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Sammanfattning

Ohdlsa till £6]jd av stress, overvikt och fetma dr idag ett stort hot mot folkhélsan.
Stress kan péverka dtbeteenden och 0ka intaget av energirika livsmedel och ddrmed
skapa ett energioverskott som kan leda till viktuppgéng. Att utforska eventuella
samband mellan stress och dtbeteenden kan anses nddvéndigt for att kunna arbeta
hélsofrdmjande inom omradet. Syftet med denna studie var att utforska sambandet
mellan hogre nivaer av upplevd stress och livsmedelsval samt maltidsordning hos
individer som arbetar pd universitet. Studien &r en kvantitativ tvérsnittsstudie dér 129
anstillda frin tva institutioner vid Gteborgs Universitet deltog. Datainsamlingen
genomfordes via en internetbaserad enkit. Resultatet fran studien visar pé att hogre
nivaer av upplevd stress dr signifikant associerat med ett storre intag av livsmedel
innehallandes stora mingder socker, fett samt energi. Aven en signifikant skillnad i
intaget av mellanmal kunde identifieras, dir deltagare som upplever hogre nivaer av
stress har ett mer frekvent intag. Da det stressrelaterade dtandet kan leda till fortsatt
viktuppgang hos befolkningen &r det viktigt att ta reda pa bakomliggande orsaker till
varfor hdgre nivéer av upplevd stress Okar intaget av energirika livsmedel. Detta
omrade kan 1 framtiden vara aktuellt for hidlsovetare och hilsofrdmjande arbete.



Forord

Vi vill forst och framst tacka alla deltagare som stéllt upp och besvarat var enkit och
ddrmed bidragit till studiens resultat. Vi vill dven rikta ett stort tack till var handledare
Daniel Arvidsson som pa ett engagerat sétt givit oss virdefull feedback och
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1. Introduktion

Ett mojligt sdtt att hantera olika situationer och kénslor som uppstér under livet &r att
fordndra sin konsumtion av mat, bdde genom val av livsmedel och mdangden mat som
konsumeras (Singh, 2014). Stress dr en av de kinslor som studier visar har en effekt
pa matbeteendet (Torres & Nowson, 2007). Méinga individer anvédnder sig av mat for
att hantera stressen som de upplever (Macht, 2008). Daremot finns det inget entydigt
svar pa hur stress paverkar matbeteendet hos en individ, da studier visar pa att det ar
en kénsla som bade dkar och minskar aptiten. Ddremot &r stress framforallt associerat
med ett 0kat intag av livsmedel rika pd fett, socker och total méngd energi samt en
okad kroppsvikt, och en 6kande ohélsa (Laitinen, Ek & Sovio, 2002; Torres et al.,
2007; Arbetsmiljoverket, 2017).

Att arbeta med att hitta orsaker till ohédlsa och att frimja héilsan hos befolkningen ar
nddvindigt d& ohilsan i véstvirlden okar till f6ljd av bland annat ohélsosam kost,
overvikt och fetma (Kostenius & Lindqvist, 2006). Aven psykisk ohilsa i form av
upplevd stress ér ett 6kande folkhilsoproblem (Arbetsmiljoverket, 2017). Att det
finns en mojlig relation mellan Gvervikt och stress, med utgdngspunkt i det
stressrelaterade dtandet, gor att det finns en risk att problemet géllande dvervikt bland
befolkningen fortsdtter att 6ka (Torres et al., 2007). Detta gor det stressrelaterade
dtandet till ett relevant omrade vid hilsofrimjande arbete. For att kunna identifiera ett
mdjligt samband och angripa bada problemen behdvs vidare forskning inom omrédet.
Denna studie genomfors bland annat for att mojliggora framtida hélsofrdmjande
arbete kring kost och stress genom att identifiera eventuella samband mellan upplevd
stress och kostmonster. Studier har visat att universitetsanstillda dr en mélgrupp som i
dagslédget utsétts for hogre nivaer av stress dn tidigare, vilket gér dem till en intressant
maélgrupp att utforska (Watts & Robertson, 2011).

1.1 Syfte och fragestallningar

Syftet med denna studie var att utforska sambandet mellan hdgre nivder av upplevd
stress och livsmedelsval samt maltidsordning hos individer som arbetar pd universitet.

Mer specifikt formulerades foljande fragestéllningar:

1. Tvilken utstrickning upplever universitetsanstéllda stress samt vilken paverkan
har alder, kon, institutionstillhdrighet och undervisning pa den upplevda stressen?

2. Hur ser sambandet ut mellan upplevd stress och livsmedelsval hos
universitetsanstéillda?

3. Skiljer sig méltidsordning mellan universitetsanstillda utifrén nivaerna av
upplevd stress?



2. Bakgrund
2.1 Stress

Stress ér ett vanligt forekommande begrepp som innefattar flera faktorer och kan
ddrmed definieras olika beroende pa i vilket sammanhang det bendmns (Institutet for
Stressmedicin, 2017a). Ordet stress kan beskriva en belastning, en upplevelse,
aktiveringen som sker i kroppen eller en konsekvens av ndgon av dessa faktorer. Det
gér dven att skilja pd akut och kronisk stress. Den akuta stressen handlar om de
fysiologiska och psykologiska reaktioner som sker for att kunna klara en utmaning.
Tidigare har dessa reaktioner varit nédvéndiga for médnniskans 6verlevnad (Jonisdottir
& Folkow, 2013). Medan det i det svenska samhillet idag sédllan forekommer
situationer dar ménniskor behdver fly for sina liv, kvarstar dock samma reaktion och
den aktiveras av det stidndiga flode av information som vi méste filtrera (McEwen,
2013). Det &r en stor risk att belastningen kvarstar under en lidngre tid och att det inte
finns mojlighet for dterhdmtning, vilket definieras som kronisk stress (Institutet for
Stressmedicin, 2017a). Det &r den typen av langvarig stress som dr orsaken till den
stressrelaterade ohélsan. Det finns inget entydigt sétt for hur individer reagerar pa en
specifik situation, utan det dr viktigt att se till den enskilda individen och dennes
upplevelse av en situation for att kunna bedéma stressupplevelsen (Hultberg, Skagert,
Ekbom Johansson & Ahlborg, 2010).

Vid dterkommande stressituationer pa en arbetsplats uppstar den typ av ldngvarig
stress som kan ge upphov till ohdlsa (Arbetsmiljoverket, 2017). Den langvariga
stressen pa arbetsplatsen dr ett vixande problem som leder till att allt fler drabbas av
ohilsa till f6ljd av kronisk stress. Nér kraven ér hogre dn resurserna for att utfora
arbetet leder det till en stor arbetsbelastning och aterkommande stress hos
arbetstagarna. [ en undersokning som genomfordes av Arbetsmiljoverket (2016)
framgick det att cirka 15 procent av alla yrkesverksamma kvinnor och étta procent av
alla yrkesverksamma mén hade besvir till f6ljd av stress eller andra psykiska
pafrestningar i arbetet. Tidigare har den akademiska virlden identifierats som en
arbetsmiljo med laga stressnivéer, detta r dock ndgot som under de senaste
artiondena har fordndrats till f6ljd av 6kad arbetsbelastning och hogre krav (Watts et
al., 2011). Universitetspersonal som utsitts for ett stort antal studenter upplever hogre
nivéer av stress och utbriindhet. Aven kén och alder har en betydande faktor for
upplevd stress hos universitetsldrare. Stress och utbrandhet hos universitetspersonal ar
numera jdmforbart med stress och utbrindhet inom vérd- och lararyrket. Arbeten som
innebdr en stor interaktion med andra ménniskor, exempelvis undervisning, har stor
mdjlighet att paverka anstdlldas vilbefinnande negativt. Individer med eftergymnasial
utbildning, som exempelvis universitetspersonal, drabbas i storre utstrickning av
besvir till f6ljd av stress och psykiska pafrestningar jamfort med personer utan
eftergymnasial utbildning (Arbetsmiljoverket, 2017).

2.2 Kost

2.2.1 De nordiska naringsrekommendationerna

De nordiska nédringsrekommendationerna 2012 dr framtagna for att vigleda
befolkningen till hdlsosamma matvanor (Nordic Council of Ministers, 2014).
Néringsrekommendationerna har flera typer av referensvérden gillande dagligt intag
av protein, fett, enskilda fettsyror, kolhydrater samt sockerarter, kostfiber, alkohol,
vitaminer och mineraldmnen. For en hélsosam kosthallning bor kosten innehélla



nérings- och fiberrik mat. Kosten ska besta av naturligt fiberrika livsmedel som
gronsaker, frukter, baljvéxter, bér, notter, fron och fullkorn. Kosten bor dven innehalla
fisk, skaldjur samt enkel- och flerométtade fetter frdn exempelvis vegetabiliska oljor
och mindre méittat fett frin exempelvis mejeriprodukter. Denna kosthdllning med rétt
typ av ndring fran fibrer, fullkorn och fleromittade fetter frimjar en béttre hélsa bland
befolkningen. Daremot bidrar en kosthallning innehallande stora méngder processat
kott och rott kott, samt livsmedel gjorda pé forddlat och siktat mjol, livsmedel med
stor méngd tillsatt socker, salt, méttat fett och transfett med negativa hélsoeffekter och
kroniska sjukdomar. Att dta enligt ndringsrekommendationerna &r viktigt for att
tillgodose kroppen med alla viktiga niringsdmnen, vitaminer och mineraler som
kroppen behdver for att fungera optimalt och for att forebygga ohélsa (Nordic Council
of Ministers, 2014).

