt (Livsmedelsverket, 2013a; Livsmedelsverket, 2013b). Dock gar det inte att
veta om blandkostarna dven dter mycket vegetarisk mat. Det var fa kvinnor som tdnkte pa
miljon nir de handlade mat och f& som baserade sina kostval utifran miljoskil. Detta kan bero
pa att kvinnorna hade bristféllig kunskap om kolhydratrika livsmedels paverkan pa miljén och
en Okad kunskap om detta skulle kunna leda till en 6kad konsumtion av kolhydrater i
miljosyfte (Ekologiskt forum, 2013)

5.2.3 Beteende och attityd till kolhydrater

For att & en uppfattning om kvinnornas beteende kopplat till kolhydrater, det vill sdga deras
konsumtion, fick de uppskatta hur stor del av deras tallrik som bestod av kolhydrater. Att
uppskatta detta kan vara svért vilket kan vara orsaken till den ldga andelen kolhydrater som
uppskattades av kvinnorna. De flesta uppskattade att endast en fjérdedel av tallriken bestod av
kolhydratrika livsmedel, detta skulle betyda att resterande 75 procent av tallriken skulle besta
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av fett- och proteinrika livsmedel vilket &r relativt osannolikt da endast tre av kvinnorna
angav att de gick pa en lagkolhydratsdiet. Den laga andelen rapporterade kolhydrater kan bero
pa att vissa kolhydratrika livsmedel ldtt kan gldmmas bort vid denna typ av uppskattning.
Kvinnorna kopplade frimst ihop kolhydrater med livsmedel sa som pasta och bréd, medan
kolhydratrika livsmedel s& som gronsaker, gryn, frukt och rotfrukter (Livsmedelsverket,
2013c) séllan eller aldrig ndimndes. Detta kan bero pa att brod ar ett utav de kolhydratrika
livsmedel som konsumeras mest i Sverige (Livsmedelsverket, 2011). Om kvinnorna hade haft
livsmedel s& som gronsaker, gryn, frukt och rotfrukter i dtanke vid uppskattning av
kolhydrater pa tallriken &r det mycket mojligt att den uppskattade andelen kolhydrater skulle
okat.

Trots att manga kvinnor forsokt minska sitt intag och angav att endast liten del av deras tallrik
bestod av kolhydratrika livsmedel hade de flesta en positiv- eller neutral attityd till
kolhydrater. Det var fa kvinnor som instimde helt pd pastdendet om kolhydratrika livsmedel
var bra respektive pd pastdendet om kolhydratsrika livsmedel var déliga. De flesta tyckte att
det fanns bade bra och daliga kolhydrater, vilket &r en hdlsosam instéllning som dven
aterspeglas i vilken typ av kolhydratrika livsmedel som kvinnorna konsumerade. De flesta
konsumerade mycket fullkornsprodukter samt frukt och gront och lite vitt brod, chips,
glass/godis/bakverk och sétade drycker, vilket &r i linje med Livsmedelsverkets
rekommendationer (Livsmedelsverket, 2012). Det finns en mdjlighet att kvinnorna
konsumerar mer ohdlsosamma kolhydrater &n de rapporterat dé de har kunskap om
forfattarnas utbildning och dédrmed vill ge sa ’bra” svar som mojligt. Detta fenomen kallas
social 6nskviardhet (eng. social desirability bias) och resulterar i att respondenterna svarar pa
ett sdtt som de i detta fall anser 4r mer socialt onskvért av forfattarna (Bryman, 2011).

I denna studie kan en uppfattning om kvinnornas attityd mot kolhydrater skapas men det ar
inte mdjligt att veta vilken attityd de verkligen har. De kvinnor som ansag att kolhydrater i
kosten &r bra borde ha en mer positiv attityd och borde ddrmed troligen dta mer kolhydratrika
livsmedel jamfort med de kvinnor som har en negativ attityd. Ddremot maste inte alltid en
attityd till ett livsmedel resultera i ett beteende som stimmer dverens med attityden (Ajzen &
Fishbein, 1980) vilket var fallet i denna studie. De kvinnor i studien som hade en mer negativ
attityd &t 1 princip lika mycket kolhydratrika livsmedel som de med en positiv attityd och det
fanns ingen signifikant skillnad mellan grupperna. Vad detta beror pa &r oklart och en studie
med fokus pa skillnader mellan attityder med avseende péd kolhydrater skulle behdva
genomforas for att utforska detta. Det dr ddrmed inte 14tt att forutspa ett beteende baserat pa
attityd da det &r ménga komponenter som paverkar det slutgiltiga beteendet.

