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Sammanfattning

Mellanmal behovs for att vart dagliga energibehov ska tillgodoses och for att vi ska orka halla
koncentrationen uppe mellan huvudmalen. Dagligen stélls vi infor olika val av vad vi ska ata
till mellanmal. Ett flertal faktorer har betydelse for vara matval. Den har studien syftar till att
kartlagga hur intag av mellanmal ser ut hos de studenter som inte last nadgon kostinriktad kurs
och vad som paverkar till de val av mellanmal samt undersoka hur dessa studenter ser pa
mellanmal. Studien utgar fran en tvarsnittsdesign med en kvantitativ metod. En enkét delades
ut till 120 studenter pa den utbildningsvetenskapliga fakulteten vid Géteborgs universitet
genom ett bekvamlighetsurval. Resultatet visade att en stor del av studenterna dter mellanmal
en till tva ganger per dag. Till mellanmal konsumerar studenterna mest frukt och gronsaker,
varma drycker samt smorgas och mejeriprodukter. Studien visar dven att godis och notter i
viss man utgor mellanmalen, séta drycker utgor en desto mindre andel av respondenternas
konsumtion. Studenternas val av mellanmal styrs av faktorerna pris, smak och halsa. Studien
visar dven att studenter blir bekvama nar det kommer till val av mellanmal samt ses det att
vanor &r en viktig faktor vid deras matval. De sociala faktorerna anses vara mindre viktiga.
Sammanfattningsvis intas mellanmal vanligast i samband med traning, studier och
tentatillfallen.

Nyckelord
Livsmedelsval, mellanméalsvanor, studenter



Innehillstorteckning

INEFOAUKLION .ttt sttt et e b e s b e s bt et e et e et e e sheesaeesanesabe e beenbeenns 5
Y et e e e e e e e —— e e e e ——ee e ettt e e ettt ea e et teeeaatteeeaantaeeeeattaeeeaaraeeaas 6
FrAZESTAIININGAN cuee ittt ettt ettt e et e e e te e e bee e tbe e e beeeetbeeebeeeetbeeebeeesabeeebeeerbeeebeeennres 6

2 =1 U T2 o TSRS 7
V=1 =TT o -1 OO USROS 7
Rekommendationer for energi- 0ch NAriNgSiNtag......coecvieiieiiie e 7
Vad som ats och dricks till Mellanmal ........ccooiiiiiii e e 8
Y= LY=o o PP P PPN 9
Faktorer av betydelse fOr Matval ... e sbee e e e 9
Processen att VAlJa MAt .....ccccciiiiiciiiie ettt e et e e et e e e ebte e e e sbteeeeebeeeesebteeessstaeeeenteeeeennes 10
Sammanfattning av Dakgrund ..........oeiii i e 11

=] o T IO TP P PO PURTUPRUPRUPRRPON 13
oY a1 T=4e (1] 1= IRt 13
VAL ettt et e sttt te e s bt e e s ab e s bt e e hte e e bt e e hbe e e bee e bee e s be e e hteenateesaneeesbeeenn 13
GENOMTOITANE ...ttt st ettt b e bt e sb et sae e et e e sbeesbeesaeesanesabeeabeenbeenes 14
FOrskningsetiska @SPEKLEN ... .vviii et e et e e e et e e e bt e e e e e bt ae e e enteeaeeanes 16
F N |V LY - | - TSP 15

RESUITAT. .ottt ettt st e e st e e s bt e sabe e e bbe e s bt e e bbeeaabeesabaeesabeesabaeeanaeesabeeenn 17
Livsmedelsintag till MeHanmMAl........cccueiiiieiiie et e e re e s te e e st e e s teeeateesareeenes 17
Faktorer av betydelse fOr MatVal ........cccuiei ittt e e e e are e e e earee e e eanes 20

DISKUSSION ...ttt ettt ettt ettt et e bt e s bt h et et e et e e bt e sbeeebeesatesab e e ab e e be e b e e bt e ebeeeaeeeateeabeebeenbeenheenanena 22
METOAAISKUSSION ...ttt et sttt sttt et e r e s b e e st e et e e e e e b e e sreesanesane e 22
RESUIATAISKUSSION ..ottt ettt e s e s r e sr e sbeesanesane e 23
Slutsatser 0Ch IMPIIKATIONEI .........vii e e et e e e e e e et e e e e eabe e e e enbeeeeearenas 26

RETEIENSEN ...ttt ettt ettt e b e s bt e s bt e s at e eab e st e e bt e be e bt e sbe e eaeeeateeabeebeenbeesheesaneea 28
Bilaga 1 PIlOtSTUAIE ..ueeeiiiiee ettt ettt e e e et e e e et e e e e ebte e e e ebteeeeebteeeeestaseesstaeaessteeaeannes 30

Bilaga 2 — ENKGTUNAEISOKNING ...couveeiiiiiiiieiiie ettt sttt ettt ettt e st e e sbe e e sabe e sabeesnbeesabaeenes 34



Forord

Tio veckor av uppsatsskrivande &r nu forbi vilket vi vill sasmmanfatta som en inspirerande och
utvecklande tid men dven utmanande. Uppsatsen har fodrat badas kompetens dar vi
kompletterat varandra val. Vi har bada utformat ett arbetssétt som gjort oss lika mycket
delaktiga i alla delar av arbetet. Dd&rmed vill vi tacka varandra for ett gott samarbete.

Vi vill rikta ett varmt tack till var handledare Hillevi Prell som hjalpt oss med inspiration och
deadlines for att driva arbetet framét. Vi vill 4ven tacka sprakhandledaren Asa Jonsén.

Slutligen vill vi rikta ett varmt tack de till studenter som deltagit i enkatundersékningen och
gjort det mojligt att utfora studien.

Goteborg den 20 maj 2015
Ann-Sofie Andersson och Linnéa Malm



Introduktion

Under de senaste aren har intresset for mat, matlagning och dess naringsinnehall ékat
markant. Okningen kan bero pa att det idag finns ett stérre utbud av TV-program med olika
matlagningsinriktningar men &ven ett stort utbud bland kokbocker. Dagligen stélls vi &ven
infor val av vad vi ska &ta, dels huvudmalen frukost, lunch och middag, dels det vi éter
daremellan de sa kallade mellanmalen. Bellisle (2005) pavisar att det finns manga olika
faktorer sasom ekonomiska, fysiska, sociala, biologiska och psykologiska som har betydelse
for hur vi gor vara matval.

Att ange vad ett mellanmal ar kan vara svart da det finns manga olika definitioner av
mellanmal samt vad det bor innehalla. Hambraeus (2015) beskriver mellanmal som den
maltid som intas mellan huvudmaltiderna och som vanligtvis inte bestar av lagad mat. Bade
komponenterna och deras sammanséttning kan variera i naring och energi. Abrahamsson,
Andersson, Becker och Nilsson (2013) forklarar att mellanmal behévs som ett komplement
for vart dagliga energibehov for att vi ska orka halla koncentrationen uppe mellan
huvudmalen. De dagliga mellanmalen bor tillsammans motsvara fem till femton energiprocent
av det dagliga energibehovet.

Abrahamsson et al. (2013) namner att ett flertal epidemiologiska undersokningar visar pa att
det finns ett tydligt samband mellan en stdndig konsumtion av séta och energitata produkter
med risken att drabbas av évervikt. | Sverige och vastvarlden kan man se en standig ékning av
forekomsten av Overvikt och fetma. Den starkaste bidragande faktorn till den dkade fetman
anses framst bero pa ett for hogt energiintag i kombination med stillasittande arbeten, dit
studier réknas. Abrahamsson et al. (2013) forklarar att den 6kning vi ser av dvervikt och
fetma staller stora krav pa bade forebyggande och behandlande insatser i hela samhéllet for ett
framjande av en halsosam livsstil. Fetma &r dven en riskfaktor till att drabbas av 6vriga
valfardssjukdomar sdsom hjart-karlsjukdom. Darmed &r det av vikt att titta pa forekomsten av
riskfaktorer tidigt i livet for att utvecklingen av valfardssjukdomarna pa ett effektivt satt ska
kunna bromsas.

For att en héalsoutveckling i ratt riktning ska ske i samhéllet belyser Folkhdlsomyndigheten
(2013) att en forandring av vara kostvanor ar en forutséttning. En god vég for ett gott
halsotillstand beskriver Abrahamsson et al. (2013) ar att se till att 4ta huvudmalen frukost,
lunch och middag och ett till tre mellanmal dagligen med jamna mellanrum. Genom att
dagligen ata mellanmal med jamna mellanrum halls blodsockernivan jamn vilket i sin tur
bidrar till att vi minskar vart sétsug och darigenom dven smaatande. I broschyren ”Bra mat p&
jobbet” sammanstilld av Livsmedelsverket (2007) namns vikten av att dta mellanmal for att fa
energi och orka med resten av arbetsdagen. Riktlinjer finns sammanstallda av
Livsmedelsverket (2013) for vad mellanmal i forskola och skola ska innehalla.

Idag har det blivit lite av en trend att dta mellanmal vilket kan bero pa att det har blivit ett mer
aktuellt &mne i media &n tidigare, i form av tidningsartiklar, reklam och blogginldgg etcetera.
Darigenom har aven fler privatpersoner fatt upp 6gonen for mellanmal. Vi kan aven se att det
idag finns ett storre utbud hos butiker och snabbmatskedjor att kdpa fardiga och mer nyttiga
mellanmal sasom fullkornssmoérgasar, smoothies och naturell yoghurt med tillbehor. I en
kostvaneundersokning av Holm (2012) géllande hur vi i Norden ater mellan huvudmaltiderna
kan det ses att vart intag av snacks har ckat de senaste aren. En hypotes finns att studenter
véljer vad de ater till mellanmal utifran bekvamlighet. Hypotesen grundar sig bland annat pa



att snacks och godis ar nagot som alltid finns lattillgangligt for oss konsumenter. Vi ar darfor
intresserade av att undersoka vad studenter ater till mellanmal samt vad som har betydelse for
dessa matval.