2.2.2 Livsmedelsverkets kostrad

Under &ren 2010 - 2011 genomf6rde Livsmedelsverket en nationell undersdkning av
svenskarnas matvanor, Riksmaten - Vuxna 2010-11, for att ssmmanstélla hur
matvanorna ser ut i Sverige (Livsmedelsverket, 2015). Undersokningen visade att
cirka 15 procent av energin som svenska befolkningen dter kommer fran sotsaker,
snacks och lask samt att fyra av tio vuxna éter for mycket socker. Genom att
konsumera for mycket av dessa livsmedel okar risken for 6vervikt och ohélsa pa
grund av att de &r rika pa energi men fattiga pa ndring och ofta ger ett energidverskott
(Livsmedelsverket, 2014). Ett for hogt energiintag &r ett stort hot mot hilsan eftersom
det okar risken for 6vervikt och fetma som idag ér ett av de storsta
folkhilsoproblemen. Genom bra matvanor gér det att forebygga dvervikt och fetma,
daremot har andelen vuxna personer som har dessa besvér dkat bland befolkningen
fram till 2012 och efter det stabiliserades utvecklingen ndgot (Livsmedelsverket,
2014; Socialstyrelsen, 2017).

Livsmedelsverket (2015) har i sina kostrdd tagit extra hinsyn till betydelsen av att dta
lagom mycket och att uppritthalla en energibalans. Kostrdden bestdr bland annat av
att dta minst 500 gram frukt och gronsaker om dagen. Frukt, gronsaker, bér, baljvéxter
och rotfrukter innehaller generellt mycket vitaminer, mineraler och antioxidanter. De
har ocksa en hog niringstéthet och lagt energiinnehdll och en kost med mycket
vegetabilier leder till minskad risk for kostrelaterade sjukdomar som hjért- och
kérlsjukdomar, vissa typer av cancer och fetma. Radet gillande fiskkonsumtion ir ett
intag tva till tre ganger i1 veckan, varav en ging ska vara fet fisk som lax eller makrill.
Det &r dock viktigt att vdlja fisk som kommer fran héllbara bestdnd. Fisk och skaldjur
ar rika pa essentiella fettsyror, protein och olika vitaminer och mineraler. Kostmdnster
som &r forknippade med ldgre risk for kroniska sjukdomar, bland annat fetma, &r ofta
rika pé fisk och skaldjur. Raden kring rott kott ligger pé ett maximalt intag pa 500
gram per person och vecka. Konsumtion av rott kott och charkuteriprodukter som
overstiger rekommendationen har setts vara forknippat med tjock- och
dndtarmscancer. En hog kottkonsumtion dr dven troligen forknippat med okad risk for
viktuppgang. Réd finns dven om att begridnsa intaget av godis, glass, bakverk och sita
drycker for att minska konsumtionen av tillsatt socker. Dessa livsmedel innehaller
mycket energi och tillsatt socker. Bestar vér kost av en stor del av sddana energi- och
sockerrika livsmedel forsamras kostens kvalitet eftersom de har en 1&g niringstéthet.
Studier visar att sockerrika livsmedel dr associerade med 6kad risk for viktokning
(Livsmedelsverket, 2015).



Det finns dven framtagna rekommendationer gillande maltidsordningen
(Livsmedelsverket, 2005). Energi- och niringstillférseln bor fordelas jamt 6ver dagen
och ldmplig maltidsordning &r tre huvudmal (frukost, lunch och middag) samt ett till
tre mellanmél per dag for barn och vuxna. Det dr viktigt att méltiderna har en bra
ndringsmassig sammansittning och att de ar regelbundet fordelade dver dagen.

2.3 Stressens paverkan pa kosten

Under stressiga perioder i livet dr det vanligt att individer konsumerar stora méngder
av livsmedel som de normalt sett inte skulle konsumera (Zellner, Loaiza, Gonzalez,
Pita, Morales, Pecora & Wolf, 2006). Trots delade meningar om stress dkar eller
minskar méngden mat som konsumeras visar majoriteten av studierna att upplevd
stress leder till ett okat intag av energirika livsmedel, som exempelvis livsmedel med
hog andel tillsatt socker och fett (Oliver & Wardle, 1999; Ng & Jeffery, 2003; Zellner
et al., 2006; Torres et al., 2007; Groesz et al., 2012; Errisuriz, Pasch & Perry, 2016).
Det rader dock delade meningar om huruvida stress minskar konsumtionen eller inte
av hélsosamma och néringsrika livsmedel som frukt och gronsaker. Vid stressfulla
situationer tenderar individer dven att strunta i vissa méltider under dagen (American
Psychological Association, 2017; Fazer food services, 2017).

Det finns flera faktorer som paverkar hur en individ reagerar pa en viss kénsla och sa
dven géllande kénslobaserat dtande (Macht, 2008). Nagot som bland annat avgor
huruvida stress okar eller minskar konsumtionen av livsmedel ér personliga
egenskaper och typ av stressor (El Ansari & Berg-Beckhoft, 2015). De individer som
enligt forskningen klassificeras som emotionella dtare 6kar konsumtionen av mat i
storre utstrackning dn de som uppger att de inte dr emotionella dtare (Wallis &
Hetherington, 2009). Stressorer som har visats ha en 6kande effekt pd intaget av mat
ar bland annat situationer som innefattar stressorer som ger fordndrad sjalvbild,
langvarig arbetsrelaterad stress samt stress som uppstér i sociala sammanhang
(Wardle, Steptoe, Oliver & Lipsey, 2000; Oliver, Wardle & Gibson, 2000; Wallis et
al., 2009). Ytterligare en aspekt som studerats om det har en inverkan pa
utstrackningen av det stressrelaterade dtandet dr kon (Oliver et al., 1999; Zellner et al.,
2006). Det finns diremot inget entydigt resultat gidllande detta, d& det finns studier
som visar pa att kvinnor okar sin konsumtion av livsmedel i storre utstrickning
jamfort med mén, men dven studier som inte visar pa nagra skillnader i
livsmedelskonsumtionen hos mén och kvinnor vid upplevd stress.

Det finns dven flera fysiologiska faktorer som leder till att upplevd stress kan dka
begiret efter mat och bidra till brist pa kontroll dver dtande, ge mer hungerskénslor
och trigga igang hetsitning (Groesz et al., 2012). Vid stressituationer kan hjadrnan
uppfatta att faran &r alldeles for stor och att det inte gar att ta sig ur situationen vilket
orsakar en stressreaktion (1177 Vérdguiden, 2014). Kroppen drar da ner pa
energiforbrukningen och vid ldngvarig stress kan detta leda till att en del av
nervsystemet forsoker bygga upp kroppen och signalerar att energi behdvs, trots att
den forbrukar mindre energi 4n vanligt. Denna reaktion kan gora att vi kdnner ett
behov av trost som kan leda till att vi dter mer socker- och fettrik mat. Vid
psykologiska péfrestningar, som upplevd stress, anvander dven vissa individer mat
som uppmuntran nir de kénner sig stressade (Dallman et al., 2003). Stressade
individer foredrar ofta livsmedel med hogt innehdll av fett och kolhydrater i sddana
situationer eftersom att dessa aktiverar samma delar av hjdrna som aktiveras nér



ménniskor mottager ndgon form av beloning (Dallman et al., 2003; Singh, 2014).

Vidare kan @ven en forklaring till den 6kade konsumtionen av specifika livsmedel
finnas i den 6kade produktionen av stresshormonet kortisol (Newman, O’Connor &
Conner, 2007; Yan et al., 2016). Vid hogre nivaer av kortisol tenderar individer att i
storre utstrickning konsumera mer energitéta livsmedel (Newman et al., 2007). Den
eventuellt bakomliggande orsaken till detta dr att en 6kad kortisolproduktion dven
paverkar utsondringen av insulin (Yan et al., 2016). En forhdjd utséndring av insulin
sanker blodsockernivaerna, vilket kan dka begéret efter energirik mat, speciellt mat
med hogt sockerinnehall.