Kvinnorna i denna studie verkar ddremot basera sina matval géillande kolhydratrika livsmedel
utifrdn egna attityder snarare @n utifrin subjektiv norm. Ajzen och Fishbein (1980) menar att
det bade ar individens egen attityd och den subjektiva normen som avgor om ett beteende
kommer ske eller inte. Attityden och den subjektiva normen behdver inte dverensstimma,
vilket den inte verkar gora bland kvinnorna som deltog i denna studie. Svaren tyder pé att
deras egen attityd till kolhydrater ar starkare &n den subjektiva normen vilket resulterar i att
deras beteende inte paverkas i lika stor utstrackning av vad de tror att andra tycker utan
snarare utifran sin egen uppfattning om kolhydratrika livsmedel. Dock gér det inte att sidkert
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pasta att sé dr fallet dd mycket av det som pdverkar ménniskor kan vara undermedvetet, det
vill séga att ménniskor inte alltid &r medvetna om vad det 4r som péverkar dem att utfora olika
beteenden (Herman & Polivy, 2005). Utifran denna studie kan ddrmed endast en uppfattning
om vad som péverkar kvinnornas matval och i synnerhet kolhydratsintag skapas. Detta kan
endast goras med stor forsiktighet da det krdvs mer omfattande studier av varje enskild
respondent fOr att 4 ett mer representativt resultat.

5.3 Slutsats och implikationer

Det som framkom i denna studie &r bland annat att vanner och familj var den faktorn som
hade storst paverkan pa manga kvinnors matval. Trots det upplevde dndé de flesta kvinnorna
att de endast pdverkas delvis av vad personer som dr viktiga for dem tycker. Det var minga
kvinnor som minskat sitt kolhydratintag under de senaste sex manaderna, framst av viktskal
och pé grund av att de upplevde att de médde béttre utan kolhydrater. De flesta kvinnorna
baserade sin kost utifrén hilsoskél och verkade dven ha bra kunskap om vilka kolhydrater
som &r bra respektive mindre bra att konsumera vilket betyder att manga hade kinnedom om
kolhydraternas paverkan pa halsa. Dock hade merparten av kvinnorna inte kinnedom om
kolhydraternas samband med hjért-och kérlsjukdom. De var fa kvinnor som hade en negativ
attityd till kolhydratrika livsmedel utan de flesta hade en positiv eller neutral attityd till
kolhydrater och det fanns ingen signifikant skillnad mellan attityderna med avseende pé
kolhydratskonsumtionen. Detta betyder att det i denna studie inte fanns négot starkt samband
mellan attityden och beteendet, det vill sdga kvinnornas kolhydratskonsumtion. Fa kvinnor
hade kunskap om kolhydratrika livsmedels pdverkan p& miljon. En 6kad kunskap om detta
behovs dé en 6kad méngd vegetabilier i kosten dr nddvéndigt for en héllbar utveckling.

I studien framkom &ven vikten av att vara medveten om beteendets samverkan med kostvanor
for att som hélsopromotdr och kostvetare kunna applicera detta i arbetet med att forédndra
ménniskors kosthallning. Denna studie visar dven vikten av att undersoka attityd och
subjektiv norm for 6kad forstaelse kring matval med avseende pé olika livsmedelsgrupper.
Vidare skulle resultatet kunna ligga till grund for mer omfattande forskning kring varfor
manga kvinnor viljer att minska sitt intag av kolhydratrika livsmedel. Okad information till
kvinnor om hur en viktnedgéng sker hdlsosamt utan att utesluta en viss livsmedelsgrupp ér
viktigt d4 manga kvinnor under stora delar av livet gir pa ndgon form av diet i syfte att ga ner
1 vikt (Caplan et al. 1998).
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Bilaga 1 Enkat
Enkat om kolhydrater och attityder

Vi &r tva studenter som laser sista terminen pa Halsopromotionsprogrammet med inriktning kostvetenskap vid Géteborgs
universitet. Vi skriver nu var kandidatuppsats som handlar om attityder kring kolhydrater. Syftet med studien &r att undersika
sambandet mellan attityd och beteende med avseende pa kolhydrater i kosten. Enkaten ar anonym och resultat behandlas
konfidentiellt och kommer enbart anvandas i denna studie. Deltagandet ar frivilligt och kan nar som helst avbrytas.