Syfte

Syftet med studien &r att kartlagga hur intag av mellanmal ser ut hos de studenter som inte last
nagon kostinriktad kurs och vad som paverkar matvalen samt undersoka hur studenter ser pa
valet av mellanmal.

Fragestillningar

Vad ater och dricker studenter till mellanmal?

| vilken utstrackning intar studenter mellanmal och vid vilka tillfallen?
Vilka faktorer ar viktiga nar studenter gor sina val av mellanmal?

Vad tycker studenter att ett mellanmal bor innehalla for livsmedel?



Bakgrund

Bakgrundsavsnittet inleds med en beskrivning av mellanmal och vad det finns for
rekommendationer om energi- och néringsintag. Vidare presenteras vad som framkommit av
tidigare kostvaneundersokningar géllande mellanmal. Darefter forklaras vilka faktorer som
paverkar de matval vi gor.

Mellanmal

| de Svenska naringsrekommendationerna (SNR) sammanstallda av Livsmedelsverket (2005)
finns rekommendationer om att vi som konsumenter bor komplettera huvudmaltiderna
frukost, lunch och middag med att ata ett till tre mellanmal jamnt utspridda under dagen.
Genom en god maltidsordning halls blodsockernivan jamn éver dagen. Darigenom kan vart
s6tsug minska vilket i sin tur kan bidra till mindre smaatande.

Hambraeus (2015) beskriver mellanmal som den maltid som intas mellan huvudmaltiderna
och som vanligtvis inte bestar av lagad mat. Bade komponenterna och deras sammansattning
kan variera i naring och energi, exempel pa sadana livsmedel &r mjolk och smorgas. Ett
mellanmal kan &ven besta av en eller flera frukter, frukt ger naring men &r inte sa energirikt.
Dessutom kan ett mellanmal aven innehalla livsmedel med ett hogt fett- och sockerinnehall,
som innehaller mycket energi men mindre néring, vilket exempelvis kan vara i form av godis
och bakverk. Speciellt viktigt ar mellanmalens sammanséttning under en lang arbetsdag eller i
samband med aktiviteter dar en begransning av mojligheten att ata lagade huvudmal finns.

I en del sammanhang kan &ven liknande situationer dar mellanmal intas kallas for fika.
Breithel (2015) forklarar att fika &r ett samlingsnamn déar gemenskap utgor en stor del av
sammanhanget. Fika innefattar dven tid for en paus antingen sjalv eller tillsammans med
nagon dar enbart en kopp kaffe eller kaffe med nagot tilltugg avnjuts. Fika ar ett svenskt ord
och innefattade forr enbart att man drack en kopp kaffe. Idag pa arbetsplatser finns det ofta
avsatt tid for en fikapaus bade pa formiddagen och eftermiddagen. Under fikarasten tar manga
en smorgas eller frukt for att klara sig fram till nasta huvudmaltid.

Rekommendationer for energi- och naringsintag

En viktig grund vid planering av individers kostintag ar de riktlinjer som finns sammanstallda
av Nordic Council of Ministers (2012) i de Nordiska naringsrekommendationerna (NNR).
NNR:s riktlinjer vander sig till enskilda friska personer och finns dels for att se till att de
individuella energi- och naringsbehoven tillgodoses, dels for att informera oss om hur vi i
Norden rekommenderas att ata. Enligt NNR bdr konsumtionen av gronsaker, frukt, nétter och
fisk 6ka medan konsumtionen av det réda kottet, bakverk samt sota drycker bor minskas.
Livsmedelsverket (2005) foreslar att en frukt eller gronsak bor vara en del av mellanmalet.
Genom att &ta 500 gram av frukt och gronsaker per dag minskar risken for hjart- karlsjukdom
och 6vervikt. En mindre konsumtion av utrymmesmat sasom snacks, godis och kaffebrod kan
minskas genom att ata av samtliga huvudmal. Enligt Holm (2012) ingar utrymmesmat i
kategorin mellanmal.

Abrahamsson et al. (2013) forklarar att alder, vikt, langd och kon har stor betydelse for hur
mycket energi kroppen behdver, men aven den fysiska aktiviteten har paverkan pa hur mycket
energi kroppen har behov av. Livsmedelsverket (2005) anger att enligt de Svenska
naringsrekommendationerna (SNR) bor vart energi- och naringsintag fordelas jamnt 6ver
dagen. De foreslar tre huvudmal och ett till tre mellanmal under dagen med en god



sammansattning av energi- och naringsinnehall. De rekommendationer som SNR foreslar
gallande en god energifordelning ar frukost som bor besta av 20-25 energiprocent (E%) av
vart dagliga energibehov, lunch och middag bor vardera ligga pa ett energiintag av 25-35 E%
medan mellanmalen tillsammans ska bidra med ett energiintag av 5-15 E%.

Vad som ats och dricks till mellanmal

| en kostvaneundersokning utford av Norska SIFO (Svenska institutet for
opinionsundersokningar) i de nordiska landerna Sverige, Danmark, Finland och Norge tar
Kjearnes (2001) upp att det som intas mellan huvudmaélen kallas for sa kallade “kalla
athiandelser”. I samtliga lander var smorgésen det som intogs mest under de “kalla
dthdndelserna”. Bade Finland och Sverige hade bakverk pé andra placering av kalla livsmedel
som konsumenterna ater mest av. Daremot hade Finland och Sverige dubbelt sa stor
konsumtion av frukt och bar jamfort med Danmark och Norge. Bland intag av juice och annan
sOt dryck var Sverige det land som intog dessa livsmedel i minst médngd. Sammantaget
framkom det dven att det pa sondagar fanns en hégre konsumtion av kakor och séta bakverk
medan det ats mindre av frukt och smorgasar.

| Hartmann, Siegrist och van der Horsts (2011) studie undersoktes vilka samband det finns i
intag av mellanmal med kostvanor, sociodemografiska egenskaper, BMI (Body Mass Index)
samt underliggande livsstilsfaktorer hos vuxna, blandat kvinnor och méan. Genom studien
framkom det att kvinnor har en hogre konsumtion av frukt och gronsaker medan mannen sags
ha ett storre dagligt intag av snabbmat, sétade drycker och kott. Det kunde &ven ses en
skillnad i halsomedvetenhet mellan kdnen. Méannen var mindre hélsomedvetna an kvinnorna.
Kvinnorna fokuserade pa hela det dagliga matintaget och prioriterade att géra halsosamma
matval. Medan mannen prioriterade halsa som mindre viktigt. Istallet ansag méannen att smak
och bekvamlighet var faktorer som var mer viktiga. Att konsumera livsmedel genom
bekvamlighet beskrivs dock vara ett ogynnsamt kostbeteende da en tidigare studie av van der
Horst, Brunner och Siegrist (2010) visar pa att det finns samband mellan att konsumera mat
utifran bekvamlighet, sdasom snabbmatskonsumtion exempelvis, med risken att drabbas av
dvervikt och fetma.

| ytterligare en kostvaneundersdkning av Holm (2012) framkommer det att det finns en
skillnad mellan ar 1997 och 2012 gallande vad vi manniskor i Norden ater mellan
huvudmaltiderna frukost, lunch och middag, vilket de i studien kallar for “in-betweens
meals”. Det som kan ses ar att det har skett en 6kning genom tiden i intag av de livsmedel
som kan raknas som lite mer nyttiga i form av naringstata, sockerfattiga eller fettsnala
livsmedel med frukt som exempel. Dock har det dartill skett en 6kning av snacks. Denna
forandring av nordiska invanares kostvanor forklarar Holm (2012) kan bero pa att den sa
kallade traditionella fikakulturen, som exempelvis innefattar kakor &r pa nedgang och istallet
borjar ersattas av enklare lattillgangliga fardigberedda snacks sdsom smorgasar.

Crofton, Markey och Scannell (2013) har undersokt hur mellanmalsvanor bland ett antal
irlandska vuxna i aldrarna 18-55 ar ser ut. Deltagarna beskriver mellanmal som nagot som ska
vara latt att ta med sig, ett livsmedel som kunden inte beh6ver gora nagot med. | studien
framkom det att ett typiskt snack, aven kallat mellanmal, var godis, kaffe, olika bars samt
frukt. Enligt deltagarna ar hunger, energi och stress faktorer som paverkar samre val av
mellanmal och som samtliga &r nagra av orsakerna till smaatande. Deltagarna at mellanmal
for att det var gott, inte for hungerns skull. Vissa av deltagarna skulle ndja sig med en mindre
storlek pa huvudmalen for att istéllet kunna &ta fler mellanmal. Det framkom &ven att manga
av kvinnorna i studien garna foljde nagon diet och sag da garna att maten gick att ta med sig



enkelt och smidigt. | undersékningen bland vuxnas mellanmalsvanor fanns dven studenter
med som deltagare. Gallande en fraga om det skulle vara sa att halsosamma mellanmal skulle
kosta mer och vilka som da skulle kunna tanka sig att fortsatta kopa ett dyrare men mer
halsosamt mellanmal, svarade studenterna att de inte skulle kunna tanka sig att kopa det pa
grund av att priset blir hogre.

| studien av Statens folkhalsoinstitut (2011) om svenska skolbarns halsovanor framgar det att
ju aldre barnen blir, desto mindre nyttigt ater de: mindre mangd av frukt och gront per dag.
Det ar pojkarna som har storst konsumtion av l&sk och godis, medan flickornas intag av lask
och godis ligger pd samma niva nu i tonaren som nér de var yngre. Aven flickornas
konsumtion av frukt och gronsaker &r betydligt hogre an hos pojkarna. Studien visar att vid
11- ars alder finns det redan skillnader géllande pojkar och flickors intag av frukt och godis
dar pojkarna har ett storre intag av onyttigheter i jamforelse med flickorna.