Forskning visar ddrmed pa att stressen paverkar matkonsumtionen pé flera olika sétt,
bland annat 6kad konsumtion av energirika livsmedel, vilket kan ses som en
bidragande faktor till 6vervikt och fetma (Oliver et al., 1999; Ng et al., 2003; Zellner
et al., 2006; Torres et al., 2007; Groesz et al., 2012; Errisuriz et al., 2016). Vid
konsumtion av energirika livsmedel, som stressen ofta ger upphov till, rubbas
energibalansen, vilket ses som en av de grundldggande orsakerna till dvervikt och
fetma. Overvikt och fetma har dkat stadigt de senaste aren bade i Sverige och runt om
i véstvérlden och ses som en av vér tids storsta folkhilsoproblem (Kostenius &
Lindqvist, 2006). Fetma klassificeras som en sjukdom och innebér en allvarlig
medicinsk halsorisk eftersom den 6kar risken for bland annat hjart- och kérlsjukdomar
och diabetes, men dven for tidig dod. Overvikt och fetma behdver dock inte bara
handla om att inte kunna kontrollera sitt matintag, utan som nimns ovan kan maten
dven fungera som en kénslomassig trost vid svara situationer som exempelvis
innefattar hog upplevd stress.

3. Metod
3.1 Design

Studien har en kvantitativ tvérsnittsdesign dér empiri samlats in via enkéter da syftet
med studien var att utforska sambandet mellan hogre nivier av upplevd stress och
livsmedelsval samt méltidsordning hos individer som arbetar pa universitet vid en
given tidpunkt for att finna eventuella samband mellan dessa variabler (Bryman,
2011).

3.2 Urval

Den urvalsmetod som tillimpades for att urskilja lampliga deltagare var flerstegs
klusterurval, dir populationen var personal pa Gdteborgs universitet. Vidare
inkluderades klustren institutionen for pedagogik och specialpedagogik samt
institutionen for vardvetenskap och hélsa tillhdrande utbildningsvetenskapliga
fakulteten respektive Sahlgrenska Akademin (Gdteborgs universitet, 2016a;
Goteborgs universitet, 2016b).

Samtliga anstéllda vid institutionen for pedagogik och specialpedagogik samt
institutionen for vardvetenskap och hélsa tillfrdgades att delta i studien. For att
inkluderas i studien skulle deltagaren vara anstilld vid ndgon av de utvalda
institutionerna. Totalt tillfrdgades 359 anstéllda att delta, varav 206 fran institutionen
for pedagogik och specialpedagogik och 153 fran institutionen for vardvetenskap och



hélsa. Av de tillfrdgade besvarade 135 personer enkidten varav 129 stycken
inkluderades i studien pa grund av att §vriga enkéter inte var fullstindigt ifyllda. Det
resulterade i ett bortfall pd 230 personer (64 %). Av de som besvarade enkiten var 20
mén, 108 kvinnor och 1 person angav ‘annat’ som pronomen. Antalet deltagare fran
respektive institution var 61 stycken frén institutionen for pedagogik och
specialpedagogik, 65 stycken frin institutionen for vardvetenskap och hélsa samt tre
stycken som inte uppgav institutionstillhdrighet. Aldersfordelningen bland deltagarna

var mellan 25 &r och 72 ar (X= 50,5 sd = 11,6). Antalet deltagare vars tjinst
innefattade undervisning var 99 personer.

3.3 Datainsamling

For insamling av empiri anvéndes en enkat (se bilaga 3) som innefattade frdgor om
upplevd stress (fraga 1-14), livsmedelskonsumtion (fraga 15 - 25) och maltidsordning
(fréga 26 - 29). Aven information om kon, alder, institutionstillhdrighet,
tjanstebefattning samt om tjénsten innefattar undervisning samlades in for att kunna
analysera om detta var ytterligare variabler som péverkade utfallet. Enkéten
pilottestades bland 10 yrkesverksamma personer, som senare inte deltog i studien, for
att uppmérksamma mdojliga felaktigheter och svarigheter i utformningen av enkéten.
Efter att enkéten pilottestas strukturerades fragorna 15-29 om for att underlitta for
deltagarna att besvara enkéten.

For att f4 godkédnnande till att genomfora studien pa de valda institutionerna
kontaktades prefekten samt vice prefekten vid respektive institution via e-post innan
paborjad datainsamling (se bilaga 1). Kontaktuppgifter till deltagarna anskaffades via
institutionernas hemsidor (Go6teborgs universitet, 2016a; Goteborgs universitet,
2016b). Enkéten var utformad i Google formulér och distribuerades till deltagarna via
e-post. Deltagarna hade mdjlighet att besvara enkidten under 10 arbetsdagar innan
slutgiltiga data samlades in via Google formulér. Efter sex arbetsdagar skickades en
paminnelse (se bilaga 4) om enkdtundersdkningen ut via e-post for att minska
bortfallet (Bryman, 2011).

3.3.1 The Perceived Stress Scale

For att utforska mélgruppens nivéer av upplevd stress den senaste ménaden anvindes
den svenska versionen av The Perceived Stress Scale (PSS) som bestod av 14 fragor
(Institutet for Stressmedicin, 2012). Fragorna métte i vilken grad livet kéndes
oforutsigbart, okontrollerbart och dverbelastat, samt i vilken grad olika situationer i
livet upplevdes som stressande (Cohen, Kamarck & Mermelstein, 1983).
Svarsalternativen angavs pd en femgradig-skala (O=aldrig, 1=nistan aldrig, 2=ibland,
3=ganska ofta, 4=vildigt ofta).

3.3.2 Livsmedelsfrekvensformular

Deltagarna sjdlvrapporterade sina intag av specifika livsmedel med hjélp av ett
livsmedelsfrekvensformulir (FFQ) som baserades pa tidigare framtagna FFQ’s
(Wirfélt & Andersson, 2013; El Ansari et al., 2015; Robinson et al., 2017 ). Fragorna
frén formuldret mitte deltagarnas konsumtion av 11 stycken livsmedelsgrupper den
senaste minaden. De livsmedelsgrupper som angavs i enkédten var ‘gronsaker’,
‘rotfrukter’, ‘frukt och bér’, ‘fisk och skaldjur’, ‘rétt kott, korv och
charkuteriprodukter’, ‘godis, chips och snacks’, ‘fikabrdd och glass’, ‘sockersotad
dryck’, ‘61, vin och sprit’, ‘snabbmat och fardiglagade matritter’ samt ‘hemlagad



mat’. De alternativ till frekvens pd intag av dessa livsmedel angavs per ménad (<1 - 3
génger), per vecka (1-6 ganger) eller per dag (1-4 ganger eller mer).

3.3.3 Maltidsordning

For att utforska mélgruppens méltidsordning sammanstélldes fragor rérande frekvens
pa intag av frukost, lunch, middag och mellanmal utifrdn rekommendationer om
maltidsordning (Livsmedelsverket, 2005). Deltagarna fick besvara fragor sdsom “hur
ofta &ter du frukost?”, svarsalternativen angavs med ett intervall per ménad (<1 - 3
génger), per vecka (1-6 ganger) och per dag (1-4 génger eller mer).

3.4 Databearbetning och analys

Deltagarnas svar angéende upplevd stress som angetts i PSS bearbetades genom att
vénda pa resultatet fran de sju positiva fragorna (ex. 0=4, 1=3, 2=2, 3=1, 4=0) (Cohen
et al., 1983). Dessa sju fragor var 4, 5, 6, 7, 9, 10 och 13. Sedan summerades
resultatet fran alla 14 frdgor for att urskilja grupper med varierande nivaer av upplevd
stress. Den hogsta mojliga podngen pa PSS ér 56, dir hoga poéng motsvarar hogre
nivaer av upplevd stress (Institutet for Stressmedicin, 2017b). PSS har inga
forutbestdmda cut-points som klassificerar nivan av upplevd stress som lag respektive
hog (White, Jiang, Hall, Katz, Zimmerman, Sliwinski & Lipton, 2014). Baserat pa
podngen frdn PSS grupperades deltagarna i tre grupper med liknande deltagarantal,
‘lag upplevd stress’ (n = 41), ‘mellan upplevd stress’ (n = 43) och ‘hdg upplevd
stress’ (n = 45). Respektive grupp motsvarade en PSS poéng pé < 18 for ‘14g upplevd
stress’, 19 <24 for ‘mellan upplevd stress’ och > 24 for ‘hog upplevd stress’.

Livsmedelsgrupperna som forekom i FFQ klassificerades utifran de nordiska
nédringsrekommendationerna och livsmedelsverkets rdd (Nordic Council of Ministers,
2014; Livsmedelsverket, 2015). De grupper som klassificerades som mer hidlsosamma
var ‘gronsaker’, ‘rotfrukter’, frukt och bér’, ‘fisk och skaldjur’ samt ‘hemlagad mat’.
Livsmedelsgrupperna ‘rétt kott, korv och charkuteriprodukter’, ‘godis, chips och
snacks’, ‘fikabrod och glass’, ‘sockersotad dryck’, 61, vin och sprit’ och ‘snabbmat
och fardiglagade matrétter’ klassificerades som mindre hdlsosamma. En hogre
intagsfrekvens pa de mer hilsosamma livsmedelsgrupperna motsvarade ett mer
hélsosamt matbeteende, samt en ldgre intagsfrekvens pa de mindre hélsosamma
livsmedelsgrupperna klassificerades som ett mer hdlsosamt matbeteende. For ett
mindre hdlsosamt matbeteende géller det omvinda. Intagsfrekvenserna som fanns
som svarsalternativ i enkéten for de olika livsmedelsgrupperna omvandlades fran
ordinalskaleniva till kvotskalenivd. Omvandlingen angav antal intag per méinad (4
veckor) for att skalan skulle ha samma enhet vid berdkningen (<1 gang per ménad =
0, 1 gdng per manad = 1, 2 gdnger per manad = 2..., 5 ginger per vecka = 20, 6
génger per vecka = 24 osv.).

