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Sammanfattning

Tidigare studier visar att ohdlsosamma matvanor bland ungdomar ar en stor riskfaktor fér en
rad sjukdomar och att faktorer som 6kar halsosamma matvanor bor identifieras. For att framja
hélsosamma matvanor bland universitetsstudenter, ar syftet med undersékningen att kartlagga
de faktorer som universitetsstudenter anser paverkar dem till att gora halsosamma matval.
Data till undersékningen samlades in genom enkaéter, som delades ut pa tre fakulteter for
Goteborgs universitet. Urvalet utgors av 93 studenter. Studenter som angav att de har
pagaende eller avslutad kostutbildning exkluderades ur datainsamlingen. Resultaten fran
undersokningen visar att studenter definierar halsosam mat som “Varierad kost”, “Lagom
mangd mat” och “Mycket gronsaker”. Trots definitionen av hdlsosam mat visar resultaten att
endast en liten del studenter foljer Livsmedelsverkets kostrad om frukt och gronsaker. Sociala
medier ar den storsta kallan dér studenter anser att de hamtar sin kunskap om kost. De
faktorer som flest studenter anser paverkar dem till att géra halsosamma matval &r motivation
till att bibehalla hélsa samt fysisk aktivitetsniva. Om halsosam mat var billigare skulle fler
studenter dta mer halsosamt. Slutsatsen fran undersokningen indikerar att sociala medier
skulle kunna vara en effektiv arena att formedla kunskap om kost, for att na ut till
universitetsstudenter. Kunskapen som férmedlas bor fokusera pa att motivera till bibehallande
av hdlsa och fysisk aktivitet.



Forord

Vi vill som studieledare tacka de studenter vid Goteborgs universitet som valde att avsatta en
del av sin tid for att delta i studien. Vi vill &ven tacka Agneta Sj6berg, som har varit en viktig
guide vid handledning av arbetet. Arbetsuppgifterna har delats upp jamt mellan studieledarna
(Tabell 1).

Tabell 1. Studieledarnas bidrag

Arbetsuppgift Procent utfort av
Gabriella/Frida

Planering av studien 50/50
Litteratursokning 50/50
Datainsamling 50/50
Analys 50/50
Skrivande 50/50

Layout 50/50
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Introduktion

Ohélsosamma matvanor bland ungdomar &r en stor riskfaktor for en rad sjukdomar,
exempelvis hjart- och kéarlsjukdomar, fetma, cancer och diabetes (Axelsen, Danielsson,
Norberg & Sjéberg, 2009). Enligt Livsmedelsverket (2013) minskar risken for dessa
sjukdomar genom att folja en kost rik pa frukt och grénsaker, fullkorn, fisk, vegetabiliska
oljor och magra mejeriprodukter. Enligt Folkhdlsomyndigheten (2016) ar det manga faktorer
som paverkar manniskors levnadsvanor, bland annat social miljo, ekonomi, utbildning och
bostadsomrade. Story, Kaphingst, Robinson-O’Brien och Glanz (2008) menar att det kravs
forstaelse kring olika nivaer av faktorer som paverkar manniskor matval, for att genom
halsoframjande insatser kunna framja halsosamma matval. For att framja en halsosam livsstil
bor dven effektiva metoder for att nd ut med vetenskapligt grundad kunskap kring halsosam
mat till specifika malgrupper identifieras (Neuman, Osowski, Sydner & Fijellstrom, 2014).
Kunskap och forstaelse kring just ungdomars attityder och vérderingar ar av stor betydelse for
att darefter kunna utveckla halsoframjande insatser (Gracey, Stanley, Burke, Corti & Beilin,
1996). Universitetstiden ar en viktig period for unga vuxna och utformningen av deras
matvanor (Lee, Jin & Kim, 2013). Enligt Mann och Blotnicky (2016) har
universitetsstudenter generellt sett ohdlsosamma matvanor. Ohdlsosamma matvanor kan
minskas genom att studera vilka faktorer som paverkar matvanorna, samt att identifiera
effektiva metoder for att frimja halsosamma levnadsvanor. Universitetsstudenter har alltsa
setts ha ohalsosamma matvanor. Genom att identifiera de faktorer som paverkar
universitetsstudenter till att géra halsosamma matval kan halsoframjande insatser fokusera pa
de faktorer som gynnar halsosamma matval bland malgruppen. Tidigare studier (Story et al.,
2008) undersoker vilka faktorer som paverkar manniskors matval. Efter litteraturgranskning
infor den aktuella studien identifierades en kunskapslucka gallande vilka faktorer som
paverkar halsosamma matval bland universitetsstudenter. For att fa manniskor att dta mer
halsosamt kan fokus med fordel ligga pa de faktorer som gynnar halsosamma matval och inte
enbart vilka barridrer som finns for att manniskor ska vilja hilsosamt. Onskan om att
identifiera faktorer som gynnar halsosamma matval bland universitetsstudenter och pa sa stt
bidra med kunskap till den befintliga litteraturen ligger darfor till grund for utformning av
syfte och fragestallningar till den aktuella studien. Den aktuella studien bidrar med dkad
kunskap om vilka faktorer som specifikt paverkar halsosamma matval bland
universitetsstudenter.

Syfte och fragestallningar

Syftet med undersdkningen &r att kartlagga vilka faktorer som universitetsstudenter anser
paverkar dem till att gora halsosamma matval.

Undersokningen utgar fran fyra fragestéllningar:

1. Vad klassar universitetsstudenter som halsosam mat?
2. Har universitetsstudenter halsosamma matvanor?
3. Varifran hamtar universitetsstudenter sin kunskap om halsosam mat?



4. Vilka faktorer paverkar universitetsstudenters halsosamma matval?

Bakgrund

Levnadsvanor

Enligt Folkhalsomyndigheten (2009) kan goda levnadsvanor framja hélsan. Goda
levnadsvanor klassas som regelbunden fysisk aktivitet, bra matvanor samt begransad
konsumtion av alkohol och tobak (Statens folkhalsoinstitut, 2013). Halsa definieras av World
Health Organization (WHO) som “Health is a state of complete physical, mental and social
well-being and not merely the absence of disease or infirmity.” (WHO, 2017). Goda
levnadsvanor kan bade framja halsa och forebygga sjukdom (Folkhalsomyndigheten, 2009).
Sjukdomar som é&r starkt kopplade till levnadsvanor ar bland annat hjart- och karlsjukdom,
fetma, vissa cancersjukdomar och diabetes, vilka d&ven kan bendmnas som kardiometabola
sjukdomar (Abrahamsson, Andersson & Nilsson, 2013). Risken foér kardiometabola
sjukdomar okar vid 6vervikt och fetma (WHO, 2016). Idag beraknas ungefar halften av den
svenska vuxna befolkningen ha évervikt eller fetma (Abrahamsson et al., 2013).
Kardiometabola sjukdomar klassas som nagra av var tids stora folksjukdomar och ar starkt
kopplade till levnadsvanor, bland annat kostvanor, vilket &r anledningen till att de ibland
klassas som kostrelaterade sjukdomar (Nordic Council of Ministers, 2014). En energitét kost
rik pa fett, socker och processad mat men fattig pa gronsaker och fibrer har tillsammans med
minskad fysisk aktivitet och 6kat stillasittande setts ha stor betydelse for utvecklingen av
overvikt och fetma (Abrahamsson et al., 2013). Kosten har alltsa stor betydelse for halsan,
tillsammans med 6vriga levnadsfaktorer. Ett 1agt intag av frukt och gronsaker &r klassat som
en av de stora riskfaktorerna for att utveckla sjukdomar som hjart- och karlsjukdom, cancer,
fetma och diabetes, och finns darfor med pa WHO:s lista 6ver de tio storsta riskfaktorerna for
sjukdom globalt sett (WHO, 2003).

Halsosamma matvanor

Enligt Livsmedelsverket (2012) har matvanorna i Sverige forbattrats under de senaste aren.
Ur ett folkhalsoperspektiv finns det dock fortfarande mycket som bor forbattras. Nordic
Council of Ministers (2014) menar att hdlsosamma matvanor ar matvanor som baseras pa
naturligt fiberrika livsmedel, mycket frukt och gronsaker, fullkorn, fisk, vegetabiliska oljor
och magra mejeriprodukter. En sddan kosthallning har visat sig minska risken for hjart- och
kérlsjukdomar, 6vervikt/fetma, typ 2-diabetes och vissa former av cancer. En kosthallning
som innehaller mycket processat kott, rott kott, socker, salt, méttat fett och transfetter kan oka
risken for sjukdomar och intaget av dessa livsmedel bor déarfor begransas. Definitionen av
halsosamma matvanor enligt Nordic Council of Ministers (2014) baseras pa vetenskaplig
grund, vilket &ven de Nordiska naringsrekommendationerna (NNR, 2012) grundas pa. Enligt
Statliga folkhalsoinstitutet (2011) kan konsumtion av frukt och gronsaker samt konsumtion av
bakverk, lask, choklad och konfektyr anvandas som indikatorer pa goda matvanor. De
definierar goda matvanor enligt foljande:

Goda matvanor syftar bland annat pd matval och maltider. Det vill séga att maten och
drycken &r naringsriktig, att maltiderna &r regelbundna och att matens innehall av energi



motsvarar kroppens forbranning av energi, sa jamvikt rader. (Statens folkhalsoinstitut,
2011, 5.18)

Axelsen et al. (2009) menar att bra matvanor och néringsrik mat i lagom méngd &r viktigt for
manniskors halsa. Aven Deshpande, Basil och Basil (2009) lyfter férdelen med att ha ett hogt
intag av frukt och grénsaker som en del i en halsosam kosthallning, samt lagt intag av salt,
daligt fett och socker.

Livsmedelsverkets rad om bra matvanor

Livsmedelsverket har utformat kostrad som baseras pa NNR (2012), befolkningens matvanor
samt livsmedels och matvanors paverkan pa miljon (Brugard Konde, Bjerselius, Haglund,
Jansson, Pearson, Sanner Farnstrand & Johansson, 2015). I Livsmedelsverkets kostrad har
NNR (2012) omvandlats till konkret mat och livsmedelsgrupper. Kostraden &r utformade for
att kunna anpassas till hela befolkningen och syftar till att tdcka naringsbehov och férebygga
sjukdom bland befolkningen (Livsmedelsverket, 2015). Vissa grupper, t.ex. barn under tva ar,
gravida, vegetarianer eller personer med sjukdom eller allergier, beh6ver mer specifika rad
anpassade for dem.