Matvanor

Danielson (2006) menar att de matval som gors under de tidiga tonaren har stor paverkan pa
hur matvalen ter sig i vuxen alder. Darigenom menar Abrahamsson et al. (2013) att det &r
viktigt att man fran tidig alder far lara sig goda kostvanor. Valen av mat inverkar pa halsan,
kroppen och intellektet under de tidiga aren. Genom att ata en halsosam kost framjar det till
att forebygga for eventuellt kommande halsoproblem sasom fetma samt naringsbrister av
vitaminer och mineraler. Aven hjart- karlsjukdomar kan férebyggas med ratt kost.

Danielson (2006) anser att det &r viktigt att halla en jamn energiniva under dagen. For att géra
det bor man garna ata mer an en frukt eller kaka under dagen mellan huvudmalen. Enligt
Vardguiden (2014) ar det bra att &ta med jamna mellanrum, vilket gor det lattare att halla
sGtsuget och smaatande borta.

Faktorer av betydelse f6r matval

Sobal och Bisogni (2009) beskriver att en definition av matval &r det val vi gor av vilken mat
vi konsumerar. Det utifran frdgorna vad, nar, vart, hur och med vem eller vilka som maltiden
intas eller inhandlas. Det forklaras att de val av mat som vi gor &r dynamiska. Exempelvis
forandras vara matval dver tid utifran externa faktorer sasom livsmiljon och livssituationen.
Yiterligare faktorer som paverkar hur vi gor vara matval ar bland annat upplevelser av
matsituationer som vi tidigare upplevt samt framtida situationer i form av upplevelser som vi
har en forvantan av.

Bellisle (2005) tar i en forskningssammanfattning fran European Food Information Council
(EUFIC) upp ekonomiska, fysiska, sociala, biologiska och psykologiska faktorer som
paverkar vilka matval vi gor. De namnda faktorerna skiljer sig dels mellan oss som individer
dels mellan grupper i en population. De olika faktorernas inverkan och betydelse skiljer sig
ocksa beroende pa vilket skede i livet man som person ar samt hur de aktuella situationerna
ter sig, vilket ar viktigt att ha i atanke vid situationer da man vill na ut till en population. Vid
sadana situationer dr det viktigt att ha de paverkande faktorerna i atanke samt att anpassa
budskapet till de specifika grupperna inom populationen.

| en undersokning av Connors, Bisogni, Sobal och Devine (2001) studerades vilka
huvudsakliga faktorer som paverkar vilka matval vi gor. Genom studien framkom det att de
framsta faktorerna som paverkar vara val av mat var matens kvalité samt dess pris och smak.
Viljan till ett halsosamt dtande samt den anpassning som fick goras pa grund av oenighet i
hushallen var dven det faktorer som hade en stor bidragande effekt for hur vara matval ter sig.
En tydlig skillnad mellan paverkande matvalsfaktorer som framkom i studien var att méns val



av mat oftast grundades pa smak och deras vaneménster medan halsa var en stor bidragande
faktor for kvinnors matval.

Dartill utfordes en undersékning av Kearney och McEIlhone (1999) i ett flertal EU-lander dér
det tas upp vilka faktorer som hindrar oss till mer sunda matvanor. Endast 15 procent av
respondenterna i studien anser att pris ar en stor faktor som hindrar dem till en foérandring av
mer sunda matvanor. Géllande den ekonomiska faktorn framkom det dock att det fanns
betydande skillnader landerna emellan samt beroende pa respondenternas sysselsattning. |
Sverige framkom det att pris var en mer hindrande faktor for de som studerade &n for de som
arbetar.

Processen att valja mat

Utifran tidigare forskning av Falk, Bisogni och Sobal (1996) samt Furst, Connors, Bisogni,
Sobal och Falk (1996) har en modell (se figur 1) utvecklats for att peka pa hur processen att
valja livsmedel kan ga till hos individer. Connors et al. (2001) forklarar att modellen beskriver
den mentala processen som vi gar igenom nar vi gor vara matval samt hur influenser och
upplevelser paverkar hur vara matval gors. Den mentala processen bérjar med att ett flertal
faktorer kring matvalen sker. Utifran det inleds sedan en mental forhandling med oss sjalva
angaende hur de olika faktorerna prioriteras. Darigenom gor vi en vérdering av de olika
faktorerna for att darmed fa fram vilken av dem som anses vara viktigast for oss att handla
utifran. Med det som grund utvecklar vi sedan personliga strategier for hur vara personliga
matval samt dtandet i sig ter sig i olika situationer.
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Figur 1. Personal food system (Connors et al., 2001, s. 2).

Faktorerna som 6vervags i var mentala process ar smak, halsa, pris, bekvamlighet samt det
sociala i form av exempelvis relationer.
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Smak

Sobal och Bisogni (2009) forklarar att smak for de allra flesta dven inkluderar ett antal andra
sensoriska faktorer sasom smaksattningen i sig, lukt, utseende etcetera. | Connors et al. (2001)
studie framkom det att flera av de undersokta vanligtvis jamfor smakbeskrivningarna mot ett
ideal de har fran exempelvis en tidigare positiv smakupplevelse av nagot de har étit.
Smakupplevelsen kunde vara i form av upplevelsen i sig men det kunde &ven vara i form av
ovriga faktorer som paverkade den sammantagna maltidsupplevelsen.

Hilsa

Falk, Bisogni och Sobal (1996) forklarar att hdlsa som begrepp har ett samband med fysiskt
valbefinnande. Bland annat inbegriper matens direkta effekter vilket kan vara i form av
matsmaltning eller energiniva, men det innefattar dven de mer langsiktiga effekterna av maten
sasom forebyggande av kroniska sjukdomar och viktkontroll. | Connors et al. (2001) studie
framkom det att de undersokta ser hdlsosam mat som den maten som ar naringsriktig och som
ar bra for kroppen.

Pris

Connors et al. (2001) beskriver att begreppet pris handlar om vad maten kostar, men dven
vardet av maten spelar in. Ett exempel pa det kan vara att nagon dyrare ravara kan anses vara
vart det priset om en ytterligare faktor bidrar till upplevelsen som &r viktigare i den mentala
processen &n priset i sig. Exempelvis kan frukt och gronsaker anses vara vért att kbpa for
vissa da halsofaktorn spelar in, medan andra inte anser att det ar vart att lagga de pengarna pa
frukt och gronsaker da de tycker att det ar for hdga priser.

Bekvimlighet

Bekvamlighetsfaktorn handlar om den sammanlagda tiden och insatsen som kravs for
maltiden i form av att bade kdpa, tillreda, dta samt dven plocka undan efter den. Det viktigaste
gallande den hér faktorn &r att maltiden och det runtom ska vara enkelt. Det anses vara viktigt
da det i studien av Connors et al. (2001) framkom att respondenterna beskrevs ha ont om tid
och att de ddrmed i de flesta fall véljer det snabbaste tillgdngliga alternativet.

Socialt

Connors et al. (2001) menar att faktorn som inbegriper hanterandet av sociala faktorer och
relationer omfattar den process som sker ndr mat intas i sociala sammanhang. Samt hur ens
egna behov, kanslor och preferenser samspelar med ens medmanniskor i situationen. Dértill
innefattar det dven de situationerna da det sker en anpassning av ett socialt sammanhang som
exempelvis kan ske i en viss familjesituation. Det framkommer dven i studien att det i ett
socialt sammanhang, sasom en familjesituation, kunde paverka till att exempelvis ens
halsovarderingar asidosattes da de 6vrigas behov i familjen kunde bidra till en konflikt mot
halsofaktorn. Nar det uppstar sadana konflikter mellan de olika faktorerna som paverkar pa
ens matval ar det framst kvinnorna som rankar de sociala faktorerna sasom relationer framst.