For att analysera datan anvéndes statistikprogrammet IBM SPSS statistics version 24
(IBM Corp, Armonk, NY, USA). Forst analyserades nivaerna av upplevd stress bland
deltagarna och huruvida det fanns ett samband eller skillnad mellan nivéerna av
upplevd stress och personkaraktéristik. For att testa sambandet mellan &lder och nivan
av upplevd stress anvdndes Pearson korrelationskoefficient. For att sedan studera
skillnader mellan de tre stressgrupperna gillande kon, institutionstillhorighet och
undervisning anvindes Mann-Whitney U-test.



Spearmans rangkorrelationskoefficient anvindes for att identifiera eventuella
samband mellan intaget av de olika livsmedelsgrupperna och nivaerna av upplevd
stress. Vid analys av frdgorna gillande méltidsordning anviandes Chi-tvé-test for att
studera intagsfrekvenserna av frukost, lunch, middag och mellanmal i de tre
grupperna som baserades pa stressniva (‘lag upplevd stress’, ‘mellan upplevd stress’
och ‘hog upplevd stress’). Den signifikansnivén som sattes for studien var 5 procent,
vilket innebdr att for att resultatet ska vara signifikant méste risken for att resultatet
endast beror pa slumpen vara mindre dn 5 procent (Ejlertsson, 2012).

3.5 Metodologiska dvervaganden

3.5.1 Urval

For att skapa ett lampligt urval till studien anvindes klusterurval i flera steg
(Denscombe, 2010; Bryman, 2011). Det forsta steget i urvalsprocessen grundades pa
att finna urval som var begrinsade geografiskt till Goteborgs stad for att inte f& en for
stor spridning pé deltagarna. Utifran den malgrupp som skulle ingd i studien kunde
naturligt forekommande kluster identifieras vid Goteborgs Universitet som ansags
vara ldmpliga for studien i form av fakulteter och institutioner. Da Goteborgs
Universitet bestar av ett stort antal fakulteter och institutioner valdes tvé fakulteter
som erbjod olika typer av utbildningar att ingd i studien. For att begriansa
deltagarantalet genomfordes ett slumpmassigt urval av institutionerna vid de tva
utvalda fakulteterna. I de slutgiltiga klustren inkluderades alla individer vid de tvé
deltagande institutionerna for att mojliggdra att den variation som finns i den totala
populationen dven representerades i studiens urval. Det leder till att majoriteten av
deltagarna dr kvinnor eftersom att léget pa de inkluderade institutionerna &r sadant.

Valet att anvdnda tva olika institutioner vid insamling av data baserades dven pd att fa
ett tillrackligt stort deltagarantal samt for att utforska eventuella skillnader mellan
institutionerna. Ett stort urval medfor en storre mdjlighet att generalisera resultatet
fran studien dver en storre population (Bryman, 2011).

3.5.2 Datainsamling

I studien anvéndes enkiter for insamling av data dé syftet med studien var att finna
eventuella samband mellan olika variabler (Denscombe, 2010). Enkédten mojliggjorde
att alla deltagare fick identiska frdgor samt svarsalternativ vilket medforde att svaren
sedan kunde kvantifieras. Enkéten bestod till storsta del av stingda flervalsfragor da
studien var en kvantitativ studie dér svaren fran enkiten skulle analyseras i
statistikprogrammet IBM SPSS statistics version 24. Endast frdgorna rorande alder,
institutionstillhorighet och vilken tjdnst deltagarna hade var 6ppna fragor utan fardiga
svarsalternativ. Dessa fragor var placerade i borjan av formuléret for att 14ta
deltagarna svara pa enklare fragor och sedan gé in pa de mer kravande fragorna
géllande upplevd stress och kostmonster. Enkdten inneholl tydliga instruktioner for att
underldtta for deltagarna nir de besvarade enkédten. Innan paborjad datainsamling
pilottestades enkéten for att ta reda pa om det fanns eventuella brister i enkédten, som
overflodiga eller otydliga fragor samt om det fanns nigra svarigheter med att fylla i
enkéten. Nar mojligheten till en pilotstudie finns rekommenderas det att en genomfors
for att enkdtundersokningen ska bidra med relevant data samt for att studien i sin
helhet blir bra (Bryman, 2011).

For att fylla enkdten med relevanta fradgor genomfordes litteratursokningar for att hitta
formulér som tidigare anvénts for att utforska upplevd stress (Institutet for



Stressmedicin, 2017b), livsmedelsval (Robinson et al., 2017; El Ansari et al., 2015;
Wirfélt & Andersson, 2013) och maltidsordning (Livsmedelsverket, 2005). PSS
bestar av 14 fragor och i studien anvéndes den svenska versionen for att utforska
deltagarnas niva av upplevd stress den senaste manaden (Institutet for Stressmedicin,
2017b). PSS-formuléret i originalform har anvénts 1 flertalet tidigare studier och har
validerats som ett palitligt och lampligt instrument for att méata upplevd stress (Cohen
et al., 1983; Institutet for Stressmedicin, 2017b). Aven den svenska versionen har
validerats som matinstrument (Nordin & Nordin, 2013). Testet uppvisade en hog
begreppsvaliditet och en god intern reliabilitet (Cronbach’s alpha = 0,82). I jamforelse
med andra métinstrument géillande stress, sdsom exempelvis life-event scores, dr PSS
bittre pé att forutsdga vilken paverkan stressen har pa individens hilsostatus (Cohen
et al., 1983). Den svenska versionen ansdgs vara fordelaktig att anvidnda pa grund av
eventuella sprakliga svarigheter med en engelsk version.

For att médta hur ofta deltagarna konsumerade olika sorters livsmedel anvindes ett
FFQ dér deltagarna sjdlva fick ange hur ofta de konsumerade specifika
livsmedelsgrupper. FFQ:s dr den vanligaste kostundersokningsmetoden for att f4 en
oversiktlig bild av konsumtionen av olika livsmedel och har dven den anvints i
flertalet studier och ansags dirfor vara relevant for studien (Robinson et al., 2017; El
Ansari et al., 2015; Wirfilt & Andersson, 2013). Livsmedelsgrupperna som
inkluderades i FFQ valdes eftersom de ndmns i livsmedelsverkets rdd om hédlsosamma
samt mindre hidlsosamma kostvanor (Livsmedelsverket, 2015).

Angaende fridgorna om maltidsordning utformades dessa utifrdn livsmedelsverkets rad
om att en ging per dag inta frukost, lunch och middag samt ett till tre mellanmal, efter
att litteratursokningen inte gav ndgra tidigare exempel pé formulér (Livsmedelsverket,
2005). Data gillande méltidsordning samlades in for att kunna identifiera om det
forekom en eventuell over- eller underkonsumtion av mat som var associerad med
hdga nivaer av upplevd stress.

Valet att anvdnda en internetbaserad enkét och att distribuera den via e-post till
deltagarna gjordes utifrdn flera olika aspekter (Denscombe, 2010). Da studien
genomfordes under en begrinsad tid med en begrdnsad budget ansags internet som en
lamplig plattform for insamling av data eftersom det &r ett snabbt och smidigt sétt for
att skicka ut och samla in enkétsvar. Datan som samlades in via den internetbaserade
enkdten sammanstélldes dven automatisk i ett format som sedan kunde analyseras i
IBM SPSS statistics version 24, vilket underlédttade databearbetningen. Dé alla
anstéllda vid respektive institution skulle ingé i studien sa kontaktades deltagarna via
deras e-post som var kopplad till deras arbete, d& detta var ett limpligt sétt att fa
tillgdng till alla som ingick 1 de olika urvalsgrupperna.

3.5.3 Databearbetning och analys

Datan fran PSS bearbetades utefter instruktionerna om att summera svaren pa
fragorna for att fa fram ett resultat angdende deltagarnas upplevda stressniva. PSS
anvindes, som tidigare ndmnt, eftersom det &r ett limpligt samt validerat instrument
for att méta upplevd stress hos individer (Cohen et al., 1983). For att utforska
samband mellan upplevd stress och livsmedelsval anvdndes en kontinuerlig
stressvariabel for att ta reda pa huruvida stressen okar eller minskar intaget av de
olika livsmedelsgrupperna. Vid analys av méltidsordning anvdndes daremot en
kategorisk stressvariabel dér deltagarna delades in i tre olika stressgrupper. Valet av
att anvdnda olika skalnivéer for stressvariabeln mojliggjorde olika typer av analyser



av datan. Vid analys av livsmedelsval var syftet att se huruvida upplevd stress
korrelerar med intaget av hdlsosamma respektive mindre hdlsosamma
livsmedelsgrupper. For maltidsordning genomfordes en gruppering av stressvariabeln
for att fi en tydligare bild av skillnader i méltidsordning mellan olika nivder av
upplevd stress. Detta for att kunna urskilja hur manga deltagare som uppfyller
rekommendationerna i respektive grupp och inte enbart om nivan av upplevd stress
korrelerar med ett dkat eller minskat intag av de olika maltiderna.
Livsmedelsgrupperna i denna del av enkéten klassificerades utifrdn de nordiska
niringsrekommendationerna samt livsmedelsverkets rad for att med sidkerhet kunna
garantera en vetenskaplig bakgrund till dessa (Nordic Council of Ministers, 2014;
Livsmedelsverket, 2014). Slutligen bearbetades datan fran FFQ till en kontinuerlig
skala pd kvotskaleniva. Det innebir att variabelvdrdena kan rangordnas pa ett vis som
mdjliggor en beskrivning av skillnaderna mellan svarsalternativen (Ejlertsson, 2012).
Denna omarbetning av skalan gav fler mgjligheter i analysen av den insamlade datan.