De nuvarande kostrdden for bra mat kategoriseras som “At mer av”, “Byt till” och “At mindre
av” (Livsmedelsverket, 2017a). Det forsta radet lyder “At mer frukt och gronsaker”. Genom
att &ta tva fulla hander med gronsaker, rotfrukter, baljvaxter och tva frukter om dagen kan
rekommendationerna om minst 500 gram frukt och gronsaker per dag uppnas
(Livsmedelsverket, 2017b). Radet baseras pa att frukt och gronsaker innehaller mycket
kostfibrer, vitaminer och mineraler, samt har lag energitathet (Nordic Council of Ministers,
2014). Hog konsumtion av frukt, gronsaker och bar har ocksa visat sig minska risken for
hjart- och karlsjukdomar. Enligt Mente, de Koning, Shannon, och Anand (2009) finns det
starka evidens for att hogt intag av gronsaker och nétter skyddar mot kranskarlssjukdom.
Livsmedelsverket rekommenderar ocksa att svenskarna ska édta “Mer fisk och skaldjur”, girna
tva till tre ganger i veckan eftersom att fisk och skaldjur innehaller manga viktiga
naringsamnen (Livsmedelsverket, 2013). Det finns evidens for att risken for att do i hjart- och
kérlsjukdom och stroke kan minska genom att mattat fett ersatts med omattat fett fran fet fisk,
notter och vegetabiliska oljor (Nordic Council of Ministers, 2014).

I kategorin “Byt till” finns rdden “Byt till fullkorn™ “Byt till nyttiga matfetter” och “Byt till
magra mejeriprodukter” (Livsmedelsverket, 2017a). Genom att byta till fullkorn tillfors mer
naringsamnen och fibrer i kosten. Enligt Nordic Council of Ministers (2014) kan intag av
fibrer och fullkorn minskar risken for hjart- och karlsjukdom, kranskérlssjukdom och stroke.
Rekommendationen att byta till nyttiga fetter syftar till att byta ut mattat fett mot omattat fett.
Genom att byta till magra mejeriprodukter kan intaget av mattat fett minska och darmed ocksa
energitatheten i kosten.

I kostraden ingér “At mindre rott kott och charkuteriprodukter” (Livsmedelsverket, 2017a).
Det ar av fordel bade for manniskors hélsa och miljon om kéttkonsumtionen minskar. Enligt
rekommendationerna bor konsumtionen av rott kott och charkuterier begransas till 500 gram i
veckan. Enligt Nordic Council of Ministers (2014) finns det evidens for att hdg konsumtion



av processat kott och rott kott 6kar risken for tarmcancer. Hogt intag av processat kott kan
ocksa bidra till hogt saltintag vilket kan 6ka risken for hogt blodtryck. Salt innehaller natrium
vilket ir ohilsosamt i for stora méngder och dérfor finns dven radet “At mindre salt”
(Livsmedelsverket, 2017a). Nista rad lyder “At mindre socker”. Livsmedel med mycket
tillsatt socker innehaller ofta mycket energi i fornallande till naring. Hogt intag av sétade
drycker, sétsaker och bakverk ar associerat med risk fér diabetes typ 2 och viktuppgang
(Nordic Council of Ministers, 2014). Energibalans ar viktigt for viktstabilitet och darfor finns
dven rekommendationer om “Lagom méngd mat och dryck” (Livsmedelsverket, 2017b).
Rédet "Mer rorelse i vardagen” inkluderas i Livsmedelsverkets rad eftersom fysisk aktivitet
har setts ha manga positiva effekter pa manniskors hélsa.

Studenter som malgrupp

Resultat utifran Riksmaten 2010-11 -vuxna visar att manga svenskar inte ater i enlighet med
Livsmedelsverkets kostrad (Livsmedelsverket, 2012). Av totala befolkningen i Sverige &r det
endast 17 % som uppnar rekommendationerna om 500 gram frukt och grénsaker per dag.
Enligt Statens folkhalsoinstitut (2011) ater 25 % av befolkningen frukt och gronsaker mindre
an 1,3 gang per dag, vilket definieras som lag konsumtion. Det ar viktigt att 6ka
konsumtionen av frukt och gronsaker bland befolkningen da det finns starka samband mellan
ett 1agt intag av frukt och gronsaker och kroniska sjukdomar (Richards, Kattelmann & Ren,
2006).

Enligt Livsmedelsverket (2012) ater svenskar for lite fibrer och fullkorn och de flesta uppnar
inte den mangd som rekommenderas. Det ar &ven manga svenskar som ater for lite fisk i
forhallande till raden, dar ca 4/10 ater fisk en gang i veckan och endast tre av tio ater fisk tva
ganger i veckan eller mer. Unga vuxna (18-30 ar) ar den grupp som ater minst frukt och
gronsaker, fisk och fullkorn men har hogst intag av tillsatt socker. Det gor att de klassas som
den aldersgrupp bland den vuxna befolkningen som har samst matvanor.
Universitetsstudenter &r en grupp som till stor del utgors av unga personer (Gracey et al.,
1996). Universitetsstudenter ar dven en grupp som klassas ha daliga matvanor enligt Deliens,
Clarys, De Bourdeaudhuij och Deforche (2014). Yahia et al. (2008) menar dock att
universitetsstudenter har setts ha en relativt korrekt uppfattning om vad halsosam mat ar.
Universitetsstudenter anser generellt sett att en varierad kosthallning bidrar till god hélsa
(Davy, Benes, & Driskell, 2006). Andra grundstenar som universitetsstudenter anser viktig
for en balanserad och naringsriktig kosthallning ar variation, kott och grénsaker (Yahia et al.,
2008).

Genom att skapa forutsattningar for langsiktiga och goda matvanor redan bland unga vuxna
minskar risken for att de utvecklar livsstilsrelaterade sjukdomar senare i livet (Gracey et al.,
1996). Eftersom det tar tid att utveckla kostrelaterade sjukdomar ar det ovanligt att de
framtrader i unga ar och darfor har inte unga vuxna prioriterats lika mycket i halsoarbete for
livsstilsforandringar som andra vuxna (Richards et al., 2006). Det ar dock viktigt att prioritera
malgruppen eftersom framtidens hélsa och levnadsvanor formas under dessa ar. Det kravs
forstaelse kring det beteende bland unga som paverkar halsosamma matval for att kunna
utveckla halsopromotiva program (Gracey et al., 1996). Deliens et al. (2014) menar att
universitetstiden &r en period da matvanor ofta forsamras. Manga unga vuxna flyttar fran sitt
foraldrahem nar de pabdrjar universitetsstudier och skapar da sina egna matvanor for forsta



gangen (Lee et al., 2013). Studier som har gjorts pa amerikanska universitetsstudenter visar
att studenterna har for lagt intag av frukt och gronsaker och ett for hogt intag av feta
livsmedel och alkohol (Deliens et al., 2014). Liknande dtmonster har setts bland europeiska
universitetsstudenter och det finns en risk for att matvanorna som grundats under
universitetstiden behalls dven efter avslutade studier. Det ar darfor viktigt att prioritera
universitetsstudenter vid halsoframjande arbete, for att hjalpa dem till halsosamma matvanor
under studietiden och pa sa satt undvika risken att utveckla dvervikt och fetma senare i livet.

Det finns manga olika faktorer i universitetslivet som kan ha bade positiv och negativ
paverkan pa matvalen (Lee et al., 2013). Daliga matvanor, bristande kunskap och information
om mat har setts vara faktorer som &r associerade med negativa effekter pa
universitetsstudenters hélsa. Yahia, Achkar, Abdallah och Rizk (2008) menar att universitet &r
en effektiv arena for halsoarbete eftersom det ar en plats dar manga unga vuxna befinner sig
samtidigt. Universitetet anses vara en plats att na ut med kunskap om kost, for att forsoka
paverka studenters matvanor och halsosamma matval pa ett positivt satt.

Modell av faktorer som paverkar livsmedelsval och atbeteenden

Story et al. (2008) har utformat en modell som kan fungera som grund for halsoframjande
insatser. Modellen anvands for att forsta de faktorer som paverkar manniskors livsmedelsval
och atbeteenden och illustrerar fyra nivaer av faktorer som paverkar matval. Den forsta och
innersta nivan kallas “Individuella faktorer” och innefattar de faktorer som har att géra med
personliga ké&nslor, beteenden och biologiska faktorer. Specifika faktorer inom den forsta
nivan, individuella faktorer, kan vara smak, kunskap, fardigheter, kon, alder, inkomst och
etnicitet. “Sociala omgivningen” &r ndsta nivd av faktorer som paverkar matvanor. Dessa
faktorer bestar av all kontakt med manniskor i den sociala omgivningen; exempelvis familj,
vénner, Ovriga sociala forebilder och sociala normer. Nivén ddrefter ar den “Fysiska
omgivningen” och bestér av de faktorer som innefattar samtliga fysiska miljoer ddr ménniskor
ater eller kdper mat; exempelvis i hemmet, restauranger, kafé, livsmedelsbutiker eller skola.
Det &r samhéllet som paverkar vilka livsmedel som finns tillgangliga i livsmedelsbutikerna
och vilka matratter som serveras i restaurangerna. Den yttersta och fjarde nivan av faktorer
som paverkar matvanor kallas “Yttre omgivning (pa makroniva)”. De hér faktorerna kan
individen inte sjalv paverka, utan livsmedelsval paverkas indirekt genom exempelvis
marknadsforing, sociala normer, kroppsideal, livsmedelsproduktion och ekonomi.

Faktorer som paverkar studenters livsmedelsval

Story et al. (2008) menar att det kravs djupare forstaelse kring olika kategorier av faktorer
som paverkar manniskors matval. Kunskap om faktorer som paverkar matval kan ligga till
grund for att forma hélsofrdmjande insatser som syftar till att fraimja halsosamma matval.
Eftersom det finns en bristande kunskap kring faktorer som paverkar halsosamma matval
ligger fokus i den aktuella studien pa att identifiera faktorer som paverkar studenters
halsosamma matval och hur dessa faktorer kan kategoriseras utefter modellen av Story et al.
(2008).