Sammanfattning av bakgrund

Livsmedelsverket (2005) anger att enligt de Svenska néringsrekommendationerna (SNR) bor
vi som konsumenter &ta ett till tre mellanmal per dag. De anser att frukt, gronsaker och
yoghurt ar passande mellanmal, de raknar inte in godis och snacks till mellanmalskategorin. |
tidigare kostvaneundersokningar beskrivs mellanmal besta av allt som &ts mellan huvudmalen
sasom frukt, smorgas, kaffe och godis. Hur intag av mellanmal i Norden ser ut framkommer i
Norska SIFOs understkning, dar smorgas var det mellanmal som det intogs mest av i alla
lander. Sverige var det land som konsumerade minst av sota drycker som juice (Kjearnes,
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2001). I en studie av Sobal och Bisogni (2009) framkom det att manga valjer livsmedel som
kan anses vara onyttiga da de har ett hogt fett- och sockerinnehall, det genom
bekvamlighetsfaktorn da det ska ga snabbt och smidigt. Det finns dven faktorer som har stor
paverkan for matvalen som vad, nar, var, hur och med vem (Sobal & Bisogni, 2009). Connors
et al. (2001) forklarar att de faktorer som &r viktiga for konsumenterna nar det géller
mellanmal ar bekvamlighet, pris, halsa men dven den sociala faktorn spelar stor roll. For att fa
en bred bild av studenternas intag av mellanmal utférdes en enkatundersokning bland 120
studenter dar respondenterna bland annat fick svara pa fragor om hur deras mellanmalsvanor
ser ut. Fragorna handlade bland annat om vad studenterna éter och dricker till mellanmal samt
vilka faktorer som har betydelse for deras matval, sdsom smak, pris och bekvamlighet.
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Metod

For att kartlagga hur intag av mellanmal ser ut hos de studenter som inte last nagon
kostinriktad kurs samt undersoka hur dessa studenter ser pa mellanmal valde vi att anvanda
oss av enkater som metod. Studien utformades utifran en tvérsnittsdesign med kvantitativ
ansats. | metodavsnittet beskrivs &ven urvalet och hur studiens genomférande gick till. Dartill
sker en narmre beskrivning av hur enkatunderlaget utvecklades samt tas de forskningsetiska
aspekterna upp. Avslutningsvis redogors det for hur dataanalysen gick till.

Forskningsdesign

For att undersoka studenters intag av mellanmal utgar studien fran en tvarsnittsdesign med
kvantitativ metod da enkéter anvands. En tvarsnittsdesign enligt Bryman (2011) innefattar att
data samlas in fran flera fall och insamlingen av all data ska ske vid samma tidpunkt. Syftet
med tvéarsnittsdesign &r att understka samband mellan variabler och som sedan analyseras for
att upptacka monster och se samband.

Urval

Var malgrupp for studien var studenter vid Goteborgs universitet. Urvalet gjordes pa den
utbildningsvetenskapliga fakulteten dar studenterna tillfrdgades om deltagande i
enkatundersékningen. Platsen for enkatundersékningen var fakultetens olika vaningar dar
studenterna satt och studerade sjélva eller i grupp. Enligt Bryman (2011) &r detta ett
bekvamlighetsurval vilket innebér att de medverkande, i detta fall studenterna, tillfragades.
Trost (2001) menar att det finns olika urvalskategorier som innefattar slumpmassiga och icke-
slumpmassiga urval. Undersokningens urvalsgrupp valdes ut genom ett icke-slumpmaéssigt
urval genom att samtliga studenter tillfragades vilket program de gick. Om de tidigare hade
last nagon kostinriktad kurs fick de avsta fran att svara pa enkaterna. Anledningen ar att det
kan ha bidragit till att de blivit paverkade av utbildningen och att deras matval kan ha
paverkats.

Som visas nedan i tabell 1 bestod undersékningens urvalsgrupp sammanlagt av 120 studenter,
varav 100 kvinnor, 19 méan och en konsneutral. De flesta var i aldern 19-24 &r och manga av
respondenterna aterfanns i alderskategorin 25-29 ar. Ett fatal av respondenterna var 30 ar eller
aldre.
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Tabell 1. Urvalsgruppens utformning (n=120).

Respondenter Antal

Kdén

Kvinnor 100
Mén 19
Kdnsneutralt 1
Alder

19-24 62
25-29 42
30-34 9
35- 7
Genomforande

En pilotstudie i intervjuform (se bilaga 1) genomférdes med fyra studenter vid Goteborgs
universitet. For att fa en bred bild av hur studenters uppfattning om mellanmal ser ut samt
vilka paverkande faktorer som finns angaende vad som éts till mellanmal anvands enkater
som metod.

Pilotstudie

Forst genomfordes en pilotstudie (se bilaga 1) vilket Patel och Davidsson (2003) forklarar ar
viktigt att géra innan sjélva undersokningen paborjas. | pilotstudien intervjuades fyra
studenter, varav tvd man och tva kvinnor i aldern 21-28 &r, som gar pa Géteborgs universitet.
Pilotstudien genomfordes for att undersdka om nagon av enkatfragorna var formulerade
otydligt samt for att se om det skulle uppkomma nagon mer frdga som var relevant for var
studie. Genom vad som framkom av pilotintervjun lades fler svarsalternativ till pa nagra av
fragorna. For att inte missforstand skulle ske fortydligades dessutom vissa av fragorna. Dartill
sammanslogs tva av fragorna till en, géllande hur vanor paverkar matvalen. Dessutom togs tva
fragor bort som inte ansags vara relevanta for studiens syfte, rérande om den svarande anser
att fika samt godis och snacks tillhér kategorin mellanmal.

Darefter genomfordes enligt rekommendationer av Bryman (2011) en sa kallad ytvalidering
for att fa reda pa om enkatens innehall och upplagg passade for urvalsgruppen. Den
fardigstallda enkaten skickades via e-post ut till testpersoner: kvinnor och mén i olika aldrar.
Det var bade de som studerar och arbetar samt de som har last nagon kostinriktad kurs och de
som inte har last det. Testpersonerna fyllde i enkaterna och gav respons pa enkatens innehall
och upplagg. Utefter det gjordes sedan mindre korrigeringar av enkatens upplagg i form av att
vissa fragor omformulerades sa att de skulle bli tydligare. Dartill skrevs den inledande texten
om, géllande vad ett mellanmal innefattar for nagot, sa att den blev mer utforlig.

Utveckling av enkit

Enkaten utvecklades utifran pilotstudien samt tidigare forskning kring faktorer som har
betydelse for matval. Enkéaten bestod sammanlagt av fyra bakgrundsfragor och atta fragor
gallande respondenternas mellanmalsvanor (se bilaga 2). Enligt rekommendationer av Patel
och Davidsson (2003) utformades enkatfragorna utefter en sa kallad trattmodell. De forsta
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fragorna bestod av enkla bakgrundsfragor géllande kon, alder samt vilket program och termin
de gick. Darefter fortsatte enkaten med enkla inledande fragor sasom vilka huvudmal de
vanligtvis at under en dag samt hur vanligt det &r att de &ter mellanmal. De enklare fragorna
placerades i borjan av enkaten for att de svarande skulle kanna att det inte var sa komplicerat
att svara pa enkaten och att de darigenom kande att de kunde fullfélja den.

| enkéten anvandes mestadels fragor med fasta svarsalternativ. Vissa av fragorna
konstruerades med den svenska kostundersokningen Riksmaten som mall (Livsmedelsverket,
2012). Fragorna fran kostundersokningen valdes att anvanda da det ar ett enkatunderlag som
tidigare anvants och som blivit val bearbetat. Det namnda enk&tunderlaget anvandes &ven som
grund for enkéatens utformning. Bryman (2011) beskriver att genom att anvénda sig av olika
strukturer i enkaten sasom olika typsnitt och varierande textstorlek samt med fragor av
varierad karaktar kan det paverka att respondenterna blir mer uppméarksamma angaende
fragorna. For att respondenterna skulle bli mer fokuserade nar de skulle fylla i enkaterna valde
vi att anvanda bade 6ppna och slutna fragor.

Nagra av de slutna fragorna utformades med svarsalternativen Alltid, Ofta, Ibland och Aldrig
och en del med svarsalternativen Inte viktigt, Ganska viktigt och Mycket viktigt. Trost (2001)
benamner fragor av sadan karaktar som attitydfragor da svarsalternativen kopplas till
respondenternas attityd gallande fragan. Bryman (2011) menar att slutna fragor &r att foredra
eftersom respondenterna annars latt kan dra sig for att fylla i en enkat med 6ppna fragor dar
respondenten maste beratta mer personligt. En fraga av 6ppen karaktar arbetades dock fram
for att inte styra respondenterna till att svara pa nagot sarskilt satt. Den 6ppna fragan var
angaende vilka livsmedel som respondenterna anser att ett mellanmal bor innehalla. Fragan
utformades som en 6ppen fraga for att en bredare bild skulle ges gallande vad de svarande
anser att ett mellanmal bor innehalla. Fragan placerades sist i enkaten efter rekommendation
av Trost (2001) som menar att det ar ett bra satt da respondenterna har chans att uttrycka sina
egna asikter.

| en av enkatfragorna gallande varfor respondenterna ater mellanmal fick de valja tre
alternativ av atta foreslagna alternativ. Svarsalternativen pa fragan gallande vilka faktorer som
paverkar hur matvalen sker grundas pa modellen Personal food system (se figur 1). Genom att
svarsalternativen grundas pa modellen kan en jamforelse av resultaten fran
enkatundersokningen ske med modellen.

Enkitundersokningens genomférande

Enkaterna delades ut till de studenter som ville medverka i enkatundersdékningen. Studenterna
som tillfragades var de som satt och studerade pa den utbildningsvetenskapliga fakulteten vid
Goteborgs universitet. Efter cirka tio minuter da de hade fatt fylla i enkaterna aterkom vi for
att samla in dem, darigenom blev det inget bortfall. Det bortfall som dock blev av
enkatundersokningen ar de tre respondenter som svarat Aldrig pa fraga tva som innefattade
om de &t mellanmal. Om de svarade Aldrig pa fragan lamnades enkaten in direkt darefter.
Genom att de som svarade Aldrig pa fraga tva lamnade in enkaten darefter blir darmed antal
svarande pa forsta och andra fragan 120 stycken (n=120) och pa fraga tre till och med fraga
atta var antal svarande 117 stycken (n=117).