Gillande datan fran PSS och FFQ anvindes Spearmans rangkorrelationskoefficient
som analysmetod eftersom syftet med studien var att finna eventuella samband mellan
variablerna upplevd stress och intaget av specifika livsmedel (Ejlertsson, 2012).
Datan bedomdes som icke-normalfordelad och ddrmed ansags det vara en lamplig
analysmetod. Vid analys for att finna eventuella samband mellan variablerna alder
och upplevd stress anviandes Pearson korrelationskoefficient eftersom datan
bedomdes vara normalfoérdelad och de bada variablerna var kontinuerliga. For de
kategoriska variablerna kon, institutionstillhorighet och undervisnings inverkan pé
nivaerna av upplevd stress anvindes Mann-Whitneys U-test for att se eventuella
skillnader i dessa variabler mellan stressgrupperna. Pa grund av att nivaerna av
upplevd stress var en kontinuerlig variabel medan de 6vriga var kategoriska
genomfordes gruppjamforelser for dessa variabler. Datan bedomdes vara icke
normalfordelad, dirmed anvindes Mann-Whitneys U-test.

Maltidsordningen analyserades med hjilp av Chi-tva-test genom att berdkna hur
manga i respektive stressgrupp som konsumerade frukost, lunch och middag en ging
per dag, samt mellanmaél en till tre gdnger per dag, for att se hur stor del av gruppen
som uppnddde rekommendationerna gillande méltidsordning. Valet av test baserades
pa syftet att undersoka intagsfrekvenser samt studera hur stor andel i respektive
stressgrupp som uppnar den forvantade intagsfrekvensen som motsvarar
rekommendationen (Livsmedelsverket, 2005; Ejlertsson, 2012).

3.5.4 Etik

Under studiens géng har hinsyn tagits till de fyra forskningsetiska principerna
(Vetenskapsradet, 2002). Deltagarna informerades om syftet med studien, att
deltagandet var frivilligt, anonymt och att uppgifterna som samlades in endast skulle
komma att anvéndas i studiens syfte. Genom att besvara enkiten gav deltagarens sitt
samtycke om att delta i studien. Information om detta delgavs deltagarna via ett
foljebrev som bifogades som forsta sida pa enkéten (se bilaga 2).

For att deltagandet skulle vara anonymt efterfragades inte namn pa deltagarna och det
gick didrmed inte att se vilka i urvalsgrupperna som besvarat enkiten och vilka som
inte hade svarat. Deltagarna kontaktades via e-post dar namnet gick att urskilja i e-
post adresserna men for att upprétthalla en anonymitet besvarade deltagarna enkéten
via Google formulédr som inte registrerar personliga uppgifter. All insamlad data
analyserades och presenterades dven pa gruppniva och antalet deltagare var



tillrdckligt stort for att inte kunna urskilja enskilda individer. Deltagarna tillfrdgades i
enkéten att uppge konstillhorighet och hade mdjlighet att vélja mellan tre pronomen
(kvinna, man, annat) for att inte exkludera nagon som inte identifierar sig som varken
man eller kvinna.

4. Resultat
4.1 Stress

I studien uppgav alla deltagare att de upplever stress, diremot varierade nivan av
upplevd stress hos deltagarna inom ett intervall pd 3 - 40 PSS-poidng (md =22, sd =
7,2). Data fran studien visade att det inte fanns nigon skillnad i nivan av upplevd
stress mellan anstéllda vid institutionen for pedagogik och specialpedagogik samt
anstéllda vid institutionen for vardvetenskap och hélsa. Det fanns inte heller ndgon
skillnad 1 nivan av upplevd stress baserat pd om tjdnsten innefattade undervisning
eller inte. En signifikant, negativ korrelation mellan &lder och upplevd stress (r = -
0,24, p <0,01) identifierades. Deltagare med en ldgre dlder angav att de upplevde
hogre nivéer av stress i jimforelse med deltagare med en hdgre alder. Aven kén
identifierades som en variabel som paverkar nivén av upplevd stress hos deltagarna.
Kvinnor upplevde en signifikant hdgre niva av stress én mén (p < 0,05).

4.2 Livsmedelsval

Korrelationen mellan upplevd stress och deltagarnas angivna intag av de 11 studerade
livsmedelsgrupperna i FFQ redovisas i tabell 2. Fyra av de mindre hélsosamma
livsmedelsgrupperna (‘godis, chips, snacks’, ‘fikabrod, glass’, ‘sockersdtad dryck’,
‘snabbmat, fardiglagade matritter’) var associerade med ett 6kat intag vid hogre
nivaer av upplevd stress. Det fanns en signifikant, positiv korrelation mellan upplevd
stress och tre av de nimnda livsmedelsgrupperna ‘godis, chips, snacks’, ‘sockersotad
dryck’ och ‘snabbmat, fardiglagade matrétter’. Gillande de livsmedelsgrupper som
klassificerades som mer hédlsosamma kunde inget tydligt samband identifieras mellan
livsmedelsval och nivan av upplevd stress.



Tabell 2. Korrelation mellan upplevd stress och livsmedelsgrupperna.

Livsmedelsgrupp Korrelation P-virde
Godis, chips, snacks 0,35 < 0,001
Snabbmat, fardiglagade matritter 0,24 0,01
Sockersotad dryck 0,23 0,01
Hemlagad mat -0,16 0,07
Fikabrod, glass 0,11 0,23
Fisk, skaldjur -0,09 0,33
Frukt, bar 0,03 0,74
Rott kott, korv, charkuteriprodukter -0,02 0,86
Gronsaker -0,02 0,8
Rotfrukter -0,004 0,96
Ol, vin, sprit -0,003 0,97

4.3 Maltidsordning

I tabell 3 visas procentuell andel av deltagarna som uppnadde rekommendationerna
kring méltidsordning och dirmed intog frukost, lunch och middag en géng per dag
samt mellanmal en till tre gdnger per dag. Det fanns en antydan till att deltagare som
upplevde hdgre niver av stress i storre utstrackning nadde upp till
rekommendationerna gillande ett dagligt intag av frukost och mellanmél. Géllande
maltiderna lunch och middag fanns en tendens till att de som upplevde hog stress
uppnadde ett dagligt intag i ldgre utstrackning dn de som upplevde ldga nivaer av
stress.

Tabell 3. Procentuell andel som uppfyller rekommendationen for respektive maltid
uppdelat efter stressniva.

Lag upplevd stress Mellan upplevd stress Hog upplevd stress

(n=41) (n=43) (n=45)

% % %
Frukost 71 77 78
Lunch 71 67 69
Middag 66 65 64

Mellanmal 34 47 51




For frukost syntes en skillnad i intagsfrekvens mellan ‘1ag upplevd stress’ (71 %),
‘mellan upplevd stress’ (77 %) och ‘hog upplevd stress’ (78 %) dér 6kade nivéer av
upplevd stress hade en tendens att successivt oka intagsfrekvensen. Det framkom
dock ingen signifikant skillnad mellan grupperna (x*= 19,23, df =22, p = 0,63).
Gillande méltiden lunch néddde gruppen ‘lag upplev stress’ (71 %) upp till
rekommendationen for den maltiden i storst utstrickning, en ligre intagsfrekvens
kunde ses hos grupperna ‘hog upplevd stress’ (69 %) samt ‘mellan upplevd stress’ (67
%). Skillnaden som identifierades mellan grupperna var inte signifikant (x>= 18,34, df
=18, p = 0,43). Det framkom inga tydliga skillnader 1 intagsfrekvensen av maltiden
middag mellan grupperna. Intagsfrekvensen var ligst i gruppen ‘hég upplevd stress’
(64 %), men grupperna ‘1ag upplevd stress’ (66 %) och ‘mellan upplevd stress’ (65
%). Inte heller dessa skillnader var signifikanta (x>= 20,05, df = 24, p = 0,69).