Enligt Story et al. (2008) & smak och matpris de tva enskilda faktorerna som paverkar
livsmedelsval i storst utstrackning. Smak och matpris har dven setts ha en stor inverkan pa
konsumtionen av specifikt frukt och gronsaker. Smak tillhér den forsta nivan “Individuella
faktorer” och matpris tillhor tredje nivan “Fysisk omgivning”. Mann och Blotnicky (2016)
menat att budgetbegransningar paverkar livsmedelsval bland universitetsstudenter. Platania,
Rapisarda och Rizzo (2016) intygar att ekonomiska begrénsningar ar en faktor som i stor
utstrackning paverkar universitetsstudenters halsosamma matval. Aven Hilger, Loerbroks och
Diehl (2017) styrker att pris, utbud och tillganglighet &r faktorer som paverkar livsmedelsval
bland universitetsstudenter. Ett hinder for manga universitetsstudenter till att ata halsosamt &r
tidsbrist.

Enligt Guidetti, Cavazza och Graziani (2014) paverkar ungdomars sociala omgivning bade
deras hélsosamma och ohdlsosamma matvanor. Familj associeras ofta med halsosam mat av
ungdomar. Vénner anses dock ofta paverka matvanor negativt, dar konsumtion av snacks och
sOtsaker ofta ar storre i dessa sammanhang. Genom att forbattra kunskap om halsosam mat
bland ungdomar, kan det bidra med att vanskapskretsar forknippas med battre matvanor.
Zambon, Morgan, Vereecken, Colombini, Boyce, Mazur och Cavallo (2010) menar ocksa att
den sociala omgivningen har positiv paverkan pa unga vuxnas halsa. Unga personer som ar
aktiva i en forening verkar generellt sett ha béattre halsa.

Studenters kunskapskallor till hdlsosam mat

Enligt Neuman et al. (2014) finns det en klyfta i kunskap om hé&lsosam mat mellan experter
och allmanheten. De mest effektiva metoderna for att na ut till specifika malgrupper med
information om halsa och risker bor identifieras for halsoframjande insatser. Det finns
tidigare undersokningar som ocksa har utgatt ifran modellen av Story et al. (2008), dar
resultaten har visat att for att framja universitetsstudenters hdlsosamma matvanor &r det mest
effektivt att fokusera pa nivaerna “Individuella faktorer” och “Sociala omgivningen" (Deliens
etal., 2014).

Kunskap om hélsosam mat bor formedlas via sociala medier, eftersom det har visat sig vara
en effektiv kanal dar universitetsstudenter hamtar kunskap om halsosam mat (Deliens et al.,
2014). Kunskap bor fokusera pa att framja sjalvdisciplin, tidseffektiv mat och socialt stod for
att effektivt na malgruppen. Mann och Blotnicky (2016) menar att konsumtion av frukt och
gronsaker bland universitetsstudenter paverkas av bade sociala medier, rad fran vanskapskrets
och professionella rdd. Genom att marknadsfora halsosamma livsmedel via sociala medier
kan konsumtion av halsosamma livsmedel frdmjas bland universitetsstudenter. Kunskap om
kost ar en faktor som paverkar universitetsstudenters kosthallning pa ett positivt sétt
(Kolodinsky, Harvey-Berino, Berlin, Johnson & Reynolds, 2007). Universitetsstudenter som
har kunskap om kost har setts &ta mer halsosamt och mer i linje med nationella kostrad, an de
som inte har samma kunskap om kost. Universitetsstudenter har sjélva identifierat kunskap
om kost som en viktig faktor for att kunna férandra matvanor (Deliens et al., 2014). Kunskap
inneb&r nédvandigtvis inte att studenterna kommer att agera darefter. Det &r inte givet att
matvalen blir mer halsosamma for att studenterna har kunskap, eftersom det finns manga
andra faktorer som ocksa paverkar matvalen.
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Metod

Design

Undersokningen utgors av en kvantitativ tvarsnittsstudie (Bryman, 2011). Data samlades in
via enkat med syftet att kartlagga vilka faktorer som universitetsstudenter anser paverkar till
att gora halsosamma matval.

Urval

Undersokningens urval utgjordes av universitetsstudenter vid Goéteborgs universitet, vilka
benamns som studenter genom uppsatsen. Studenter med antingen genomford eller pagaende
kostutbildning exkluderades, for att undvika ett missvisande resultat. Studenter med
kostutbildning identifierades genom en enkatfraga dar studenterna fick fylla i om de hade en
fardig eller pagaende kostutbildning. Enkater med identifierad kostutbildning exkluderades.
Utbildningsvetenskapliga fakulteten, Handelshdgskolan och Samhéllsvetenskapliga fakulteten
valdes ur ett bekvamlighetsurval for datainsamling vid Goteborgs universitet. De tre
fakulteten var alla centralt belagna och kravde inget tillstand for att genomfora
undersokningen. Att studien genomfordes pa just universitetsstudenter grundade sig i
studieledarnas egna intressen for malgruppen, samt det faktum att tidigare forskning visar att
det ar mojligt att foérebygga risken for flera sjukdomar bland unga vuxna genom att forbattra
matvanor (Gracey et al., 1996). Studenterna vid fakulteterna valdes ut genom ett
bekvamlighetsurval (Bryman, 2011). Samtliga studenter som befann sig vid kafé och
studieomraden pa universitetet vid undersokningstillfallet tillfragades vid ett tillfalle. Samtliga
studenter tillfragades for att stickprovet skulle blir sa representativt som mojligt (Bryman,
2011).

Totalt exkluderande 16 enkater, pa grund av kostutbildning som exklusionskriterie, tretton
enkater vid Utbildningsvetenskapliga fakulteten, en enkat vid Handelshogskolan och tva
enkéter vid Samhallsvetenskapliga fakulteten. En enkét rdknades som bortfall vid
Samhallsvetenskapliga fakulteten da den inte blev inlamnad av respondenten. Efter att ha
exkluderat enkater samt raknat med bortfall blev det totala urvalet slutligen 93 studenter vid
Goteborgs universitet, varav 66 var kvinnor och 26 var man. En av studenterna valde att inte
ange kon. Medelaldern bland studenterna var 24 ar, spritt dver ett aldersspann mellan 19 till
41 ar. De flesta av studenterna var mellan 18-30 ar och diskuteras darfor ocksa som unga
vuxna genom uppsatsen. Aldern beraknades pa 92 studenter, eftersom en student valde att inte
ange alder. Studenterna representerade 21 olika utbildningar vid Goteborgs universitet. En
student uppgav inte specifik uthildning. De tva vanligaste representerade utbildningarna var
Juristprogrammet och Ekonomprogrammet. Grundlararprogrammet, Férskollararprogrammet,
Offentlig forvaltning och Socionomprogrammet &r exempel pa fler representerade program
fran urvalet.

Datainsamling

Datainsamlingen borjade med en litteraturgranskning for att hitta relevant bakgrundsfakta till
forskningsfragan (Bryman, 2011). Litteraturgranskningen utfordes genom noggrann
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genomgang av kurslitteratur, vetenskapliga artiklar, tidigare kandidatuppsatser och rapporter.
Databaserna “Supersok” och “PubMed” anvindes for att soka fram artiklar. Sokord som

anvéndes var exempelvis “University Students”, “College Students”, “Healthy Eating”,
“Factors”, “Social Media” och “Food Habits”.

Insamling av data fran studenterna genomfordes med hjalp av en enkat, som utarbetades for
att besvara undersokningens syfte och fragestallningar (bilaga 1). Enkét beslutades vara en
effektiv datainsamlingsmetod for undersokningen, eftersom det &r billigt och kan utforas pa
ett stort urval i relation till bade kostnad och tidsatgang (Ejlertsson, 2005). Noggranna
forberedelser, i form av genomgang av tidigare studier fran liknande undersékningsomraden
genomfordes innan datainsamlingen. Genomgang av tidigare studier gav majlighet till att ta
del av redan kvalitetstestade enkatfragor och pa sa satt utforma enkaten med relevanta
enkatfragor. | litteraturgenomgangen studerades ocksa den forskning som redan fanns pa det
aktuella omradet. Enkaten inleddes med fragor gallande alder, kon och program/kurs eftersom
det ar viktigt att borja en enkat med neutrala fragor samt fa bakgrundsvariabler om deltagarna
(Patel & Davidsson, 2003). Enkaten utgjordes till storsta del av strukturerade fragor med fasta
svarsalternativ, for att mojliggora effektiv kartlaggning av fragestéllningarna. Tre av fragorna
var ostrukturerade oppna fragor. De ostrukturerade fragorna inkluderades i enkaten for att
undvika ledande fragor och ge studenterna majlighet att sjalv formulera sitt svar.

Efter utformning av enkéten utfordes en pilotstudie pa ett mindre urval av populationen, dar
tio universitetsstudenter vid Goteborgs universitet besvarade enkéten. Studenterna fran
pilotstudien deltog inte vid den senare studien. Pilotstudien gjordes for att bekrafta att
fragorna uppfattas ratt av malgruppen, samt for att kontrollera att fragorna besvarade syftet
och fragestallningarna (Ejlertsson, 2005). Pilotstudien gjordes dven for att bekrafta fragornas
validitet (Bryman, 2011). Ett par fragor hade inte uppfattats korrekt av studenterna i
pilotstudien och omformulerades darfor till den slutliga enkaten. Ordningsféljden pa fragorna
reviderades innan slutliga enkaten delades ut pa universitetet.

Totalt delades 110 enkater ut av studieledarna, spritt dver de tre fakulteterna pa Goéteborgs
universitet. Pa Utbildningsvetenskapliga fakulteten delades 37 enkater ut, pa
Handelshogskolan delades 33 enkater ut och pa Samhallsvetenskaplig fakulteten delades 40
enkater ut. Enkaterna fylldes i pa plats pa fakulteterna och tog ungefar tio minuter for
studenterna att fylla i. Studieledarna delade ut enkaterna och fanns pa plats for eventuella
fragor nar enkater fylldes i. Enkaterna lamnades slutligen in till studieledarna och blandades
for att forsékra anonymitet bland studenterna. Enkaterna forvarades sékert for att ingen
obehorig skulle komma at dem.

Databearbetning & Analys

Kostindex 1

Fraga 1 i enkaten utgjorde en kartlaggning av studenternas matintag (bilaga 1). Intag av olika
livsmedelsgrupper studerades med hjalp av atta graderade variabler. Studenterna uppgav hur
ofta de konsumerade olika livsmedelsgrupper, frdn “Séllan/aldrig” till “Tre gédnger per dag
eller mer”. Fragan analyserades utefter Kostindex 1 (bilaga 2), som utarbetades baserat pa
Livsmedelsverkets tio kostrad (Livsmedelsverket, 2017b). Indexet utgjordes av att varje
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svarsalternativ motsvarade en poéng fran siffran noll till tre. Siffran noll motsvarade ett
ohdlsosamt intag av livsmedlet och siffran tre motsvarade ett halsosamt intag av livsmedlet.
Poangen baserades pa rekommenderat intag for respektive livsmedelsgrupp fran
Livsmedelsverkets kostrad (Livsmedelsverket, 2017b). Poangen for respektive
livsmedelsgrupp adderades och delades in i fyra kategorier for att kategorisera studenternas
matvanor: “Bra matvanor”, “Relativt bra matvanor”, “Matvanor kan forbéttras” och
“Matvanor bor forbéttras”.