Analys av data

Nar alla enkéater hade samlats in kontrollerades de forst sa att samtliga var korrekt ifyllda, sa
att det inte skulle vara nagra som inte var besvarade eller liknande. Alla enkéaterna var korrekt
ifyllda och samtliga kunde ddrmed anvéndas for sammanstéllningen av resultatet. Dérefter
kodades samtliga enkater med nummer fran ett till 120. Enkaterna kodades for en lattare
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inmatning i SPSS och for att méjliggora kontroll i efterhand om fragor om eller problem med
nagon sarskild enkat uppstar.

Analysmetoden som anvands for enkatundersdkningen ar statistikprogrammet SPSS. For
inmatningen av svaren fran enkaten till SPSS 6versattes samtliga svarsalternativ till siffror.
Detta skedde genom att varje svarsalternativ for respektive fraga fick en egen
sifferéversattning. Varje fraga och svarsalternativ delades in i siffror for sa manga
svarsalternativ som fanns. Fraga tva blev indelad sa att Alltid fick siffran ett, Ofta tva, Ibland
fick siffran tre och Aldrig fick fyra som sin betackning i SPSS. Fraga fyra hade manga
svarsalternativ och blev da indelade mellan ett till sju. | fraga sju pa enkéten tolkades
svarsalternativ som Ja om rutan var ikryssad och som Nej om den var tom.

Resultatet analyserades med hjélp av frekvenstabeller som sedan sammanstélldes i olika
diagramformat, sasom stapeldiagram samt med Boxplots. Frekvenstabellerna och
diagrammen anvéndes for att jamfora och beskriva svarsfordelningen gallande de olika
svarsalternativen. For sammanstallande av resultat pa enkatfraga fyra om hur ofta de
vanligtvis ater av vissa utvalda livsmedel till mellanmal (se bilaga 2) sammanstalldes det i
SPSS genom ett Boxplot som sedan analyserades. For att fa fram hur de flesta svarade pa
enkatfragorna ett till tre och fem till sju (se bilaga 2) utlastes procentsatserna for vardera
svarsalternativ utifran frekvenstabellerna. Resultaten sammanstélldes darefter i olika diagram.

For att undersoka om det fanns nagon statistisk signifikant skillnad mellan vad som éts till
mellanmal och hur vanligt det ar att man ater mellanmal anvandes det icke-parametriska testet
Mann Whitney U. Mann Whitney U-testet anvandes for att underséka om det finns en
statistisk signifikant skillnad mellan tva oberoende stickprov dar variablerna ar av
ordinalskala. Genom att variablerna ar av ordinalskala sager det inte nadgot om hur stor
skillnaden mellan svarsalternativen ar (Patel & Davidsson, 2003). Ett p-varde lagre &an 0,05
beddmdes vara statistiskt signifikant.

Forskningsetiska aspekter

| samband med enké&tundersokningen fick samtliga deltagare information om bland annat
undersdkningens syfte och att deras medverkan &r helt frivillig enligt Humanistiska
forskningsradets (HSFR, 1991) rekommendationer gallande informationskravet. Samtliga
respondenter fick i samband med enkatundersdkningen &ven information om att
undersdkningen ar helt anonym. Samtliga uppgifter som insamlats har skett konfidentiellt
enligt HSFR:s (1991) konfidentialitetskrav genom att all information endast har hanterats av
0ss som utfort undersokningen.
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Resultat

| kommande kapitel presenteras de resultat som framkommit av enkatundersokningen.
Resultatet presenteras i olika delar som har utformats utifran undersokningens
fragestéllningar. | den forsta delen presenteras hur studenters livsmedelsintag till mellanmal
ser ut. Resultatet kommer darefter inriktas pa vilka faktorer som har betydelse fér hur
studenter gor sina matval till mellanmal. Innan vi gar narmre in pa de olika delarna
presenteras hur manga huvudmal som studenter vanligtvis ater under en dag.
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Figur 2. Svarsfrekvens av antal huvudmal per dag (n=120).

| figur 2 redovisas hur manga studenter som ater ett eller flera huvudmal per dag, det vill saga
mandag till sondag. Sammanlagt svarade 120 studenter pa fragan vilket resulterade i att det
inte blev nagot bortfall. Av studenterna ar det 55,9 procent som ater tre huvudmal per dag,
varav 44,2 procent av respondenterna at av de traditionella huvudmalen frukost, lunch och
middag. Av de 6vriga 11,7 procenten forekom andra varianter med tillexempel frukost,
middag och det valfria alternativet, som kan vara i form av kvallsmat. 29,3 procent ater
frukost, lunch, middag samt det valfria alternativet. Endast 8,3 procent ter tva huvudmal per
dag och 6,7 procent ater ett av huvudmalen frukost, lunch eller middag per dag.

Livsmedelsintag till mellanmal

Av enkatundersékningen framkom det att endast 23 procent av studenterna ater mellanmal
dagligen, 3 procent av respondenterna ater aldrig mellanmal. Som framgar av figur 3 ater
halften av dem som ater mellanmal (n=117) tva mellanmal per dag. Drygt en tredjedel av
studenterna ater endast ett mellanmal om dagen. Ett fatal studenter &ter tre eller fyra
mellanmal per dag. Endast en student at fem mellanmal per dag. Som framgar i figur 3 &r det
halften av studenterna (n=117) som &ter tva mellanmal per dag.
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Figur 3. Svarsfrekvens av antal mellanmal per dag (n=117).

Av de studenter som &ter mellanmal (n=117) bestar det av flera olika livsmedelskategorier
som presenteras nedan i figur 4.
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Figur 4. Livsmedelsinnehall i mellanmal (n=117). Svarskategorier: 1 = 0 ganger/ vecka, 2 =1
gang/ vecka, 3 = 2-3 ganger/ vecka, 4 = 4-6 ganger/ vecka, 5 = 1 gang/ dag, 6 = 2-3 ganger/
dag, 7 = 4-6 ganger/ dag, 8 = fler 4n 6 ganger/ dag. Boxploten visar medianen (det tjocka
strecket), kvartilerna (boxens langd; visar de 50 procent som ligger ndrmast medianen) och
procentsatserna 2,5 och 97,5 (de yttersta strecken). De utspridda siffrorna, sa kallade outliers,
visar de vardena som skiljer sig fran de évriga svaren.

| figur 4 kan det utl&sas att det framst konsumeras av frukt och gronsaker samt varm dryck
(kaffe, te, choklad) till mellanmal. Bland dessa livsmedel finns den storsta spridningen av hur
ofta det konsumeras, mellan noll ganger per vecka till fler an sex ganger per vecka.
Medianvardet for hur ofta frukt/ gronsaker och varm dryck konsumeras visar pa fyra till sex
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ganger i veckan. Spridningen av hur hélften av respondenterna dricker varm dryck till
mellanmal ligger mellan en gang per vecka till tva till tre ganger per dag. Spridningen av de
50 procent som konsumerar frukt till mellanmal varierar mellan tva till tre ganger per vecka
och en gang per dag. Dartill ar det manga som &ter smorgas och mejeriprodukter till
mellanmal. Spridningen for hur ofta smorgas konsumeras har en spridning mellan noll ganger
per vecka och fyra till sex ganger per dag. Mejeriprodukter har inte lika stor spridning av
svaren, dar ligger spridningen pa ett varde mellan noll ganger per vecka och tva till tre ganger
per dag. Medianvardet for hur ofta smorgas och mejeriprodukter ats ligger pa tva till tre
ganger per vecka. Halften av de svarande ater smorgas och mejeriprodukter mellan en gang
per vecka och fyra till sex ganger per vecka.

Gallande konsumtion av godis och nétter ses medianvardet ligga pa en gang per vecka,
daremot kan en stor spridning av konsumtionen av dessa livsmedel avlasas mellan noll ganger
i veckan till tva till tre ganger per dag. Halften av de som svarat pa fragan konsumerar godis
och nétter mellan noll ganger i veckan till tva till tre ganger per vecka. Av smoothies,
energibars, snacks och bakverk konsumeras det av de flesta mellan noll ganger i veckan till
tva till tre ganger i veckan. Av de namnda livsmedlen konsumerar halften av de svarande av
dessa livsmedel mellan noll ganger i veckan till en gang per vecka. Grot till mellanmal
konsumeras endast av ett fatal. Sota drycker (juice, lask och saft) samt musli konsumeras
mellan noll ganger per vecka till tva till tre ganger per dag. Femtio procent av de svarande
intar sota drycker och musli mellan noll ganger per vecka och tva till tre ganger per vecka,
medianen ligger dock pa noll ganger per vecka. Aggkonsumtionen till mellanmal varierar
mellan noll ganger per vecka och en gang per dag. Femtio procent ater &gg mellan noll ganger
per vecka och en gang per dag. Medianvardet ligger pa en gang per vecka.

Tabell 2. Samband mellan de livsmedlen som ats och dricks till mellanmal och hur ofta
mellanmal konsumeras. Median for svarskategorier géllande livsmedelsintag: 1 = 0 ganger/
vecka, 2 = 1 gang/ vecka, 3 = 2-3 ganger/ vecka, 4 = 4-6 ganger/ vecka, 5 = 1 gang/ dag.

Livsmedel Median Alltid/ Ofta  Median Aldrig/ p-vérde!
Ibland

Frukt & grénsaker 5 3 0,001
Mejeriprodukter 3 3 ns?
Smorgas 3 2 ns

Grot 1 1 0,017
Varm dryck 4 4 ns
Godis 2 2 ns

1 Mann Whitney U-test
2 non-significant

Som framgar av tabell 2 var det statistiskt signifikant (p<0,001) vanligare att de som ater
mellanmal alltid eller ofta ater av frukt och gronsaker nar de ater mellanmal, &n de som aldrig
eller ibland ater mellanmal. Resultatet visar att det inte fanns nagot statistiskt signifikant
samband mellan konsumtionen av mejeriprodukter, smorgas, varm dryck och godis med hur
ofta mellanmal intas. Ett statistiskt signifikant (p<0,017) samband kan aven ses mellan att 4ta
grét och hur ofta mellanmal konsumeras.