Enkaten innehaller 19 stycken kryssfragor och tar ca 5 minuter att genomféra. Las igenom fragorna noggrant och svara sa
sanningsenligt Du kan. Om du inte kan trycka pa fortsatt har du glémt att svara pa en fraga.

Har du fragor angaende enkaten eller studien &r du valkommen att kontakta oss pa mailadress: guspetpeb@student_gu.se

Tack pa forhand for Din medverkan!
Med vanliga halsningar
Eleonor Pettersson och Carolina Birath

Kon*
[] Kvinna
[7] Man

[7] Annat

Hur gammal ar Du?*

Matvanor

Féljande fragor kommer fokusera pa dina matvanor med fokus pa kolhydrater. Férsék svara sa sanningsenligt som méjligt.

Vilken typ av kost ater Du?*
Valj endast 1 alternativ, det vanligaste.

[7] Blandkost, dvs. ater det mesta
[C] Vegetarisk kost

[7] Vegankost

[] Annan kost

Foljer Du for narvarande nagon diet?”
[[] Ja
(] Nej

Om ja, vilken diet foljer Du?



5. Hur ofta ater Du foljande livsmedel?*
Ténk pa de senaste 12 manaderna. Markera ett svar pa varje rad. Vilj slternativ frén Aldrig till Flera ggr/dag (du kan behdva
scrolla &t sidan for att se alla slternativ))

Mindre &n

Aldrig 1 gangeri 1 2-2 1 232 48 Varje Flera

gang/manad ggr/ménad gang/vecka ggrivecka ggrivecka dag ggr/dag

manaden

Vitt ris/pasta ® ® ® ® ® ® ® ® ®
@ & O O O @ O O @
Fullkornsris/pasta ® ® ® ® ® ® ® ® ®
Potatis ® (@) ® ® ® ® ® ® ®
& O O @ ) @ O & &
Ljust brod ® ® ® ® ® ® ® ® ®
Grovt = P = =) = = =) = =
br"d' == & br"d '\ I. l\ /' l\ /I l\ /' l\ /‘ '\ /' l\ /I l\ /I l\ /'
o0/XNacxedro - - - - - - o - -
Futochbsr  ©  © ® ® ® ® ® ©® ©
Gronsaker ® ® ® ® ® ® ® ® ®
& & O & ) @, O & @
Rotfrukter I:_:I (_) (_:l (_) (_) 1:_) (_) |:_:| (_)
Bonor och linser ® ® ® ® ® ® ® ® ®

Gryn - ex. bulgur,
muswus' =N o\ o o\ = =N £\ £\ =
tv t |\ )l |\ )l l\ ) |\ ) |\ ) |\ )l | )l \ )l | /l
matvete, - - -/ 2 O e € € @

havregyn

Flingor och P P = P P P = = =
Sl (@] (@) (@) (@) © © (@) © (@)
mis = = B = = - = - -
Godis/glass P P = P = P = = =
b ® ® (@) ® (@) (@) ® ® ®
/bakverk - — — -~ -~ -~ - - -
Chips ® ® ® ® ® ® ® ® ®
@ O O O O @ O O O
go = 0 ° =N )\ o =N o =N £\ o\ =
Ssjuice/léssk  © ® ® ® ® ® ® ® ®

Hur stor del av din tallrik uppskattar Du vanligstvis bestar av kolhydratsrika livsmedel?*
6.  Tank pa maltider som lunch och middag. Ha de senaste 12 manaderna i atanke. Endast ett svar far markeras.

Mindre an 1/4
Ca1/4
caii2
Ca3i4

Mer an 3/4

7. Forsoker Du medvetet ata lite kolhydratsrika livsmedel?*
Ja
Nej
Ibland

Har Du under de senaste 6 manaderna nagon gang medvetet minskat ditt intag av kolhydratsrika livsmedel?
Ja
Nej

Om ja, varfor?
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10.

11.