Kostindex 2

Kostindex 2 (bilaga 3) togs fram utifran Livsmedelsverkets (2017b) rekommendation om att
konsumera 500g frukt och gronsaker om dagen. Frukt och grénsaker bor intas minst tre
ganger om dagen, eftersom det beddms vara svart att na den rekommenderade mangden frukt
och gronsaker om intaget & mindre an tre ganger per dag. Vid Fraga 1 i enkaten angav
studenterna hur ofta de it respektive livsmedel. Intaget av “Frukt”, “Gronsaker” och
“Baljvéxter” adderades for att studera om intaget av “Frukt och gronsaker” tacker
rekommendationerna fran Livsmedelsverkets kostrad. Studenternas intag av frukt och
gronsaker delades in i tva kategorier. Kategorin “Nar rekommendationerna om att inta frukt
och gronsaker minst tre ganger om dagen” klassades som h&lsosamma matvanor. Kategorin
“Nar inte rekommendationerna om att inta frukt och gronsaker minst tre ganger om dagen”
klassades som oh&lsosamma matvanor. Enligt Statens Folkhé&lsoinstitut (2011) kan tillracklig
konsumtion av frukt och gronsaker anvandas som en indikator fér goda matvanor. Kostindex
2 valdes darfor som den slutliga indikatorn pa halsosamma matvanor vid samtliga resultat i
undersokningen. | undersokningen definieras halsosamma matvanor som frukt och gronsaker
tre ganger om dagen eller mer.

Dataanalys

Enligt Bryman (2011) underlattar slutna fragor databearbetningen, eftersom risken for
felk&llor minskar eftersom det ar respondenten som fordelar sina svar i kategorierna. De
slutna fragorna analyserades genom att varje svarsalternativ tilldelades en variabel i
statistikprogrammet IBM SPSS statistics version 24 (SPSS). Resultaten jamfordes i
korstabeller och frekvenser for att studera undersokningens fynd. De 6ppna fragorna
bearbetades genom kodning, for att gora det mojligt att sammanstalla respondenternas svar
med liknande svar. Koderna delades in i kategorier, vilka tilldelades en siffra som variabel i
SPSS. Variablerna analyserades i form av frekvenser och diagram, och jamfordes med andra
resultat fran andra fragor i korstabeller. Enligt Patel och Davidson (2003) gor frekvenser och
korstabeller det enkelt av avlasa en fordelning. Cirkeldiagram, histogram och stapeldiagram
ar effektiva for att redovisa och fortydliga resultat, vilka framstélldes i dataprogrammet Excel
2013. I resultatet presenteras stapeldiagram.

De strukturerade enkétfragorna bestod av bade fasta svarsalternativ i form av “ja” och “nej”,
samt graderade svarsalternativ fran ett till fem (bilaga 1). Vid de graderade fragorna utgjorde
mittpunkten en central punkt, vilket motsvarar att deltagaren varken instammer eller inte
instdimmer. Patel och Davidsson (2003) menar att vid analys och bearbetning av graderade
svarsalternativ bor de svar utanfor den centrala punkten slas samman, eftersom det finns en
tendens att deltagare undviker dandpunkterna. Vid analysen av dessa fragor slogs darfor
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svarsalternativ ett och tva samman till “Instimmer inte”, och svarsalternativ fyra och fem
slogs samman till “Instammer”’.

Vid Fraga 9 och Fraga 11 i enkaten ombads studenterna att kryssa max tre svarsalternativ. De
enkéater som hade fler an tre svar forkryssade, exkluderades forst ur fragan. En
sensitivitetsanalys gjordes i de interna fragorna, bade med och utan de felaktigt ifyllda
fragorna. Sensitivitetsanalysen visade inte nagon stdrre skillnad i resultaten och darfor
inkluderades svaren fran Fraga 9 och Fraga 11 fran samtliga enkater (Bryman, 2011).

Modell 6ver faktorer som universitetsstudenter anser paverkar till att géra
halsosamma matval

For att identifiera de faktorer som paverkar universitetsstudenter till att géra halsosamma
matval, anvéndes graderade svarsalternativ for att besvara hur val studenterna instammer till
att varje specifik faktor paverkar deras halsosamma matval. Baserat pa modellen av Story et
al. (2008) utformades en liknande modell anpassad till den aktuella undersékningen och de
faktorer som forekommer i undersokningen (Figur 1). Modellen utformades grafiskt i
dataprogrammet Word. De faktorer som fanns som svarsalternativ vid datainsamlingen
placerades in i de fyra nivaer av faktorer som paverkar matval: Individuella faktorer, Social
omgivning, Fysisk omgivning och Yttre omgivning pa makroniva. Kategoriseringen av
faktorer i respektive niva baserades pa hur faktorer tidigare har kategoriserats i modellen av
Story et al (2008).
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Figur 1. Modell 6ver faktorer som universitetsstudenter anser paverkar dem till att géra
halsosamma matval. Baserad pa modell av Story et al. (2008).

Etik

Genom enkétens forsta sida blev studenterna informerade om att studien tar hansyn till de fyra
forskningsetiska principerna enligt Vetenskapsradet (2002). Enligt Patel och Davidson (2003)
bor deltagarna fa tydlig information om unders6kningen via ett missiv. Vid enkatens forsta
sida fick darfor studenterna information om forskningens syfte och fragestallningar. Dar
framgick det ocksa att deltagandet ar frivilligt, anonymt och att insamlad data endast kommer
anvandas till undersékningen. Namn efterfragades inte i enkaten av hansyn till anonymitet.
Fragorna om studenternas alder och kon stalldes som éppna fragor, for att studenterna skulle
ha mojlighet att svara dvriga alternativ an givna.
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Resultat

Studenters uppfattning av halsosam mat

Majoriteten (72 %) av studenterna foljer inte nagon speciell diet eller kosthallning. Det finns
en bred spridning i hur studenternas definierar hdlsosam mat. De vanligaste definitionerna av
hilsosam mat som lyfts i en 6ppen fraga ar “Varierad kost”, “Mat lagad fran grunden”,
“Lagom mingd mat”, “Mat jag mar bra av” och “Vixtbaserat och mycket gronsaker”.
Definitionen varierar allt fran specifika livsmedel och makronaringsamnen, till hela
kosthallningar och upplevelse av maten. Nedan presenteras citat fran datainsamlingen dar
studenterna har angivit sin definition pa halsosam mat:

Balanserad kost. Ata nyttig mat som &r bra for kroppen men att lata sig sjalv ata choklad
nar man ar sugen.

Det min kropp behdver for att orka trana ca 10h/veckan. Mat frdn grunden med bra
ravaror. Ater nastan allt, men med matta och véljer mina tillfallen for onyttigheter.

Mycket frukt och gront. Mindre halvfabrikat. Inte s& mycket rott kott. Forsoka minska
sockerféllorna som sétad yoghurt och bréd.

Farsk, bra ravaror, variation

Av studenterna anser 59 % att de &ter halsosamt i ganska hdg grad eller i mycket hdg grad.
Ungefar hélften av de studenter som anser att de redan ater halsosamt, vill &ta mer halsosamt.
Av det totala antalet studenter uppgav 26 % att de inte vill &a mer halsosamt. Den frdmsta
anledningen till att studenterna inte vill ata mer halsosamt ar for att de inte anser sig ha nagot
behov av forandring eftersom de tycker att de redan ater tillrackligt hdlsosamt. Av de
studenter i undersokningen som tycker att de inte ater halsosamt, vill samtliga &ta mer
héalsosamt. Av de studenter som uppgett att de skulle vilja ata mer halsosamt svarade tva
tredjedelar att anledningen var for att ma bra eller for att f& mer energi. Ovriga anledningar till
att studenterna vill &ta mer hélsosamt &r ur traningssynpunkt, for viktreglering eller
miljoaspekt. Av de studenter som svarat att de inte vill &a mer halsosamt, ar det 88 % som
har uppgett att anledningen till det &r for att de inte anser sig ha nagot behov av att forandra
sina matvanor. Halften av de studenter som anser att de inte har behov av férandring,
uppfyller inte kriterierna for hdlsosamma matvanor enligt Kostindex 2. Brist pa tid, kunskap,
ekonomi och intresse uppgavs ocksa som orsaker till att inte vilja ata mer halsosamt. Nedan
presenteras ett par citat fran datainsamlingen dar studenter uppgett att de vill &ta halsosamt
men varfor de inte gor det:

Ja jag vill képa mer ekologiskt men jag kan inte, det &r dyrare.

Jag skulle vilja kunna planera mer hur, nér och vad jag ater men det blir ofta tidsbrist vilket
innebéar skrdpmat ibland, skulle behéva mer kunskap.
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Studenters halsosamma matvanor

Utifran Kostindex 1, vilket baseras pa Livsmedelsverkets kostrad, har majoriteten (72 %) av
studenterna relativt bra matvanor. Ingen student placerades i lagsta den kategorin
“Matvanorna bor forbéttras”. Det dr 16 % av studenterna som placeras i hogsta kategorin “Bra
matvanor” enligt Kostindex 1, och 12 % klassas kunna forbittra sina matvanor. I genomsnitt
angav studenterna att de konsumerar fisk en gang per vecka och fullkornsbréd (mjukt och
hart) tva till tre ganger per vecka. Studenterna angav att de i genomsnitt ater snacks och
sGtsaker en gang per vecka. Gronsaker, baljvéxter och frukt konsumeras i genomsnitt tva till
tre ganger per vecka enligt studenterna.

Det ar 35 % av studenterna som uppfyller kriterierna for hédlsosamma matvanor enligt
Kostindex 2, vilket baseras pa konsumtionen av frukt och gronsaker. De studenter som uppnar
kriterierna for halsosamma matvanor enligt Kostindex 2 konsumerar alltsa frukt och
gronsaker tre ganger per dag eller mer. Av de studenter som tycker att de dter halsosamt i
mycket hog grad uppfyller 79 % kriterierna for halsosamma matvanor enligt Kostindex 2.
Samtliga av de studenter som tycker att de inte alls &ter halsosamt, uppfyller inte kriterierna
for hdlsosamma matvanor enligt Kostindex 2.