19



Av undersokningen framkommer det att flertal studenter, 66,7 procent, anser att ett mellanmal
bor innehalla frukt. 27,5 procent anger att mejeriprodukter bor vara en del av mellanmalet. Ett
fatal av studenterna anser att smorgas, notter och gronsaker ar livsmedel som passar bra in
som mellanmal.

Faktorer av betydelse f6r matval
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Figur 5. Vid vilka tillfallen mellanmal brukar intas (n=117).

| figur 5 visas det vid vilka tillfallen studenterna ater mellanmal. Mer an 60 procent av
respondenterna ater alltid eller ofta mellanmal vid traning. Medan narmare 75 procent ibland
eller aldrig ater mellanmal nar de ar pa stan. Vid tentatillfallen ater cirka 55 procent av
studenterna alltid eller ofta mellanmal. | samband med féreldasning och seminarium &r det
cirka 55 procent av studenterna som ater mellanmal ibland eller aldrig. Hélften av studenterna
ater mellanmal nar de studerar. | samband med jobb ater de mellanmal mer sallan.
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Figur 6. Paverkande faktorer av studenters val av mellanmal (n=117).



| figur 6 redovisas vilka faktorer som paverkar till hur studenter gor sina val av mellanmal.
Pris anses hos ménga vara en mycket viktig faktor. Aven halsofaktorn ses vara mycket viktig
for manga studenter vid deras matval. Tid, smak och vanor &r faktorer som anses vara ganska
viktiga vid val av mellanmal. Aven bekvamlighet och det etiska i form av ekologiskt och
narproducerat ar faktorer som ar ganska viktiga vid hur studenter valjer deras mellanmal.
Omgivning anser vissa av studenterna vara en faktor som ar ganska viktig medan en del
tycker att det inte paverkar deras val av mat. Ytterligare en faktor som anses vara mindre
viktig &r de sociala faktorerna, som exempelvis deras familj och vénner.
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Figur 7. Vad som paverkar studenter vid deras val av mellanmal.

Som redovisas i figur 7 framkommer det att studenter véljer att &ta mellanmal framst for att de
ska orka koncentrera sig och bli pigga. Ett flertal valjer ocksa att ata mellanmal pa grund av
att det ar gott och for att bli matta. Manga véljer inte mellanmal for vikten eller humorets
skull. Utifran energi- och blodsockernivaerna ér det inte manga av studenterna som utifran de
faktorerna véljer vad de ater till mellanmal. Genom att studenterna kunde fylla i flera av
svarsalternativen blev det fler an 117 svar ssmmanlagt pa fragan.
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Diskussion

Kommande kapitel &r indelat i en metod- och resultatdiskussion. | metoddiskussionen
diskuteras studiens metod samt vad som hade kunnat goras annorlunda for
enkatundersokningen. Vidare i resultatdiskussionen diskuteras resultatet med studiens
fragestallningar som grund.

Metoddiskussion

Studien har bade styrkor och svagheter. En kritisk punkt som har uppstatt ar att enkaterna inte
har givit tillrackligt med information om studenters mellanmalsvanor. Genom att fragorna inte
gar in pa djupet pa samma satt som en intervju eller kostundersokning, har det funnits
svarigheter i att fa en helhetsuppfattning av hur studenters matvanor, i form av mellanmal,
egentligen ser ut.

En styrka med studien &r att da vi valde att dela ut enkaterna pa en specifik plats och darefter
samlade in dem efter en stund, kunde vi mottaga och svara pa eventuella fragor som
respondenterna hade direkt pa plats. Bryman (2011) menar att om man skickar ut enkaterna
med post &r det svart att kunna svara pa de fragor som respondenterna mojligtvis har. Under
tiden da empirin insamlades dok nagra fragor upp fran vissa av respondenterna. Fragorna
handlade exempelvis om vad som menades med svarsalternativet vanor pa fraga sex, som
handlade om vilka faktorer som de ansag vara viktiga vid deras val av mellanmal. Genom att
fragor stalldes framkom det i efterhand att det méjligtvis hade behévts en omformulering eller
en forklaring av det svarsalternativet samt att vissa av fragorna hade kunnat vara mer tydligt
stallda.

Manga av enkatsvaren visade pa resultat dar det var ikryssat av nastintill endast de nyttiga
alternativen gallande vad som éts till mellanmal. Genom att dessa resultat framkom har det i
efterhand uppkommit en fraga om respondenterna verkligen last den inledande texten i borjan
av enkaten dar det forklaras vad som for denna undersokning raknas ingd i mellanmal. En
fundering finns dven angaende om all data som har framkommit &r helt sanningsenlig.
Funderingar finns om det majligtvis kan vara sa att studenterna enbart kryssat i vad de anser
inga i ett mellanmal, som till exempel frukt och nétter, och att de darmed inte har tankt pa att
aven godis och snacks raknas in som mellanmal i denna studie. Pa fraga tre, gallande hur
manga mellanmal respondenterna ater per dag har flertalet av de som svarat angett att de ater
tvd mellanmal per dag. Gallande fragan &r det dock svart att veta om svaren Gverensstimmer
med hur respondenternas intag av mellanmal ser ut i verkligheten. Denna fundering har i
efterhand uppkommit genom att respondenterna forst har fatt fylla i hur manga mellanmal de
ater per dag och i fraga fyra har de sedan fatt ange hur ofta de ater av vissa livsmedel.
Darigenom kan det vara sa att de sammanlagt har svarat pa fraga fyra att de ater fler
mellanmal an vad de svarade pa fraga tre, genom att exempelvis kaffe ocksa raknas in som
mellanmal i denna studie.

| den sista enkatfragan om vilka livsmedel respondenterna anser inga i ett mellanmal blev det
ett stort bortfall. Genom att fragan var av 6ppen karaktar finns en spekulation av vad det kan
bero pa, det grundar sig pa Trosts (2001) forklaring att om respondenterna ar osékra i var de
star i en fraga ar det latt att de istéllet later bli att svara pa den. Att ha den fragan som Gppen
kan ses som en nackdel da vissa av de som svarade missforstod fragan och svarade mer
utifran narings- och energiinnehall istéllet for utifran det tankta livsmedelsperspektivet. Enligt
Bryman (2011) och Trost (2001) &r det inte av fordel att ha for manga 6ppna fragor i en enkat
pa grund av att det kan finnas svarigheter i att lasa vad respondenterna har svarat pa fragorna.
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Oppna fragor kan dven gora att respondenterna inte orkar engagera sig p& samma satt som vid
fragor med fasta svarsalternativ. Om det hade funnits en éppen fraga dar studenterna sjalva
fatt skriva vad de ater under en dag eller vecka, skulle formodligen svaren av vad de ater till
mellanmal se annorlunda ut. For att fa storre inblick i hur respondenternas livsmedelsintag till
mellanmal ser ut skulle mojligtvis en fraga ha funnits med dar respondenterna skulle fa skriva
ned allting som de at som mellanmal dagen innan.

Pa fragan gallande varfor respondenterna ater mellanmal fick de maximalt valja tre av
svarsalternativen av atta foreslagna. Géllande fragan sags en problematik i att vissa valde fler
an tre, ibland till och med alla de &tta alternativen. Dock var det dven en hel del som inte
kryssade i nagot av alternativen pa fragan. Det hade formodligen varit béttre att endast kunna
vélja ett alternativ istéllet for tre och att de darmed fick valja ut den faktorn som de ansag vara
viktigast.

| fragan om vilka huvudmal som respondenterna vanligtvis dter under en dag var ett av
svarsalternativen ett valfritt alternativ dar kvéllsmat namndes som exempel. Det valfria
alternativet var tankt att ha som extra alternativ for de som kallar malet mitt pa dagen for
middag och det mal som de ater pa kvéllen for kvallsmat. Dock kan det ha missuppfattats av
vissa av respondenterna da nagra har kryssat i alla de fyra svarsalternativen. Mojligtvis kan
det vara sa att de som har kryssat i samtliga alternativ kanske tanker att det valfria
svarsalternativet dar kvallsmat benamns, ar det lattare kvéllsmal som kan vara i form av
exempelvis en smorgas och en kopp te eller liknande, som de &ter utéver huvudmalen frukost,
lunch och middag och dérmed rdknar in det i sina svar.

Efter att enkatundersokningen utfordes har det funnits funderingar vid fragan gallande kon. |
undersokningen var den storsta delen kvinnor. Angaende varfor det var farre man med i
undersokningen finns spekulationer om att de man som tillfragades att vara med tidigare hade
last nagon kostinriktad kurs. Genom att de hade last om kost innan fick de inte vara med i
undersokningen. Pa grund av att det var farre man med i undersékningen har det i efterhand
funnits funderingar gallande om resultatet skulle ha paverkats av att fler man skulle ha
deltagit.

Angaende konsfragan framkom det under enkatundersokningen att det garna skulle finnas
ytterligare en ruta att kryssa i som skulle kunna benamnas som kénsneutral eller liknande.
Fragan dok upp pa grund av att det dels var en som namnde under enkatundersokningen att
det borde finnas ett sadant alternativ pa konsfragan, dels da det pa ytterligare en enkét var
ikryssat bada tva kénen.