Intaget av mellanmaél visar en antydan till 6kat intag vid hogre nivéer av upplevd
stress, dir gruppen ‘hdg upplevd stress’ uppfyllde rekommendationen i storst
utstrackning (51 %), och dérefter kom gruppen ‘mellan upplevd stress’ (47 %) och
lagst intag av mellanmal &terfanns i gruppen ‘lag upplevd stress’ (34 %). De
skillnader som framkom mellan de tre stressgrupperna géllande intaget av mellanmaél
var signifikanta (x>= 42,21, df =24, p = 0,01). Andelen som rapporterade ett intag
over det rekommenderade intaget var liknande i de tre grupperna.

5. Diskussion
5.1 Metoddiskussion

5.1.1 Datainsamling

Under studiens géng framkom det att nigra deltagare upplevde en viss problematik
med att besvara enkiten. Frdgorna 1-14 gillande upplevd stress uppfattades av ndgra
deltagare som svéra att besvara. Detta kan ses som en nackdel med
datainsamlingsmetoden da deltagarna fyllde i enkéten pa egen hand och inte hade
mdjlighet att stélla fragor om de inte forstod ndgon enkitfrdga och ddarmed inte kunde
besvara den korrekt (Bryman, 2011). En brist i utformningen av enkétfragorna 26-28
géllande maltidsordning uppticktes efter datainsamlingen var klar, d& négra deltagare
uppgav att de konsumerade frukost, lunch och/eller middag upp till fyra ganger per
dag eller mer vilket uppfattades som orimligt. Dessa eventuellt felaktiga svar kan vara
en mojlig felkélla i studiens resultat (Bryman, 2011). Svarsalternativen var desamma
som vid fridgorna 15-25 géllande livsmedelsval men borde ha omarbetats for att béttre
passa fragorna gillande méltidsordning. Vid analys av deltagarnas maltidsordning
sammanstélldes daremot svaren frin alla deltagare som 4t frukost, lunch, middag
och/eller mellanmal minst en gang per dag eller mer vilket gor att de extrema vérdena
inte paverkar resultatet mer &n om de hade svarat att det konsumerade frukost, lunch,
middag och/eller mellanmal endast en géng per dag. Denna brist var daremot inget
som uppmérksammades av de som deltog i pilotstudien.

Bortfallet i studien uppgick till 64 procent och tros framst bero pé tidsbrist hos de
tillfrigade. Andra faktorer som paverkade bortfallet var ofullstindigt ifyllda enkdéter,
deltagare som var pd semester, fordldraledighet eller som var tjanstlediga under
studiens gang. Ytterligare eventuella orsaker till bortfallet kan bero pa
sjukskrivningar, sprikbarridrer samt svarigheter med att besvara enkéten via datorn.



Risken med bortfallet i studien dr att de som upplever hoga nivaer av stress eventuellt
inte haft tid, eller tagit sig tid, till att besvara enkéten och att de som upplever hogst
nivaer av stress 1 urvalsgruppen didrmed inte finns med i denna studie. Detta leder till
en skevhet i resultatet dd de som besvarat enkédten kan skilja sig frén de som inte
besvarat enkdten (Bryman, 2011). For att minimera bortfallet som orsakades av
ofullstindigt ifyllda enkéter hade frdgorna kunnat vara obligatoriska att svara pé, en
funktion som fanns i datainsamlingsverktyget Google formulér. Att anvinda sig av
obligatoriska fragor kan dock strida mot de etiska principerna om att deltagandet ska
vara frivilligt och att forskarna inte ska paverka deltagarna nir de besvarar enkéten
(Bryman, 2011). Den laga svarsfrekvensen leder till svarigheter att generalisera
resultatet till en annan population. Ddremot visar denna studie pé liknande resultat
som tidigare genomforda studier, vilket mdjligen 6kar trovdrdigheten for denna studie
(Oliver et al., 1999; Ng et al., 2003; Zellner et al., 2006; Torres et al., 2007; Groesz et
al., 2012; Errisuriz et al., 2016). For att minska bortfallet kunde ytterligare en
paminnelse sidnds till respondenterna, da tva paminnelser med storre sikerhet ger ett
tillrdckligt stort antal deltagare (Bryman, 2011).

Valet att anvdnda en tvirsnittsdesign vid datainsamlingen mojliggjorde endast en
analys gillande huruvida variablerna upplevd stress och olika kostmonster korrelerade
med varandra (Bryman, 2011). Det ar inte mojligt att dra slutsatser om kausalitet och
orsaksriktning i denna studie eftersom det inte f6ljs dver tid. Studier med ett
longitudinellt upplidgg har ddremot kunnat hdvda att nivan av upplevd stress har en
inverkan pa kostmonster (Michaud, Kahn, Musse, Burlet & Nicolas, 1990; Laitinen et
al., 2001).

Vid insamlingen av data kontaktade ndgra av deltagarna studieledarna via e-post med
information angdende att de besvarat enkéten samt att de tolkat och dirmed besvarat
enkiten pa ett specifikt sitt. Detta kan ses som ett etiskt dilemma d4 det riskerar
deltagarnas anonymitet, som ville uppritthallas (Bryman, 2011). Antalet enkéter som
samlades in gjorde det dock inte mojligt att urskilja enskilda deltagare eller hur de
hade besvarat enkdten. Datan sammanstélldes, analyserades och presenterades pa
gruppniva, vilket innebér att enskilda enkéter inte hanterades. Under studiens gang
togs dven beslutet att skicka en pdminnelse via e-post om att besvara enkéten for att
minimera bortfallet. En pdminnelse kan anses bryta mot de forskningsetiska
principerna som siger att deltagandet i en studie ska vara frivilligt och att
studieledarna inte ska ha ndgon paverkan pé deltagandet (Bryman, 2011). I
paminnelsen angavs det dock tydligt att deltagandet var frivilligt och enligt Bryman
(2011) &r paminnelser acceptabla for att minska bortfall.

En styrka med studien ligger i anvindningen av datainsamlingsinstrumenten PSS och
FFQ. Som tidigare ndmnt &r dessa instrument vanligt forekommande for att méta
upplevd stress respektive livsmedelsval och darfor anses studien mita det som den ar
avsedd att mita vilket okar studiens validitet och reliabilitet.

5.1.2 Databearbetning och analys

Valet av att anvdnda Spearmans rangkorrelationskoefficient vid analys av samband
mellan resultatet frdn PSS och FFQ grundades pa att datan inte var normalfordelad
och diarmed krivde ett icke parametriskt test. Att anvidnda ett icke parametriskt test
kan bidra med att statistiska skillnader mellan olika grupper inte blir lika tydliga
jamfort med om ett parametriskt test anvénts (Cleophas & Zwinderman, 2011;
Ejlertsson, 2012). Ett icke parametriskt test har ddremot battre motstdndskraft for



avvikande virden, s kallade outliers, som gor datan icke normalfordelad och dessa
paverkar d4 inte resultatet i samma utstrickning som de hade gjort i ett parametriskt
test. En nackdel som uppstér vid anvdndning av Spearmans
rangkorrelationskoefficient &r ndr delar av datan har samma virde, vilket forekom i
denna studie (Ejlertsson, 2012). Da skapas s kallade ties och alla insamlade svar som
antar samma vérde fir samma rangtal, vilket kan minska antalet individer som
paverkar korrelationen. Detta kan leda till en svagare korrelation. Den signifikanta
korrelation som framkom i denna studie mellan upplevd stress och variablerna ‘godis,
chips och snacks’, ‘sockersdtad dryck’ samt ‘snabbmat, fardiglagade matritter’ var
relativt svag. Vid svag korrelation mellan tvé variabler kan variablerna paverkas av
andra variabler som inte ingér i analysen (Bryman, 2011). For att kontrollera huruvida
sambanden kan betraktas som dkta samband eller som skensamband kan en analys dér
tre variabler analyseras tillsammans vara lamplig, en sa kallad multipel
regressionsanalys. Dé resultatet fran FFQ beddmdes vara icke-normalfordelad ansdgs
ddremot Spearmans rangkorrelationskoefficient vara mer 1dmplig for att fa ett korrekt
resultat. Ddremot 0kar styrkan i att sambanden i studien &r dkta da tidigare studier
visat pd liknande resultat (Oliver et al., 1999; Ng et al., 2003; Zellner et al., 2006;
Torres et al., 2007; Groesz et al., 2012; Errisuriz et al., 2016).

5.2 Resultatdiskussion

5.2.1 Stress

Stressnivan hos universitetsanstéllda i studien varierade med &ldern, dér yngre
anstéllda upplevde hogre nivder av stress dn dldre anstillda. Enligt Arbetsmiljoverket
(2016) ar sysselsatta mellan 30-49 ar den mest utsatta aldersgruppen for stress och
psykiska péafrestningar. Detta stimmer dverens med resultatet fran denna studie da de
flesta inom detta &ldersintervall uppgav att de upplevde hdgre nivéer av stress. Aven
skillnader i upplevd stress mellan kénen kunde pavisas i denna studie, vilket tidigare
har visats vara en avgorande faktor for nivderna av upplevd stress hos
universitetspersonal, ddr kvinnor tenderar att uppleva hogre nivéer av stress (Watts et
al., 2011).