Studenters kunskap om halsosam mat

Totalt sett ar det allts 35 % av studenterna som uppfyller kriterierna for halsosamma matvanor
enligt Kostindex 2, och definieras som att ha bra matvanor. Av de studenter som uppfyller
kriterierna for hdlsosamma matvanor enligt Kostindex 2 tycker majoriteten att de har
tillrackligt med kunskap for att géra hdlsosamma matval. Utav de studenter som inte uppfyller
Kriterierna, anser majoriteten att de har tillrackligt med kunskap for att géra halsosamma
matval. Totalt sett anser 80 % av studenterna att de har tillrackligt med kunskap for att gora
halsosamma matval.

Uppfattningen om vilken betydelse kunskap har for hdlsosamma matval skiljer sig mellan
studenterna. Av de studenter som ansag sig ha tillrackligt med kunskap for att géra
halsosamma matval, angav 64 % kunskap om kost som en faktor som paverkar halsosamma
matval. Kunskap om kost ar den tredje storsta faktorn till hdlsosamma matval bland
studenterna i studien. Av de studenter som uppfyller kriterierna for hdlsosamma matvanor
enligt Kostindex 2 &r det 88 % som anser att kunskap om kost &r en faktor som paverkar dem
till att gora hélsosamma matval. Bland studenterna som inte uppfyller kriterierna for
halsosamma matvanor enligt Kostindex 2 uppgav knappt halften att kunskap kan vara en
faktor som paverkar deras halsosamma matval. Procentuell fordelning av kallor dar studenter
hamtar sin kunskap om kost presenteras i Figur 2, dar sociala medier (Instagram, tidning, TV,
blogg, Internet), vanner och familj &r de tre storsta. Ovriga kallor dar studenterna har hamtat
sin kunskap om kost ifran &r skolan, myndighet, forening, matforpackningar, personlig tranare
samt arbete i kafé eller restaurang.
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Figur 2. Kunskapskaéllor till hdlsosam mat.

Av de studenter som hamtar kunskap om halsosam mat fran sociala medier, anser 61 % att
kunskap om kost ar en faktor som paverkar halsosamma matval. Drygt halften av de studenter
som har uppgett att vanner ar en kunskapskélla anser att kunskap &r en viktig faktor som
paverkar halsosamma matval. Av de studenter som har uppgett myndighet eller férening som
kunskapskalla, tycker mer &n 70 % att kunskap om kost som en faktor som paverkar deras
halsosamma matval.

Faktorer som paverkar studenters halsosamma matval

Faktorerna som studenterna anser paverkar halsosamma matval kategoriseras utefter fyra
nivaer. Procentuell fordelning mellan kategoriserade faktorer presenteras i Figur 3. Resultaten
visar att individuella faktorer ar den niva av faktorer som framst paverkar studenter till att
gora halsosamma matval. Det ar 65 % av studenterna som anser att faktorer som kategoriseras
som individuella faktorer paverkar deras halsosamma matval. Efter de individuella faktorerna
ar det faktorer i den sociala omgivningen som har mest paverkan pa studenters halsosamma
matval, foljt av fysisk omgivning och yttre omgivning.

18



70

=03)

60

50

65
41
40
30 25
20 14
) L
0

Kategoriserade faktorer

Procentuellt av totala urvalet (n

m Individuella (personliga) faktorer m Social omgivning (nétverk)

m Fysisk omgivning m Yitre omgivning (makroniva)

Figur 3. Procentuell fordelning mellan kategoriserade faktorer som paverkar halsosamma
matval.

De faktorer som identifierats i undersokningen och kategoriseras som individuella faktorer &r
motivation till att bibehalla hélsa, fysisk aktivitetsniva, kunskap om kost och smak.
Procentuell fordelning av de individuella faktorer som paverkar studenter till att gora
halsosamma matval presenteras i Figur 4. Motivation till att bibehalla halsa och fysisk
aktivitetsniva ar de faktorer som framst paverkar studenterna till att géra halsosamma matval.
Det &r 85 % av studenterna som har angett motivation till att bibehalla hilsa som en faktor
som paverkar halsosamma matval. Uppvéxt ar den storsta yttre faktorn som paverkar
studenter till att géra halsosamma matval, dar 52 % av studenterna angav faktorn. Procentuell
fordelning av yttre faktorer som paverkar studenterna till att gora halsosamma matval
presenteras i Figur 5. Tillsammans med uppvaxt ar kroppsideal och nuvarande
partner/sambo/familj de tre faktorerna som studenterna framst anser paverka halsosamma
matval. Aven vanner, utbud, universitetet, reklam, matpris och sociala medier kategoriseras
som yttre faktorer.
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Figur 4. Procentuell fordelning av individuella faktorer som paverkar studenterna till att géra
halsosamma matval.
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Figur 5. Procentuell fordelning av de yttre faktorerna som paverkar studenterna till att géra
halsosamma matval.

Hélften av studenterna har forandrat sina matvanor for att &ta mer halsosamt under de senaste
aren. Det ar 20 % av studenterna som inte har nagot intresse att forandra sina matvanor.
Majoriteten av studenterna har uppgett att de vill &a mer halsosamt. | Figur 6 presenteras
faktorer som kan fa studenter att &ta mer halsosamt. Den faktor som 58 % av studenterna
anser skulle kunna dka halsosamma matval & om halsosam mat var billigare. Det ar 56 % av
studenterna som anser att mer tid skulle kunna fa dem att &ta mer halsosamt.
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Figur 6. Procentuell fordelning av faktorer som kan 6ka halsosamma matval bland
universitetsstudenter.

Diskussion

Metoddiskussion

Design och datainsamlingsmetod

Studien var en kvantitativ tvarsnittsstudie, vilket gjorde det méjligt att hantera ett stort urval
(Bryman, 2011). Det var effektivt att anvanda enkater som datainsamlingsmetod i
undersokningen, eftersom ett stort antal studenter kunde besvara frdgorna under kort tid. Det
var fordelaktigt att utfora en pilotstudie eftersom det gav majlighet till att studera om fragorna
uppfattades pa ratt satt och revidera nagra fragor for att géra dem mer lattforstaeliga. En
mojlig begréansning med enkat som datainsamlingsmetod kan vara eventuella feltolkningar av
enkatfragorna (Bryman, 2011). En feltolkning som pilotstudien inte visade uppstod vid Fraga
9 och Fraga 11. Vid fraga 9 och 11 ombads studenterna att kryssa max tre svarsalternativ.
Négra studenter hade dock kryssat i mer &n tre svarsalternativ. En annan brist med enkat som
datainsamlingsmetod &r att det inte fanns mojlighet att stalla uppféljningsfragor, vilket hade
kunnat ge en tydligare bild av studenternas svar (Bryman, 2011). En sensitivitetsanalys
genomfordes darfor vid fraga 9 och 11, for mojligheten att studera om det blev nagon skillnad
I resultaten vid inkludering eller exkludering av enkaterna. Sensitivitetsanalysen visade ingen
skillnad i resultaten, vilket var anledningen till att enké&terna slutligen valdes att inkluderas i
resultaten.
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Generaliserbarhet

For att gora stickprovet sa representativt som mojligt och spegla hela populationen,
tillfragades samtliga studenter pa de tre fakulteterna som befann sig pa den plats dar
undersokningen genomfordes (Bryman, 2011). Det starker studien att tre olika fakulteterna
utgjorde arena for datainsamling, samt att det fanns en spridning i urvalet sett till alder och
kon. De flesta studenter som tillfragades vid de tre fakulteterna valde att delta, vilket starker
validiteten. En svaghet med studien &r att antalet studenter som tillfragades om att delta i
undersokningen men avstod inte togs med i berdkningen. Det &r svart att generalisera
resultaten eftersom det externa bortfallet inte beraknades och urvalet ar sa pass litet. For att
stérka trovérdigheten skulle antal studenter som valde att inte delta i undersokningen
berdknats som bortfall (Bryman, 2011). Antalet ifyllda enkater som exkluderades, utgjorde 15
% av antalet utdelade enkater. Det starker studien att endast en liten del av insamlad data
exkluderades (Bryman, 2011). Enkaterna med ifylld kostutbildning exkluderades for att inte
ge ett missvisande resultat. Eftersom en av fakulteterna erbjod program och kurser inom
kostvetenskap, var det stdrre sannolikhet att studenterna dar kunde vara kostutbildade.
Studenter med kostutbildning har troligtvis en djupare kunskap och medvetenhet kring kost &n
studenter utan kostutbildning. For att 6ka majligheten till att generalisera resultaten pa en
storre population studenter vid Goteborgs universitet exkluderades studenter med
kostutbildning. Eftersom urvalet var relativt litet och resultatet inte visade stora skillnader
mellan grupperna, gjordes analysen via korstabeller och frekvenser och jamfordes
sinsemellan. Resultaten bedémdes inte vara varda att testa med signifikansniva.

Kodning

Enligt Bryman (2011) kan kodning och kategorisering av éppna fragor bidra med eventuella
felkallor. Att svaren hamnar i en kategori med andra svar kan gora att de far en forandrad
innebord. Det ar &ven upp till studieledarna att tolka svaren som deltagarna uppgett vid
undersokningen. Resultaten skulle kunna bli missvisande om svaren feltolkas av
studieledarna. Risken for att misstolka svaren fanns i atanke vid analysen och svaren
studerades darfor noga av bada studieledarna. Resultaten diskuterades sedan gemensamt av
studieledarna innan de kodades och placerades i kategorier. Trots risken for feltolkning,
bedémdes anda ett par 6ppna fragor vara av fordel for undersokningen. Genom 6ppna fragor
far deltagarna sjalva formulera ett svar utan ledande svarsalternativ (Bryman, 2011).