Resultatdiskussion

Vad iter och dricker studenter till mellanmal

| studien framkom att endast 23 procent av studenterna ater mellanmal dagligen, 3 procent
ater aldrig mellanmal. Att inte sa manga studenter ater mellanmal kan ses som oroande da
Livsmedelsverket (2005) genom de Svenska naringsrekommendationerna forklarar att man
bor ata ett till tre mellanmal jamnt utspridda under dagen. Genom att dta mellanmal bidrar det
till att halla en jamn blodsockerniva. Darigenom kan sotsuget minskas vilket i sin tur kan
bidra till mindre smaatande.

Av de studenter som ater mellanmal (n=117) konsumerar de mest frukt och grénsaker. En
likhet kan har ses med Hartmann, Siegrist och van der Horsts (2011) studie da det dven dar
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visade pa resultat gallande en stor konsumtion av frukt och gronsaker. | den studien framkom
det att det finns en skillnad gallande mén och kvinnors konsumtion av frukt och grénsaker.
Dar framkom att kvinnorna at mer av frukt och grénsaker medan mannen hade ett storre intag
av snabbmat och sota drycker. Eftersom vi hade en annan férdelning av man och kvinnor
bland vara respondenter an vad Hartmann et al. (2011) hade, var utgangspunkten en annan i
var studie. Darigenom kan resultatet fran var studie gallande den stora konsumtionen av frukt
och gronsaker forklaras genom att storsta delen av respondenterna var kvinnor.

Den stora konsumtionen av frukt och gronsaker kan bero pa manga olika faktorer, ett skulle
exempelvis kunna vara att det ar livsmedel som &r latta och smidiga att ta med sig. Likheter
kan har ses med bekvamlighetsfaktorn da frukt och gronsaker ar livsmedel som varken kraver
mycket tid eller insats, i form av exempelvis forberedelser. Det tillskillnad fran bade smorgas
och mejeriprodukter som kréaver lite mer tid och planering for att ta med sig till skolan.
Daremot ses det att manga av studenterna aven konsumerar mycket av smorgas och
mejeriprodukter. | Kjearnes (2001) studie om vad som &ts under de sa kallade kalla
athandelserna i de nordiska landerna framkom det att smorgas ar det som det ats mest utav.
Aven Holm (2012) menar att smorgas har blivit ett enklare och mer lattillgangligt livsmedel i
olika snabbmatskedjor.

| enkatundersdkningen kan dven ses att flertalet av respondenterna konsumerar godis och
notter. Spridningen i intag av godis och nétter kan ses variera mellan noll ganger i veckan till
tva-tre ganger per dag. Holm (2012) beskriver att konsumtionen av snacks har 6kat medan
trenden av att konsumera bakverk ar pa nedgang. | undersokningen om studenters
mellanmalsvanor framkom det att det inte var manga av respondenterna som at bakverk i
veckorna. Att bakverkstrenden ar pa nedgang stammer ganska bra 6verens med de resultat vi
fatt fram i undersokningen, eftersom det nastan var hélften av respondenterna som valt
alternativet noll ganger i veckan.

Mindre an halften av respondenterna dricker sota drycker, sdsom juice, lask och saft, mellan
noll ganger till tva-tre ganger i veckan, vilket inte ses vara en sa stor konsumtion. Likheter
kan har ses med Kjearnes (2001) studie dar det forklaras att Sverige &r det land som har minst
intag av s6ta drycker. Att ett lagt intag av s6ta drycker framkommer av undersokningens
resultat kan ses som positivt da det enligt de Nordiska naringsrekommendationerna (2012)
forklarar att for hog konsumtion dverlag av sota drycker, sasom lask och saft, kan bidra med
Okad risk for diabetes typ-2 (Nordic Council of Nutrition, 2012). I undersékningen framkom
det dven att flertalet av studenterna dricker varm dryck, sasom kaffe eller te, fyra till sex
ganger per vecka. Konsumtionen av varm dryck bland respondenterna kan ses vara ganska
stor i forhallande till att det framkom att manga av studenterna inte ater mellanmal dagligen
eller att de som &ter mellanmal dagligen har fyllt i att de ter farre mellanmal.

| studien kunde det ses att det var statistiskt signifikant (p <0,001) vanligare att de studenter
som at mellanmal alltid eller ofta hade en frukt eller gronsak som komponent i sina mellanmal
an de som aldrig eller ibland ater mellanmal. Livsmedelsverket (2012) rekommenderar att en
frukt eller gronsak bor vara en del av mellanmalet. Genom att ata 500 gram av frukt och
gronsaker per dag forklarar Brugérd, Bjerselius, Haglund, Jansson, Pearson, Sanner och
Johansson (2015) att ett flertal epidemiologiska studier visar pa att en hog andel av bland
annat gronsaker, frukt och bér i kosten kan bidra till en minskad risk for kostrelaterade
sjukdomar. Darigenom kan det ses vara positivt att atminstone de studenter som alltid eller
ofta ater mellanmal har en frukt eller gronsak som en komponent i deras mellanmal.
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Vanligast forekommande av var mellanmal intas &r i samband med traning da mer an halften
av studenterna ater mellanmal. | en studie av Hastmann, Bopp, Fallon, Rosenkranz och
Dzewaltowski (2013) som genomfordes i Kansas bland skolelever tryckte de pa betydelsen av
att &ta nyttiga mellanmal, sasom frukt och gronsaker, i samband med fysisk aktivitet. Ett
samband kan har ses mellan att ata mellanmal och trana samt att fran tidig alder fa kunskap
om betydelsen av mat och tréning i kombination. Danielson (2006) forklarar att de val vi gor i
tidig alder ligger till grund for vara kommande val som sker i vuxen alder. Det framkommer
aven av enkatundersokningen att manga studenter ater mellanmal vid studier och
tentamenstillfallen, det kan bero pa invanda kostmonster fran barndomen da riktlinjer finns
sammanstallda av Livsmedelsverket (2013) om vad mellanmal i forskola och skola ska
innehalla.

Paverkande faktorer

Vid studenters val av mellanmal kan det ses att faktorerna pris och hélsa ar mycket viktiga.
Likheter kan har ses med tidigare forskning dér pris- och halsofaktorn ocksa tas upp som
viktiga for hur vara matval sker (Falk et al., 1996; Furst et al., 1996). Att prisfaktorn anses
vara en mycket viktig faktor kan som Connors et al. (2001) forklarar bero pa att det inte
endast handlar om vad maten i sig kostar, aven vardet av maten har betydelse. En ravara som
ar lite dyrare kan ses som véard det priset om en eller flera ytterligare faktorer bidrar till att
helhetsupplevelsen kanns bra. Genom en positiv kansla av den upplevda situationen ses hela
vardet av maten vara vart det genom att upplevelsen &r viktigare an ravarans pris i sig.

Genom detta forklaras varfor det i var studie finns en ganska stor spridning, mellan noll
ganger i veckan till fler an sex ganger per dag, av hur ofta frukt och gronsaker konsumeras.
Detta samtidigt som halsofaktorn dven ses vara mycket viktig faktor for manga vid val av
mellanmal. For en del kan frukt och gronsaker darmed vara vart att kdpa pa grund av att
ytterligare en faktor, sasom halsofaktorn i det har fallet, spelar in hur de gor deras val. Medan
en del & andra sidan inte alls anser att halsofaktorn har betydelse for hur de gor sina matval
och darmed inte anser att frukt och grénsaker &r vart de reella priserna. Dock framkommer det
i Kearney och McElhones (1999) studie att ravarornas pris var en hindrande faktor hos
svenska studenter till en férandring av mer sunda matvanor.

| var studie framkom daremot att halsofaktorn sags vara mycket viktig for hur studenter valjer
sina mellanmal. Att hélsa ses som en viktig faktor kan forklaras genom Connors et al. (2001)
undersokning angdende paverkande faktorer av matval dar en tydlig skillnad kunde ses mellan
kvinnors och mans matval. Kvinnornas matval grundades oftast pa héalsoaspekten medan
mannens val av mat skedde utifran smak och vanor. Genom att flertalet av respondenterna for
var studie var kvinnor kan det darmed vara en logisk forklaring till varfor halsofaktorn
framkom som en mycket viktig faktor medan faktorerna smak och vanor ansags vara lite
mindre betydelsefulla.

Att dessa skillnader ses i var studie styrks dven av Hartmann, Siegrist och van der Horsts
(2011) undersokning dar det framkom att det finns en skillnad i hdlsomedvetenhet mellan
koénen, dar mannen &r mindre hdlsomedvetna &n kvinnorna. En prioritet fanns hos kvinnorna
att gora halsosamma matval medan méannen prioriterade hdlsa som mindre viktigt. Mannen
ansag istallet att smakfaktorn var viktig vid deras matval men &ven att det skulle vara
bekvamt. Att handla utifran faktorn smak ansags aven i var studie vara valdigt viktigt, dven
bekvamlighet var ganska viktigt. Gallande bekvamlighet fanns det ocksa likheter vid
Hartmann, Siegrist och van der Horsts (2011) studie. Dock pavisar van der Horst, Brunner
och Siegrist (2010) att det finns samband mellan att konsumera mat utifran bekvamlighet,
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vilket exempelvis kan vara i form av snabbmatskonsumtion, med risken att drabbas av
overvikt och fetma.