I en undersdkning fran 2015 av anstdlldas arbetsmiljo vid Goteborgs universitet
framkom det att anstillda vid utbildningsvetenskapliga fakulteten, déribland
institutionen for pedagogik och specialpedagogik, inom vissa omraden upplever de
hogsta nivéerna av stress av alla anstéllda pa universitetet (Goteborgs Universitet,
2015). Den storsta orsaken till upplevd stress pa fakulteten berodde frimst pa att de
anstélldas arbetsuppgifter kridvde kvills- och helgarbete. Unders6kningen visade dven
pa att de anstéllda vid fakulteten Sahlgrenska akademin, vilket inkluderar
institutionen for vardvetenskap och hélsa, upplever l4gst nivaer av oro av alla
fakulteter. En kénsla av oro kan vara en eventuell orsak till hogre nivaer av upplevd
stress (1177 Vardguiden, 2014). Den akademiska vérlden har tidigare haft relativt
laga stressnivaer, men i takt med 6kad arbetsbelastning och hogre krav har dven den
upplevda stressen okat (Watts et al., 2011). Resultatet frdn denna studie visade att
anstéllda vid Goteborgs universitet upplevde stress, ddremot hittades inte nagon
signifikant skillnad i upplevd stress mellan de tva deltagande institutionerna. Det gick
inte heller att identifiera ett samband mellan undervisning och hogre nivaer av
upplevd stress. Undervisning har tidigare ndmnts som en faktor som mojligen kan
paverka stressnivdaerna hos de anstéllda negativt (Watts et al., 2011).



5.2.2 Livsmedelsval

Gillande de mindre hidlsosamma livsmedelsgrupperna visade resultatet att
intagsfrekvensen hos deltagarna generellt var lag, oavsett stressnivd. Det forekom
dock stora spridningar inom samtliga grupper av upplevd stressniva. Hogre utbildning
ar ofta associerat med mer hdlsosamma levnadsvanor (Roos & Prattild, 2012).
Hogutbildade besitter en storre hilsolitteracitet, vilket innebér att de har en béttre
formaga att tillgodogora sig och anvénda information som de delges angaende
hélsosamma matbeteenden. Detta kan ha paverkat resultatet och resulterat i svagare
samband mellan nivén av upplevd stress och de olika livsmedelsgrupperna. Den
okade kunskapen om hélsosamma levnadsvanor och effekterna av mindre
hélsosamma matbeteenden kan bidra till att deltagarnas matvanor inte paverkas i
samma utstrickning av stress. Daremot forekom det deltagare som upplevde hogre
nivaer av stress och som rapporterade ett hogre intag av ‘godis, chips, snacks’,
‘sockersdtad dryck’ samt ‘snabbmat, fardiglagade rétter’ vilket visade pa ett samband
mellan nivderna av upplevd stress och konsumtion av mindre hélsosamma
livsmedelsgrupper. Det kan vara viktigt att identifiera vad som gor att dessa individers
livsmedelsval i storre utstrackning korrelerar med nivaerna av upplevd stress for att
kunna motverka mindre hidlsosamma matbeteenden. Ytterligare en faktor som kan
paverka deltagarnas lagt angivna intag av olika livsmedel &r att det ofta sker en
underrapportering vid kostundersdkningar (Wirfélt & Andersson, 2013).
Underrapporteringen géller ofta livsmedel som uppfattas som mindre hdlsosamma da
deltagaren inte vill vara helt drlig med hur frekvent dessa livsmedel intas.

Da studien inte tar hénsyn till hur stor méngd deltagarna konsumerade per tillfdlle av
de valda livsmedelsgrupperna kan det vara problematiskt att dra slutsatser om
intagsfrekvensen visar pa ett ohdlsosamt intag eller inte. Deltagare som har uppgett att
de intar exempelvis ‘sockersotad dryck’ tre ganger i veckan kan i teorin ha en mindre
totalkonsumtion én deltagare som uppgett ett intag pé endast en gang i veckan men
som konsumerar storre mangder per gdng. I Livsmedelsverkets kostrdd ligger extra
fokus pé att dta lagom stora méngder for att undvika att hamna pé ett energioverskott
som kan leda till ohdlsa (Livsmedelsverket, 2015). Det dr dérfor viktigt att ta hansyn
till bade méingd och intagsfrekvens for att kunna bedoma om konsumtionen av olika
livsmedel dr ohélsosam eller inte (Wirfalt & Andersson, 2013). Resultatet fran studien
visade ett hogre intag av energirika och mindre hidlsosamma livsmedel vid en 6kad
niva av upplevd stress. Energitdt och mindre hélsosam mat kan paverka méngden som
konsumeras och gora att vi dter mer av dem 4n av hélsosamma livsmedel (Andersson
& Lof, 2013). Aven om mingden av ett livsmedel som konsumeras inte ir kiint i
denna studie, s& kan mojligen intagsfrekvensen visa pé ett mindre hilsosamt intag av
en livsmedelsgrupp da ett intag av mindre hdlsosamma livsmedel 4r associerat med en
storre konsumtion.

Den positiva korrelationen mellan hogre nivaer upplevd stress och ett 6kat intag var
enbart signifikant for livsmedelsgrupperna ‘godis, snacks och chips’, ‘snabbmat och
fardiglagad mat’ samt ‘sockersotad dryck’. Detta resultat bekriftas av liknande
resultat fran tidigare genomforda vetenskapliga studier (Oliver et al., 1999; Ng et al.,
2003; Zellner et al., 2006; Torres et al., 2007; Groesz et al., 2012; Errisuriz et al.,
2016). I dessa studier har nivderna av upplevd stress flertalet ganger kunnat kopplas
samman med en 6kad konsumtion av livsmedel som innehaller en stor méngd fett och
socker.
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5.2.3 Maltidsordning

Nivéerna av upplevd stress har pavisats ha en mojlig inverkan pa individens
maltidsordning och totala konsumtion av mat (Wardle et al., 2000; Torres et al., 2007;
American Psychological Association, 2017). Det finns studier som bekréftar att den
upplevda stressen kan leda till bdde 6ver- och underkonsumtion av mat. Huruvida
intaget av mat 0kar eller minskar kan bero pé typ att stressor (El Ansari et al., 2015).
Resultatet fran denna studie visar pé en viss skillnad mellan stressgrupperna. Det
framkom endast signifikanta skillnader mellan grupperna gillande maltiden
mellanmél. En mindre minskning i intaget kunde dock identifieras géllande lunch och
middag hos gruppen ‘hog upplevd stress’. Ett resonemang fordes om att lunchen kan
paverkas i storst utstrackning pa grund av att den intas under arbetsdagen och att
maéltiden dérmed inte hinns med. Manga arbetsverksamma individer i Sverige
tenderar att hoppa 6ver lunchen och detta kan bero pé att de upplever hogre nivaer av
stress (Fazer food services, 2017). Resultatet visar ddremot att majoriteten av
deltagarna konsumerade frukost, lunch och middag en ging dagligen och det ir fa
inom varje stressgrupp som konsumerade fler maltider dn det rekommenderade
antalet, vilket stimmer 6verens med rekommendationen och kan associeras med ett
hilsosamt matbeteende (Livsmedelsverket, 2005). Daremot &r det fa av deltagarna
som uppfyller rekommendationen géllande ett till tre mellanmal dagligen. Dér har
gruppen ‘hog upplevd stress’ storst dverensstimmelse med rekommendationen da 51
procent av deltagarna i den gruppen uppfyller rekommendationen.

Hogre nivaer av upplevd stress var signifikant associerat med ett hogre intag av
mellanmal i den hér studien. Resultatet fran denna studie kan tyda pa att det samband
som fanns mellan hdgre nivéer av stress och en storre konsumtion av godis, chips och
snacks dven gér att koppla till den hogre intagsfrekvensen av mellanmal. Tidigare
studier har visat pa att ett sétt att hantera stressfulla situationer dr genom att smaéta
mellan huvudmaltiderna (O’Connor & O’Connor, 2004). Som tidigare ndmnts finns
det dven tydliga resultat kring att hoga nivéer av upplevd stress okar suget och intaget
av energitdta livsmedel, sdsom godis, chips och snacks (Torres et al., 2007;
Livsmedelsverket, 2017). Vid studier av svenska kvinnors maltidsfrekvens har det
visat sig att kvinnor som har dvervikt i genomsnitt konsumerar fler méltider under en
dag (Bertéus Forslund, Lindroos, Sjostrom & Lissner, 2002). Den storsta skillnaden, i
studien pd kvinnor som har 6vervikt, som identifierades i jamforelse med
kontrollgruppen var just associerat med konsumtionen av mellanméal. Dir de som
hade dvervikt frimst konsumerade ett storre antal mellanmél under en dag. Ett 6kat
intag av mellanmél och energitita livsmedel som kan associeras med hogre nivaer av
upplevd stress kan vara en eventuell riskfaktor for 6vervikt. Rekommendationerna
kring méltidsordning och mellanmaél ar associerade med ett hdlsosamt kostmdnster
(Livsmedelsverket, 2005). Diaremot kan intagsfrekvensen av mellanmal i denna studie
tyda pa ett ohédlsosamt kostmonster, speciellt hos deltagare som upplever hogre nivaer
av stress, da det kan finnas ett eventuellt samband mellan konsumtionen av energirika
livsmedel och intagsfrekvensen av mellanmal.