Kostindex 1 och Kostindex 2

Kostindex 1 och Kostindex 2 utformades for att kunna definiera studenternas matvanor som
halsosamma eller ohdlsosamma. Det beddmdes vara av férdel for undersokningen att jamféra
studenternas matvanor med tva index, for att se att de gav liknande resultat. Kostindex 2
valdes slutligen som indikator pd halsosamma matval eftersom indexet placerade studenterna
i tva kategorier, vilket underlattade analysen av resultaten. Enligt studieledarna ansags
Kostindex 2 ocksa ge ett mest rattvist resultat dver studenternas matvanor. Statens
Folkhalsoinstitut (2011) stodjer ocksa att konsumtion av frukt och gronsaker kan anvéandas
som indikator pa halsosamma matvanor, vilket Kostindex 2 bygger pa. Kostindex 2
kategoriserar endast studenterna efter om det &ter frukt och gronsaker mer eller mindre an tre
ganger per dag, det sager egentligen inget om vilken mangd frukt och grénsaker de
konsumerar. Det antogs dock vara lattare for studenterna att skatta hur ofta de ater frukt och
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gronsaker an att skatta mangd eller vikt, vilket &r anledningen till att antal tillfallen
efterfradgades. Livsmedelsverket (2017b) menar att det ar svart att komma upp i
rekommendationerna om 500 gram frukt och gronsaker om det konsumeras mindre &n tre
ganger per dag och darfor valdes konsumtion av frukt och gronsaker tre ganger per dag eller
mer som riktmarke vid utformning av Kostindex 2.

Modell 6ver faktorer som paverkar studenters halsosamma matval

En styrka med undersokningen &r att den baseras pa en redan beprévad modell dver faktorer
som paverkar matval (Bryman, 2011). Modellen anvandes som grund vid analys av faktorer
fran undersokningen. Att anvanda en redan beprévad modell gav stod vid kategorisering av de
aktuella faktorerna. En liknande modell, innehallande de faktorer som lyfts i resultatet fran
undersokningen, utformades for att fortydliga resultatet och analysen av de faktorer som var
relevanta for undersdkningen. Beslutet att anvanda en befintlig modell som stdd gjordes for
att det gav mojlighet att ta del av tidigare undersokningar, samt for att starka trovérdigheten i
kategoriseringen av faktorerna i undersékningen.

Resultatdiskussion

Studenters definition av hdlsosam mat

Resultatet fran den aktuella undersokningen visar att studenter definierar halsosam mat pa
manga olika sétt. De vanligaste definitionerna ér “Varierad kost”, “Mat lagad fran grunden”
“Lagom mingd mat” “Mat jag mér bra av” och “Vixtbaserat och mycket gronsaker”.
“Mycket gronsaker” och “Lagom mingd mat” dr tvd av Livsmedelsverkets rad om bra
matvanor (Livsmedelsverkets, 2017b) vilket tyder pa att studenterna i viss man har en
uppfattning om halsosam mat som stammer éverens med raden. Nordic Council of Ministers
(2014) menar att det ar viktigt att kosten innehaller en variation av livsmedelsgrupper for att
hela naringsbehovet ska téackas. Manga studenter i undersokningen beskriver halsosam mat
som “Varierad kost”. Tidigare forskning (Davy et al., 2006) visar ocksa att studenter tycker
att det ar viktigt att dta varierat for att uppna god hélsa.

Livsmedelsverket (2017b) har kompletterat raiden om bra mat med “Lagom méangd mat” for
att halla energibalans. | Yahia et al. (2008) studie definierade studenter en balanserad kost
som kott, grénsaker och annan mat. | den aktuella undersokningen har dven nagra av
studenterna definierat varierat och balanserad kost som “Varierade matgrupper”,
“Tallriksmodellen”, “Gronsaker och kott/fisk” och “Lagom av allt”. Det stammer aven
overens med Livsmedelsverkets rad om lagom mangd mat for att uppna balans och med hur
andra studenter har definierat en balanserad kost (Yahia et al., 2008). Den vanligaste
livsmedelsgruppen som namndes som hélsosam mat av studenterna i den aktuella
undersokningen var gronsaker. Statliga folkhalsoinstitutet (2011) menar att gronsaker &r en
livsmedelsgrupp som kan anvéandas som indikator pa halsosamma matvanor. Hogt intag av
frukt och gronsaker ar ocksa nagot som Nordic Council of Ministers (2014) lagger mycket
vikt vid, vid definition av en hdlsosam kost. Generellt sett verkar studenterna ha en relativt
bra uppfattning om vad hélsosam mat &r i forhallande till Livsmedelsverkets kostrad samt den
litteratur som har anvants i den aktuella undersdkningen for definition av halsosam mat.
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Studenters hdlsosamma matvanor

I litteraturgranskningen infor den aktuella studien upptacktes en kunskapsbrist i faktorer som
paverkar just halsosamma matval. Studenter har ocksa identifierats som en malgrupp som inte
prioriteras i forebyggandet av kostrelaterade sjukdomar eftersom det &r sjukdomar som oftast
utvecklas senare i livet. Gracey et al. (1996) menar att det behévs mer kunskap och forstaelse
kring ungdomars attityder och varderingar, samt forsta beteende som ligger till grund for
deras halsosamma val. Den aktuella studien fokuserar darfor pa att undersoka studenters
halsosamma matval samt vilka faktorer som paverkar halsosamma matval bland studenter for
att pa sa satt bidra med mer kunskap till den befintliga litteraturen.

Riksmaten 10-11-Vuxna visar att manga svenskar inte foljer Livsmedelsverkets kostrad
(Livsmedelsverket, 2012). Mann och Blotnicky (2016) menar att studenter generellt sett har
ohdlsosamma matvanor. Majoriteten (72 %) av studenterna i den aktuella undersékningen
bedéms dock ha relativt bra matvanor utifran Kostindex 1, vilket baseras pa
Livsmedelsverkets kostrad. Ingen av studenterna hamnade inom lagsta kategorin inom
Kostindex 1, vilket tyder pa att ingen av studenterna har sa pass ohalsosamma matvanor att de
drastiskt bor forbattras. Den genomsnittliga konsumtionen av fisk bland studenterna i
undersokningen ar en gang per vecka, och ligger under rekommendationen fran
Livsmedelsverket (2017b) om att ata fisk tva till tre ganger per vecka. Konsumtionen av
mjukt och hart fullkornsbrod ar tva till tre ganger per vecka bland studenterna, vilket dven det
klassas som lagt. Studenternas konsumerar i genomsnitt snacks och sotsaker en gang per
vecka. Livsmedelsverket (2012) menar att unga vuxna i aldern 18-30 &r den grupp i
befolkningen som har sdmst intag av frukt, gronsaker, fisk, fullkorn och det hogsta intaget av
tillsatt socker. Kostindex 1 visar anda att studenterna inte har ett sa pass hogt intag av snacks
och sotsaker att det skulle leda till nagon halsoskada. Konsumtionen av frukt, gronsaker, fisk
och fullkorn &r daremot lag i forhallande till Livsmedelsverkets kostrad (2017b). Eftersom
Socialstyrelsen (2009) menar att ohdlsosamma matvanor ar en riskfaktor for flertalet
sjukdomar, skulle risken for de sjukdomarna kunna minska bland studenter om konsumtionen
av de halsosamma livsmedelsgrupperna okade.

Enligt Deliens et al. (2014) har studenter en lag konsumtion av frukt och gronsaker.
Resultaten fran den aktuella undersékningen visar att den genomsnittliga konsumtionen av
frukt, gronsaker och baljvaxter bland studenterna ar tva till tre ganger per vecka. Intaget av
frukt och gronsaker ar alltsa mycket lagt i forhallande till kriterierna for halsosamma
matvanor enligt Kostindex 2, vilket baseras pa frukt — och gronsakskonsumtion. Det gor det
svart for studenterna att na upp till rekommendationen fran Livsmedelsverket om att dta 500
gram frukt och grénsaker om dagen. Enligt Livsmedelsverket (2012) ar det endast 17 % av
den generella befolkningen i Sverige som uppnar rekommendationerna om att inta 500 gram
frukt och grénsaker per dag. Enligt Kostindex 2 &r det 35 % av studenterna i undersdékningen
som uppfyller kriterierna for hdlsosamma matvanor. Det innebér nddvandigtvis inte att
studenterna kommer upp i de 500 gram frukt och gronsaker som rekommenderas eftersom de
inte har angett hur stor méngd de &ter vid varje tillfalle. De studenter som &ter frukt och
gronsaker tre ganger om dagen eller mer har anda stérre mojlighet att uppna
rekommendationerna an de som ater frukt och gronsaker mer séllan.
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Medelvardet av konsumtionen av frukt och gronsaker ar lagt, vilket visar pa stor skillnad
mellan de som foljer rekommendationerna om frukt och gronsaker och de som &ter frukt och
gronsaker extremt sallan. Eftersom WHO (2003) menar att ett for 1agt intag av frukt och
gronsaker globalt sett ar en av de tio storsta riskfaktorerna for sjukdomsbdrda, bor
konsumtion av frukt och gronsaker bland studenter framjas for att forbéattra halsan och
forebygga sjukdomar. Richards et al. (2006) menar att unga personer inte prioriteras i samma
utstrackning vid i hélsofrdmjande arbete eftersom kostrelaterade sjukdomar utvecklas éver tid
och oftast inte syns i tidig alder. Den aktuella studien visar dock att frukt och gronsaks
konsumtion bland studenter ar lag vilket ar en riskfaktor for ohélsa och darfor anses studenter
vara en grupp som bor prioriteras for att fraimja framtida hélsa.

Studenters medvetenhet om héalsosam mat

Resultaten fran undersékningen visar att manga av studenterna har god uppfattning om
huruvida de sjalva éter halsosamt eller inte, vilket ocksa har setts i tidigare studier (Yahia et
al., 2008). Samtliga av de studenter fran den aktuella undersokningen som anser att de inte
ater halsosamt, ater frukt och grénsaker mindre &n tre ganger per dag. Av de studenter som
anser att de ater halsosamt i mycket hog grad, dter majoriteten frukt och grénsaker tre ganger
per dag eller mer. Resultaten tyder pa att manga studenter ar medvetna om hur de éter.
Majoriteten av de studenter som ater frukt och grénsaker mindre an tre ganger per dag uppger
att de skulle vilja ata mer halsosamt, vilket dven det tyder pa en god medvetenhet av egna
matvanor. Majoriteten av de studenter i den aktuella undersékningen som inte vill ata mer
halsosamt, uppgav att de inte anser sig ha nagot behov av att forandra sina matvanor. Av de
studenterna ar det knappt hélften som inte uppfyller kriterierna for hdlsosamma matvanor
enligt Kostindex 2. Det &r mojligt att de har en annan uppfattning om vad halsosam mat &r,
eller att de vet vad halsosam mat ar men valjer att inte dta halsosamt (Deliens et al.,

2014). Det var manga studenter som angav “mycket gronsaker” som definition av hilsosam
mat, vilket &r ett resultat som borde visa att fler av de studenter som anser sig ata halsosamt
uppfyller kriterierna for halsosamma matvanor enligt Kostindex 2. Bland de studenter som
anser sig ata halsosamt och ocksa verkar ha bra uppfattning om halsosam mat, men trots det
inte ater halsosamt kan det finnas brist pa antingen medvetenhet om egna matvanor, brist pa
kunskap eller brist pa intresse for att ata halsosamt (Deliens et al., 2014).