Att bekvamlighet var en viktig faktor framkom &ven av Connors et al. (2001) studie dar de
undersokta angav att de hade ont om tid och att de darmed i de flesta fallen véljer det
snabbaste alternativet av mat som finns tillgangligt just da. Bekvamlighetsfaktorn beskrivs i
modellen Personal food system (se figur 1) handla om den sammanlagda tiden och insatsen
som kravs for maltiden. Det forklaras vidare att det med bekvamlighetsfaktorn innebér att
maltiden och allting runtomkring ska vara enkelt. Allting som innefattar maltiden i form av
inkop, beredning samt att &ta, ska ga snabbt.

Aven vanor visade sig i var studie vara en faktor som ansags vara ganska viktig vid
studenternas val av mellanmal. Det styrks av Danielson (2006) som belyser att de matval som
gors under de tidiga tonaren har stor paverkan pa hur matvalen ter sig i vuxen alder.
Abrahamsson et al. (2013) styrker att det darigenom ar viktigt att man fran tidig alder far lara
sig goda kostvanor.

Utifran var studie framkommer det att det inte & manga studenter som valjer att ta
mellanmal for att fa energi. Det kan ses vara positivt da Crofton, Markey och Scannell (2013)
forklarar att genom att om man véljer vad man ater utifran energifaktorn kan det leda till att
samre val av mellanmal gors vilket dartill ar en bidragande orsak till smaatande. Smaatande
och ett stort s6tsug forklarar Folkhalsomyndigheten (2013) kan minskas genom att halla
blodsockervérdet pa en jamn niva vilket kan ske genom en god maltidsordning med
huvudmaltiderna och mellanmalen jamnt utspridda 6ver dagen.

Slutsatser och implikationer

Studien syftar till att kartlagga hur intag av mellanmal ser ut hos de studenter som inte last
nagon kostinriktad kurs samt undersdka hur dessa studenter ser pa mellanmal. Genom
undersokningen gavs en mojlighet att fa en inblick i hur studenters val av mellanmal ser ut
samt vilka faktorer som paverkar till de matvalen. Resultatet visar att en stor del av
studenterna ater mellanmal en till tva ganger per dag. Till mellanmal konsumerar studenterna
mest av frukt och gronsaker samt varm dryck. Dartill ar det manga som &ter smorgas och
mejeriprodukter till mellanmal. Flertalet av respondenterna konsumerar godis och nétter,
desto mindre av s6ta drycker. Vid studenters val av mellanmal kan det ses att faktorerna pris,
smak och hélsa ar faktorer som ar mycket viktiga for studenters val av mellanmal, de sociala
faktorerna anses vara mindre viktiga. Vanligast forekommande vid vilket tillfalle mellanmal
intas &r i samband med tréning, studier och tentatillfallen.

For att fa en djupare forstaelse varfor faktorerna som framkom ar viktiga for studenter vid
deras matval av mellanmal skulle det vara intressant att genomfora en kvalitativ studie dar
paverkande faktorer till studenters matval undersoks. Studien skulle garna kunna genomforas

i intervjuform for att fa en djupare forstaelse till varfor de framkomna faktorerna paverkar
studenters val av mat. Samt kan en kompletterande kostregistrering ske dar all mat som intas
under exempelvis en vecka registreras i ett kostdataprogram. Kostintaget registreras genom att
respondenten antecknar samtliga intag av mat och dryck till mellanmal. En kostregistrering
kan vara av intresse for att fa en tydligare bild 6ver hur och varfor respondenterna ater pa ett
visst sétt.

Genom att det finns mycket tidigare forskning (Falk, Bisogni & Sobal, 1996; Furst, Connors,
Bisogni, Sobal & Falk, 1996) som pekar pa att de paverkande faktorerna av matval, som tagits
upp i denna undersokning, skiljer sig mellan kénen hade det dven varit av intresse att
undersoka konsskillnader i hur matval gors. Genom att mestadelen av respondenterna i var
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undersokning var kvinnor fanns det en svarighet i att jamfora hur mans och kvinnors
mellanmalsvanor ser ut.

Var profession inom kostekonomi har inspirerat oss till sambandet mellan kombinationen mat
och géster i olika sammanhang. Darav har det varit intressant att se hur studenter valjer
mellanmal och vilka faktorer som paverkar till de matvalen. Darigenom hoppas vi utifran var
undersokning att en god grund skapas till vidare arbete for ssmmanhang dar mellanmal har en
viktig betydelse for studenters hélsa och prestationer.
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Bilaga 1 Pilotstudie

Studenters mellanmalsvanor
Vi ar tva studenter som laser var sista termin pa Kostekonomprogrammet med inriktning
mot ledarskap pa Goteborgs universitet, Institutionen for kost och idrottsvetenskap. Denna
enkadtundersdkning ingar som en del av var kandidatuppsats med syfte att undersoka
studenters mellanmalsvanor. Undersdkningen ar frivillig och kommer att behandlas
anonymt.

Z

on:
Alder:
Program:

e Vad ater du mellan de stérre huvudmalen (frukost, lunch och middag)?

e Vad kallar du det som du ater mellan de stérre huvudmalen (frukost, lunch och
middag)?

e Vad anser du att ett mellanmal bor innehalla?
e Anser du att fika tillhor kategorin mellanmal?
e Anser du att godis och snacks tillhor kategorin mellanmal?

o Vilka faktorer paverkar hur du gor ditt val av mellanmal?

Smak

Pris

Vanor

Social omgivning

Halsoaspekter

Miljoaspekter

Etiska aspekter

Bekvamlighet

Ovriga faktorer:

e Varfor ater du mellanmal?
e Har du tidigare erfarenhet av mellanmal hemifran?

e Har du tidigare erfarenhet av mellanmal fran skola och fritids?
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Hur ofta ater du mellanmal?
Nar brukar du ata mellanmal?
Var nagonstans brukar du ata mellanmalen?

Brukar du dta mellanmalen sjalv eller tillsammans med nagon?

Tack for din medverkan!
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Bilaga 2 — Enkitundersokning

Enkatundersokning om vad studenter ater till mellanmal
Vi &r tva studenter som laser var sista termin pa Kostekonomprogrammet med inriktning mot
ledarskap pa Goteborgs universitet, Institutionen for kost och idrottsvetenskap. Denna
enkatundersokning ingar som en del av var kandidatuppsats med syfte att undersoka studenters val av
mellanmal. Undersokningen ér frivillig och kommer att behandlas anonymt.

Med mellanmal menas allting som ni ater och dricker under dagen som inte ingar i huvudmalen
frukost, lunch och middag eller kvallsmat. Som mellanmal i denna enkatundersokning inkluderas
alltifran frukt, mjolk, yoghurt till godis, chips och fikabrod.

Bakgrundsfragor

Kon: Kvinna O
Man (.

Alder:

Program:

Termin:

1. Vilka huvudmal ater du vanligtvis under en dag? Kryssa i de svarsalternativ du vanligtvis &ter
under en dag.

Frukost O Lunch O

Middag O Valfritt alternativ (ex. kvallsmat) 3

2. Hur vanligt &r det att du ater nagot mellan huvudmalen, det vill saga mellanmal?
Alltid O Ibland O
Ofta O Aldrig O

= Om du svarade Aldrig pa fraga 2 kan du lamna in enkaten.
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Mellanmalsvanor

3. Hur manga ganger per dag ungefar ater du mellanmal? Skriv med en siffra antal mellanmal du &ter

per dag.

4. Hur ofta ater eller dricker du vanligtvis av foljande alternativ till mellanmal i veckan? Markera med

endast ett svarsalternativ per rad.

0 ganger/
vecka

1 gang/
vecka

2-3 géanger/
vecka

4-6 ganger/
vecka

1 gang/
dag

2-3 ganger/
dag

4-6 ganger/
dag

Fler &n
6
ganger/
dag

Smorgas

Mejeriprodukter

Mausli/ Flingor

Notter/ Froer/ Torkad
frukt

Grot

Agg

Frukt/ Gronsak

Varm dryck

Smoothie

Juice/ Saft/ Lask

Energibars

Godis

Snacks (ex. chips,
salta pinnar)

Bakverk

Egna forslag: Fyll i
nedan
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5. Vid vilka tillfallen brukar du vanligtvis ata mellanmal?
Markera med endast ett svarsalternativ per rad.

Alltid

Ofta

Ibland

Aldrig

Vet gj

| samband med tréning

Nar jag gar pa stan

Vid tentatillfallen

I samband med foreldsningar

| samband med seminarium/
redovisningar etc.

I samband med inldsning av studier

I samband med jobb

Egna forslag: Fyll i nedan

Val av det du ater som mellanmal

6. Hur viktiga ar foljande faktorer for ditt val av vad du ater till mellanmal? Kryssa i vilket

svarsalternativ for vardera kategori som bast stammer éverens med dina matvanor. Markera med

endast ett svarsalternativ pa varje rad.

Inte viktigt

Ganska viktigt

Mycket viktigt

Vet gj

Smak

Pris

Vanor (ex. hemifran, skola/ fritids)

Socialt (ex. vanner, familj)

Tid

Halsa

Omgivning (ex. hemmiljo, skolmiljo)

Etiska aspekter (markning av livsmedel ex.
ekologiskt, narodlat, rattvisemarkt)

Bekvamlighet
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7. Varfor ater du mellanmal? Kryssa i max 3 svarsalternativ.

For att:
Det ar gott

Bli métt

Bli pigg

Undvika humérsvangningar
Halla en jamn blodsockerniva

Orka koncentrera mig

OO00O000AO0

Fa i mig tillrackligt med energi

Ovrigt:

8. Vilka livsmedel anser du att ett mellanmal bor innehalla?

Tack for din medverkan!
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