Attityd

Féljande fragor fokuserar pa din installning till kolhydrater. Férsék svara sa sanningsenligt som maéjligt.

Vad ar det forsta Du tanker pa nar Du hor ordet "kolhydrater"?*
Skrivned minst 2 svar.

Vilka av dessa anser Du ar halsosamma kallor till kolhydrater i Din kost?*
Kryssai de livemedel du anser ar bra.

Vitt ris/pasta
Fullkornsris/pasta

[7] Potatis

[T] Ljust brod

Grovt brod/knackebrod
Frukt och bar
Grénsaker

Rotfrukter

[7] Bénor och linser

Gryn - ex. bulgur, couscous, matvete, havregryn
Flingor och miisli
Godis/glass/bakverk
Chips

[7] saftjuicelask

Ovrigt:|

Las pastaendena nedan och valj i vilken grad Du instammer med dem.*
Jag anser att...

Instammer helt Instammer delvis Instammer inte alls

...kolhydrater ar

nddvandigt for min ® (@) (@]
kropp

...min kropp klarar sig . .
utan kolhydrater -
...kolhydratsrika

livemedel leder till ® ® ®
viktuppgang

...kolhydratsrika P P
livsmedel ar bra -
...kolhydratsrika . . .
livsmedel ar daligt ~ ~ -
...detfinns bade bra . .
och daliga kolhydrater -
...man bér undvika

kolhydratsrika ® ® ®
livsmedel

...kolhydratsrika

livemedel dkar risken
for hjart- och
karlsjukdomar

...det ar bra att ata

kolhydratsrika . .
livsmedel ur = = =
miljosynpunkt

Vetej



12.

13.

14.

15.

16.

Vilka av foljande alternativ anser Du har storst paverkan pa dina kostvanor?*
Obs. Valj hogst 3 alternativ.

[] vanner och familj

["] Lakare och dietister

[T] Livsmedelsverket

[7] Kostradgivare

[] Kvallstidningar (ex. Aftonbladet)

[7] Halsotidningar (ex. ToppHalsa)

[7] Sociala medier (ex. Instagram, Facebook)
[] Reklam

[] Bloggar

[] Ovrigt:

Personer som ar viktiga for mig tycker att jag ska...”
Instammer helt Instammer delvis Instammer inte alls Vet gj

...ata kolhydratsrika
livsmedel
..minska mittintag av

kolhydratsrika ® ® ® ®
livsmedel

...atalangsamma

kolhydrater ex.
fullkornsprodukter,
gronsaker, rotfrukter

...ata snabba

kolhydrater ex. godis, ® ® ® ®
bakverk, glass

Med avseende pa foregaende fraga, hur mycket upplever Du att du paverkas av vad personer som ar viktiga for dig
tycker?*

[] Paverkas mycket
[7] Paverkas delvis
[7] Paverkas inte alls

Mina kostval baseras framst utifran*
Valj hdgst 2 alternativ.

[7] Halsoskal

[T Miljoskal

[] Etiska skal

[T] Ekonomiska skal

[] vad jag tycker &r gott
[] Vad som finns atttillga
[7] Nagon annans kostval

[] Ovrigt:

Tanker Du pa miljon nar du handlar mat, exempelvis handlar ekologiskt?*
[ Ja

[C] Nej

[ Ibland
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Bilaga 2 Index och tabell for attitydindelning

Virdeindex 1. Intervall for respektive attityd.

Attityd Poiing
Negativ 0-5
Neutral 6-10
Positiv 11-16

Tabell 4. Poéngindelning for attityder.

Lis pastiendena nedan och vilj i vilken grad Du 6verensstimmer med dem

Jag anser att... Instimmer helt | Instammer Instammer inte
delvis alls

Kolhydrater ir nodvindigt for | 2 1 0

min kropp

Min kropp klarar sig utan 0 1 2

kolhydrater

Kolhydratrika livsmedel leder 0 1 2

till viktuppgéing

Kolhydratrika livsmedel éir bra | 2 1 0

Kolhydratrika livsmedel éir 0 1 2

daligt

Det finns bade bra och diliga 2 1 0

kolhydrater

Man bér undvika 0 1 2

kolhydratrika livsmedel

Kolhydratrika livsmedel 6kar 0 1 2

risken for hjért- och

kérlsjukdom
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