Det 4r manga som uppger att de har forandrat sina matvanor, har forsokt forandra eller
funderar pa att gora det for att fA mer halsosamma matvanor. Det tyder pa att det finns ett
intresse bland studenter till att vilja ata halsosamt. Den vanligaste anledningen till att
studenterna vill &ta mer halsosamt ar for att ma bra och fa mer energi, vilket stimmer bra
dverens med andra resultat fran undersokningen som visar att den faktor som paverkade
studenter mest till att &ta hdlsosam mat var motivation till att bibehalla halsa. Individuella
faktorer &r viktiga for studenter i valet av halsosam mat (Story et al., 2008). Enligt
Folkhalsomyndigheten (2009) ar halsosam mat en av faktorerna som fradmjar halsa. Det
faktum att studenter vill ata mer halsosam mat for att ma battre, tyder pa att de ar medvetna
om att det finns halsoférdelar med bra matvanor.
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Studenters kunskap om halsosam mat

Majoriteten av studenterna anser sig ha tillrackligt med kunskap for att gora halsosamma
matval. Av de studenterna ar det dock en stor andel som inte uppfyller kriterierna for
halsosamma matvanor enligt Kostindex 2. Antalet som anser sig ha kunskap om halsosam mat
skulle kanske ha blivit annorlunda om undersékningen hade kartlagt studenternas kunskap om
kost genom ett index. Det bor poéngteras att det ar studenternas egen uppfattning om sin
kunskap som redovisas i undersokningen. Det ar darfor inte mojligt att identifiera huruvida
studenternas egna uppfattning om sin kunskap om kost stammer éverens med de generella rad
och riktlinjer som finns eller inte. Majoriteten av de studenter som uppnar kriterierna for
halsosamma matvanor enligt Kostindex 2 anser sig sjalva ha kunskap om halsosam mat.
Enligt Kolodinsky et al. (2007) har studenter med mer kunskap om kost generellt sett battre
matvanor &n de med mindre kunskap. Kunskap kan alltsa paverka studenter till att gora
halsosamma matval. Det gar att se liknande tendenser i den aktuella undersokningen, dar de
flesta av de studenter som uppfyller kriterierna for hdlsosamma matvanor enligt Kostindex 2
aven uppger att kunskap om kost ar en faktor som paverkar deras halsosamma matval. En stor
del av studenterna som inte uppfyller kriterierna fér hdlsosamma matvanor enligt Kostindex 2
tycker sig anda ha tillrackligt med kunskap for att gora halsosamma matval. Enligt Deliens et
al. (2014) tycker studenter att kunskap om kost inte automatiskt leder till en halsosam
kosthallning. Att en person har kunskap innebar alltsa inte att kunskapen anvénds, vilket
skulle kunna vara fallet med studenterna i den aktuella undersékningen. Att studenterna inte
anvander sin befintliga kunskap, skulle kunna vara en anledning till att det ar manga som
anser sig ha tillrackligt med kunskap men anda inte uppfyller kriterierna for halsosamma
matvanor enligt Kostindex 2. Enligt Mann och Blotnicky (2016) har universitetsstudenter ofta
god kunskap om kost, men ar daliga pa att leva efter den. Kunskap &r en individuell faktor
som kan paverka matvalen men yttre faktorer som tillganglig mat och maltidsmiljo kan ibland
ha starkare effekt pa vara matval (Story et al., 2008).

Resultatet fran den aktuella undersokningen visar att sociala medier och vanner ar de tva
framsta kallorna dar studenter hamtar sin kunskap om kost. Det styrks dven av Mann och
Blotnicky (2016) som ocksa har definierat sociala medier och vanner om viktiga kallor,
tillsammans med professionell radgivning, som faktorer som kan paverka studenters frukt-
och gronsakskonsumtion. Sociala medier féreslas darfor som en effektiv arena for att
marknadsfora halsosamma livsmedel till studenter. | den aktuella undersékningen har sociala
medier lyfts fram som den kalla dé&r flest studenter hdmtar kunskap om halsosam mat. Av de
studenter som hamtar kunskap fran sociala medier anser majoriteten att kunskap ar en viktig
faktor for att géra halsosamma matval. Kunskap ar en individuell faktor och kan i viss man
paverkas indirekt av den yttre omgivningen (Story et al., 2008). Sociala medier kan alltsa
fungera som en yttre faktor som pa ett effektivt satt kan formedla kunskap och da indirekt
forandra studenters matvanor. Enligt Neuman et al. (2014) ar det viktigt att hitta olika satt att
na ut med information om hélsa till olika malgrupper. Det &r viktigt att anpassa informationen
till den specifika malgruppen. Enligt resultaten fran den aktuella undersokningen och tidigare
litteratur (Mann & Blotnicky, 2016) ar det effektivt att na ut med kunskap om halsosam mat
till studenter via sociala medier. Resultaten fran den aktuella undersokningen visar aven att de
som hamtar kunskap fran sociala medier eller fran en forening at mer i linje med Kostindex 2
an dem som hamtat kunskap fran nagon annan kunskapskalla. Resultaten stodjer att sociala
medier skulle kunna vara en arena for framtida halsoarbete for att na ut med kunskap om
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halsosam mat till universitetsstudenter.

Majoriteten av de studenter som hamtar kunskap fran myndighet eller férening uppger att de
tycker att kunskap &r en viktig faktor for halsosamma matval. Av de studenter som hdmtar
kunskap fran forening kan det finnas ett eget intresse for hélsa, exempelvis som medlem i en
idrottsforening dar det kan kravas god kosthallning for prestation (Zambon et al., 2010). Det
ar mojligt att idrottsforening formedlar kunskap om kost for att medlemmarna ska uppna
béasta resultat, vilket gor det till en viktig kunskapskélla for medlemmarna. Enligt Zambon et
al. (2010) har deltagande i formella foreningar positiva effekter pa ungdomars halsa och
livsstil. Ungdomar som &r aktiva i en eller flera kultur- eller idrottsforeningar ater generellt
sett mer frukt och grénsaker an de som inte ar det. Den sociala aspekten av att vara en del av
en forening har visat sig ha stor betydelse for halsa. Den sociala omgivningen har tillsammans
med individuella faktorer setts ha stor betydelse fér ménniskors matval (Story et al., 2008).
Personer som &r aktiva i foreningslivet hamnar automatiskt i ett socialt sammanhang och kan
da paverkas mycket av den sociala omgivningen (Zambon et al., 2010). Resultaten fran den
aktuella undersokningen visar att studenter som hamtar kunskap fran foreningar i hég
utstrackning anser att kunskap paverkar deras halsosamma matval. Den sociala omgivningen
och normerna i foreningen paverkar alltsa studenterna, och kunskapen som férmedlas dar
anses darfor som viktig (Story et al., 2010).

Kunskap om kost &r den tredje storsta faktorn till hdlsosamma matval bland studenterna i
undersokningen. Kolodinsky et al. (2007) menar att kunskap kan vara en faktor som paverkar
halsosamma matval. Genom att identifiera effektiva metoder for att na ut med kunskap om
kost till studenter, skulle det ga att framja halsosamma matvanor (Neuman et al., 2014 ). Det
ar drygt hélften av studenterna i den aktuella undersékningen som har svarat att kunskap om
kost ar en faktor som paverkar halsosamma matval, vilket innebér att det ar en stor andel som
anser att de inte paverkas av kunskap. Matval kan vara starkt paverkade av andra faktorer som
de anser &r viktigare, vilket kan vara en anledning till att kunskap om kost inte paverkar
studenternas matval i sa hog utstrackning (Deliens et al., 2014).

Faktorer som paverkar studenters halsosamma matval

Resultaten fran undersokningen visar att individuella faktorer ar de faktorer som mest
paverkar studenter till att géra halsosamma matval, f6ljt av den sociala omgivningen. Deliens
et al. (2014) styrker resultatet, genom att poéngtera att det ar de individuella och sociala
nivaerna av faktorer som paverkar just universitetsstudenters matval i storst utstrackning.
Enligt Story et al. (2008) &r de individuella faktorerna de svaraste att forandra, eftersom de ar
djupt ingrodda i den enskilda individen. Genom halsoframjande insatser i den fysiska
omgivningen kan daven de individuella faktorerna framjas, genom exempelvis 6kat utbud. For
att framja halsosamma matval bland studenter bor darfor halsoframjande insatser fokusera pa
att frimja individuella faktorer och den sociala omgivningen.

Motivation till att bibehalla hélsa och fysisk aktivitetsniva ar de tva individuella faktorer som
identifierats av studenterna i undersékningen som de faktorer som framst paverkar
hélsosamma matval, foljt av kunskap om kost. Enligt Neuman et al. (2014) blir svenska
studenter motiverade till att vélja halsosamma livsmedel om de marknadsférs med fokus pa
fysisk aktivitet samt med de naringsmassiga fordelarna pa kroppen. Resultatet att halsosamma
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livsmedel kan marknadsforas med fokus pa att bibehalla halsa samt fordelar vid fysisk
aktivitet, kan anvéandas for att 6ka halsosamma matvanor bland studenter.

De tre yttre faktorerna som identifieras i undersokningen till att framst paverka studenters
matval ar uppvéxt, kroppsideal och utbud. Enligt Guidetti et al. (2014) paverkas ungdomars
matvanor i stor utstrackning av den sociala omgivningen, vilken faktorn “Uppvéxt” tillhor.
Den aktuella undersokningen visar inget markbart hogt resultat kring att vanner paverkar
halsosamma matval bland studenter, daremot att uppvaxt ar den storsta yttre faktorn som
paverkar halsosamma matval. Guidetti et al (2014) menar att vanner associeras med
ohdlsosam mat bland ungdomar, och att familj associeras med h&lsosam mat. | den aktuella
undersokningen antas att familj ingér i svarsalternativet “Uppvaxt”. Resultaten fran
undersokningen styrker alltsa den tidigare forskningen, dar studenterna inte tycker att vanner
paverkar just halsosamma matval, men att familj gor det.

Enligt Hilger et al. (2017) paverkas universitetsstudenters matval av utbudet pa universitetet.
Resultatet fran den aktuella undersokningen visar att utbud ar den tredje storsta faktorn av de
yttre faktorerna som paverkar studenter att gora halsosamma matval. Utbud ingdr i den
fysiska omgivningen, som paverkar matval indirekt enligt Story et al. (2008). Studenter kan
inte sjalva styra vad som finns tillgangligt pa plats, utan maste anpassa sig efter det utbud som
finns. Story et al. (2008) menar dven att matpris ar en av de storsta faktorerna som paverkar
matval, och speciellt paverkar konsumtion av frukt och gronsaker. Resultaten fran den
aktuella undersokningen visar inte att nuvarande matpris paverkar studenterna till att géra
halsosamma matval i speciellt stor utstrackning. Resultaten visar dock att studenter skulle ata
mer h&lsosamt om hélsosam mat var billigare. Resultatet starks dven av Mann och Blotnicky
(2016) som menar att budgetbegransningar paverkar livsmedelsval bland
universitetsstudenter. Aven Platania et al. (2016) har identifierat ssmma resultat, vilket gor
faktumet att matpris paverkar universitetsstudenters livsmedelsval hogst trovardigt.
Resultaten fran den aktuella undersékningen visar dven att studenter skulle dta mer halsosamt
om de hade mer tid. Hilger et al (2017) styrker att tidsbrist ar ett stort hinder for manga
universitetsstudenter till att &ta hélsosamt. For att frdmja studenters halsosamma matval kan
alltsa utbudet vid universitetet 6ka och priset reduceras.

Slutsats & Implikationer

Resultaten fran undersokningen visar att motivation till att bibehalla hélsa och fysisk
aktivitetsniva ar de faktorer som universitetsstudenter framst anser paverkar dem till att géra
halsosamma matval. Undersokningen stodjer alltsa att individuella faktorer och sociala
omgivning &r de nivaer av faktorer som framst paverkar studenter till att géra halsosamma
matval. Resultaten stddjer dven att sociala medier skulle kunna vara en arena for framtida
hélsoarbete, for att nd ut med kunskap om halsosam mat till universitetsstudenter. Information
och motivation for att 6ka h&dlsosamma matvanor bor darfér formedlas via sociala medier,
med fokus pa att bibehalla hélsa och fysisk aktivitet.

Priset pa halsosam mat kan med fordel reduceras for att fa universitetsstudenter att ata mer

héalsosamt. Hélsoframjande insatser bor fokusera pa att 6ka konsumtionen av frukt och
gronsaker bland universitetsstudenter, eftersom undersékningen visar att de har ett for lagt
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intag av frukt och gronsaker jamfort med rekommendationerna. Studien bidrar med
identifiering av faktorer som paverkar hélsosamma matval bland universitetsstudenter. Mer
forskning inom omradet behdvs pa en storre population for att starka validiteten av slutsatsen.
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Bilagor
Bilaga 1 - Enkat

Enkat

Vilka faktorer bidrar till halsosamma matval?

Hej! Tack for att du tar dig tid att svara pa var enkdt om faktorer som paverkar hilsosamma
matvanor. Vi ar tva studenter pa Halsopromotionsprogrammet med inriktning
Kostvetenskap pa Goteborgs universitet som just nu skriver var kandidatuppsats. Syftet med
undersokningen ar att kartlagga vilka faktorer som universitetsstudenter anser paverkar till
att gora halsosamma matval. Deltagandet ar frivilligt, anonymt och den insamlade datan
kommer endast att anvandas till var kandidatuppsats.

Tack,
Gabriella & Frida

Student vid Goteborgs universitet: Ja[l  Nej [

Program/Kurs:

Kon: Alder:

33



1. Nedan foljer en lista med olika livsmedel. Hur ofta har du atit dessa livsmedel de
senaste 3 manaderna? Svara per dag, vecka eller manad. Satt ETT kryss for varje
livsmedel. Gronsaker och frukt: Ange inte de tillfallen da intaget klart understiger en
portion (t.ex. en gurkskiva pa smorgasen).

Endast ETT kryss per rad!

Gronsaker/rotfrukter
(raa, kokta, sallad
mm)

Baljvaxter (Bonor,
linser, artor)

Frukt/bar, (farska,
frysta, alla sorter)
Potatis (kokt, mos,
gratang)

Pommes frites,
stekt potatis

Pasta, ris, couscous,
bulgur

Fisk, skaldjur som
huvudratt

Kott, fars, fagel som
huvudratt

Pizza, matpajer,
fardiga smorgasar

Vitt brod (franska,
s6t limpa)
Fullkornsbréd
(mjuk & hart)
Choklad & godis

Bullar, kakor, kex,
tarta

Chips, jordnotter,
snacks
Glass

Lask/saft (med
socker)
Juice (100% frukt)

Mjolk, filmjolk,
yoghurt
Alkoholhaltiga
drycker

Vatten som dryck

Sallan

eller

aldrig

O

O O0ooodooooOoo o oo0ooogoogoo O

1-3 ggr

per

manad

O

O O oo oo o

O Oooo0o0oooooqo oo o

1 gang
per
vecka

O

O O0oooo0ooooOoog o ooOooogoogoog O
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2-3 ggr

per
vecka

O

O O0ooodoooooOoog o oooogoogoog O

4-6ggr
per
vecka

O

O O0ooodoooooOoog o oooogoogoog O

1 gang
om
dagen

O O oo oo o

O O0doOo0o0ooooo0ooOooQgo o

29gr
om
dagen

O

O O oo oo O

O O0o0Oo0o0oooo0ooogo o

3eller
fler gor
per dag

O

O O oo oo O

O O0o0Oo0o0oooo0ooogo o



2. Foljer du nagon diet/kosthallning? Om ja, vilken?

3. Vad ar halsosam mat for dig?

4. Tycker du att du ater halsosamt?
[1Ja L1 Nej L1 Vet inte

5. I hur stor utstrackning tanker du aktivt pa att valja halsosam mat?

[J Aldrig [J En gang i manaden [J En gang i veckan

[ 3-5 dagar i veckan (] En gang varje dag ] Varje maltid

6. Tror du att nedanstaende faktorer paverkar dig till att gora hdlsosamma matval?

Ja Nej Vet ej
Bibehalla hilsa/Férebygga sjukdom L] ] ]
Sociala medier (Instagram, blogg osv) [ ] ]
Vanner ] [ [
Familj L] L] O
Skola ] [ [
Kroppsideal ] ] ]
Smakpreferenser L] L] O
Utbud/Tillganglighet L] O O
Pris ] [ [
Kunskap ] ] ]
Reklam ] Ll Ll
Ingenting paverkar mig L] Ol Ol
Annat: ] [ [
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7. Vilken av dessa ovan namnda faktorer tror du paverkar dig mest till att gora
hdlsosamma matval?

8. Vad skulle kunna fa dig att dta mer halsosamt? (Kryssa max TRE alternativ)

[1 Regelbundna tider (Skola, arbete, fritid) [ Kunskap kring matlagning

[ Kunskap kring halsosam mat [ Okat utbud av halsosam mat

[0 Om familj/vanner at mer halsosamt [1 Gora halsosam mat mer lockande
[1 Mer tid for matlagning/planering L1 Ingenting

[] Om halsosam mat var billigare L1 Annat:

9. Upplever du att du har tillrackligt med kunskap for att géra halsosamma matval?
] Ja ] Nej [ Vet ej

10. Varifran har du fatt den kunskap du har idag kring héalsosam mat?

[ Myndighet (t.ex. Livsmedelsverket) ] Skolan

[] Kostutbildning L1 Forening (Idrott osv)

1 Vanner L1 Familj

[1 Sociala medier (Instagram, tidning, TV, blogg osv) [ Jag vet ingenting om

halsosam mat

] Annat:

11. Har du under de senaste aren andrat eller forsokt &ndra dina matvanor for att ata
mer halsosamt? (Markera ETT alternativ)

[ Ja, jag har borjat ata mer halsosamt [ Nej, jag anser att jag dter halsosamt
[1 Ja, jag har forsokt men misslyckats [ Nej, aldrig
[J Nej, men har funderat pa det

12. Om du har andrat dina matvanor eller funderat pa att andra dem, vad var
anledningen till det?
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Bilaga 2 - Kostindex 1

Ekvation: Addition av intag av samtliga livsmedelsgrupper.

Goda matvanor 34-42
Relativt goda matvanor 23-33

Matvanorna kan forbattras 15-22
Matvanorna borde forbattras 0-15

Gronsaker/rotfrukter
(rda, kokta, sallad
mm)

Baljvéxter (Bonor,
linser, drtor)

Frukt/bar, (farska,
frysta, alla sorter)
Fisk, skaldjur som
huvudrétt

Kott, fars, fagel som
huvudrétt

Pizza, matpajer,
fardiga smorgasar

Vitt brod (franska,
s6t limpa)
Fullkornsbréd (mjuk
& hart)

Choklad & godis

Bullar, kakor, kex,
tarta

Chips, jordnotter,
snacks

Glass

Lask/saft (med
socker)
Alkoholhaltiga
drycker

Séllan

eller

aldrig

0

WWWwwwwow w o o o

1-3 gor

per

manad

0

WwWwWwwuwwwow w kL o o

1 gang

per
vecka

NN NN ODN DD MDDNO O O
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2-3 gor

per
vecka

NN ENN DN OO, P -

4-69gr

per
vecka

P RPRRPRPRPRPRPEPRER P OWRL B

1 gang

om
dagen

O O OO OO MNO O MWMNMNDdDDN

2q0r
om
dagen

OO OO OO WO O FPWW WwWw w

3eller
fler ggr
per dag

3
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Bilaga 3 - Kostindex 2

Ekvation: Intag av frukt + Intag av gronsaker + Intag av baljvaxter = Antal ganger per dag?

Intag av frukt och gronsaker mindre an 3 ganger per dag = Ohélsosamma matvanor
Intag av frukt och gronsaker 3 ganger per dag eller mer = Halsosamma matvanor

Sallan  1-3 ggr 1 gang 2-3 gor 4-6ggr 1 gang 2ggr 3eller
eller per per per per om om fler gar
aldrig  manad vecka vecka vecka dagen dagen per dag

Gronsaker/rotfrukter

(raa, kokta, sallad

mm)

Baljvéxter (Bonor,
linser, &rtor)

Frukt/bar, (farska,
frysta, alla sorter)
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