Resultatet visar pa att det finns flera kopplingar mellan mindre hilsosamma
matbeteenden och hogre nivéer av upplevd stress. Ett signifikant samband mellan en
okad konsumtion av energitéta livsmedel, sdsom godis, chips och lask samt en dkad
konsumtion av mellanmal framkom i studien. Dessa typer av matbeteenden kan leda
till livsstilssjukdomar som exempelvis dvervikt och fetma (Livsmedelsverket, 2016).
For att minska forekomsten av liknande sjukdomar kan det dérfor vara lampligt att
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implementera strategier géllande hantering av kénslor, stress och matbeteenden
(Laitinen et al., 2002).

5.3 Slutsatser och implikationer

Denna studie bidrar med en 6kad forstéelse for hur upplevd stress kan paverka
livsmedelsval och méltidsordning hos universitetsanstéllda. Resultatet visar pa ett
signifikant samband mellan hogre nivier av upplevd stress och ett dkat intag av
livsmedel rika pa socker, fett och framforallt energi. Deltagare som upplever hogre
nivaer av stress har dven en signifikant hogre intagsfrekvens av mellanmal.
Kopplingen mellan stress och ett 6kat intag av mindre hidlsosamma livsmedel gor
omrédet relevant for hidlsoarbete. Det dr viktigt att 6ka forstaelsen for vad som orsakar
stressrelaterat dtande for att kunna arbeta hilsofrimjande kring problemet. Vidare
forskning behdvs inom omradet for att kunna dra slutsatser i en storre population. For
att kunna arbeta hilsofrimjande inom omradet behdvs dven vidare forskning om
bakomliggande orsaker till sambandet mellan upplevd stress och mindre hdlsosamma
kostmonster.
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Bilaga 1 — Forfragan om deltagande i studien
Hej,

Vi ér tva studenter vid institutionen for kost- och idrottsvetenskap och vi skriver just
nu var kandidatuppsats med syfte att se om det finns ndgot samband mellan kost och
upplevd stress. Vi undrar om det finns mdjlighet att skicka ut var enkét via mejl till
personalen pa institutionen for pedagogik och specialpedagogik/vardvetenskap och
hélsa, dé vi dr intresserade av att undersoka detta hos er. Jag bifogar ett intyg fran vér
handledare Daniel Arvidsson som intygar att vi genomfor vart examensarbete.

Om det dr mgjligt att personalen pé er institution deltar i undersdkningen, dr det dé ok
om vi anvénder oss av de kontaktuppgifter till personalen som finns pé institutionens
hemsida for att formedla enkéten och information géllande den?

Tack pa forhand!

Vinliga hdlsningar,
Lina Bergstrom och Lovisa Wetterstedt
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Bilaga 2 - Foljebrev

Hej!

Vi heter Lina Bergstrom och Lovisa Wetterstedt och dr tva studenter frén
Hailsopromotionsprogrammet pa Goteborgs Universitet. Det har nu blivit dags for oss
att skriva vér kandidatuppsats angéende stress och dess mojliga paverkan pé
livsmedelsval och matvanor. Vi skulle bli glada om du vill delta i vér studie och
besvara enkédten pé foljande sidor.

Enkéten tar ungefér 5 - 10 minuter att besvara och ar uppdelad i tva delar utifran
studiens syfte, dér den forsta delen berdr upplevd stress och den andra delen beror
kosten. Instruktioner finns bifogade infor varje del. Deltagandet &r frivilligt och
anonymt. De uppgifter som samlas in kommer enbart anvindas i studiens syfte.
Genom att fylla i enkéten ger du ditt samtycke till att delta. Vi rekommenderar att
besvara enkdten péd en dator d4 formatet dr anpassat efter en storre skiarm.

Vi skulle uppskatta om du svarar pd enkéten senast den 23/4.
Har du négra fragor kan du kontakta oss pa:
lovisawetterstedt@gmail.com

eller
gusberlibf@student.gu.se
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Bilaga 3 - Enkat
Stress & Kost

Kon
o Kvinna
o Man
o Annat
Alder
Institution

Typ av tjénst

Innefattar din tjdnst undervisning?

o Ja
o Negj
Upplevd stress

Fragorna i forsta delen av den hir enkéten handlar om dina kénslor och tankar under
den senaste manaden. For varje frdga uppmanas du att vélja det alternativ som
motsvarar hur ofta du kint eller tinkt pa ett sérskilt sitt. Aven om en del av frigorna
liknar varandra finns det skillnader mellan dem och du bor behandla varje fraga
separat. Det bdsta r att besvara fragorna ganska snabbt. Det betyder att du inte ska
forsoka rakna antalet gdnger du ként pa ett sérskilt sdtt utan snarare ange det alternativ
som kdnns som en rimlig uppskattning.

Hur ofta har du under den senaste ménaden ként dig upprord pa grund av att nagot
ovintat har intriaffat?

Aldrig
Naéstan aldrig
Ibland
Ganska ofta
Vildigt ofta

o O O O O
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Hur ofta har du under den senaste méanaden ként att du inte kunnat kontrollera
viktiga saker i ditt liv?

Aldrig
Naéstan aldrig
Ibland
Ganska ofta
Vildigt ofta

o O O O O

Hur ofta har du under den senaste minaden ként dig nervds och stressad?

Aldrig
Naéstan aldrig
Ibland
Ganska ofta
Vildigt ofta

o O O O O

Hur ofta har du under den senaste ménaden framgéngsrikt hanterat vardagsproblem
och irritationsmoment?

Aldrig
Naéstan aldrig
Ibland
Ganska ofta
Vildigt ofta

o O O O O

Hur ofta har du under den senaste méanaden ként att du effektivt kunnat hantera
viktiga fordndringar som intréffat i ditt liv?

Aldrig
Naéstan aldrig
Ibland
Ganska ofta
Vildigt ofta

o O O O O

Hur ofta har du under den senaste ménaden ként tilltro till din egen férmaga att
hantera personliga problem?

Aldrig
Naéstan aldrig
Ibland
Ganska ofta
Vildigt ofta

o O O O O
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Hur ofta har du under den senaste ménaden ként att saker och ting gatt din vag?

Aldrig
Naéstan aldrig
Ibland
Ganska ofta
Vildigt ofta

o O O O O

Hur ofta har du under den senaste ménaden tyckt att du inte kunnat klara av allt du
skulle ha gjort?

Aldrig
Naéstan aldrig
Ibland
Ganska ofta
Vildigt ofta

o O O O O

Hur ofta har du under den senaste ménaden kunnat kontrollera irritationsmoment 1
ditt liv?

Aldrig
Naéstan aldrig
Ibland
Ganska ofta
Vildigt ofta

o O O O O

Hur ofta har du under den senaste ménaden ként att du har haft kontroll pa saker
och ting?

Aldrig
Naéstan aldrig
Ibland
Ganska ofta
Vildigt ofta

o O O O O

Hur ofta har du under den senaste ménaden blivit arg pa saker som har hént och
som du inte kunnat kontrollera?

Aldrig
Naéstan aldrig
Ibland
Ganska ofta
Vildigt ofta

o O O O O
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Hur ofta har du under den senaste minaden kommit pé dig sjdlv med att tinka pa
saker som du méste gora?

Aldrig
Naéstan aldrig
Ibland
Ganska ofta
Vildigt ofta

o O O O O

Hur ofta har du kint under den senaste manaden att du haft kontroll 6ver hur du
anvéinder din tid?

Aldrig
Naéstan aldrig
Ibland
Ganska ofta
Vildigt ofta

o O O O O

Hur ofta har du under den senaste ménaden tyckt att svarigheter har tornat upp sig
sa mycket att du inte kunnat hantera dem?

Aldrig
Naéstan aldrig
Ibland
Ganska ofta
Vildigt ofta

o O O O O

Livsmedelsval & Miltider

Niésta del av enkédten kommer berdra dina livsmedelsval och matvanor.

Nedan foljer en lista med olika matvaror och maltider. Hur ofta brukar du &ta/dricka
dessa livsmedel eller maltider? Svara per dag, vecka eller manad. Ha den senaste
manaden i tankarna. Sitt endast ett kryss i den rad som passar bast for varje livsmedel
samt méltid.

* mer séllan &n 1 gang per manad eller aldrig.
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Hur ofta ater/dricker du....

Ganger per

manad

<1* 1 2
Gronsaker O OO
Rotfrukter O OO
Frukt, bir O OO0
Fisk, skaldjur O OO0
Rott kott, korv, O OO
charkprodukter
Godis, chips, snacks O OO0
Fikabrod, glass O OO

Sockersotad dryck (t.ex O OO0
lask, juice)

Ol, vin, sprit O OO0

Hur ofta ater/dricker du....

Ganger per

manad

<1* 1 2
Snabbmat, fardiglagade O OO0
matratter
Hemlagad mat O OO
Frukost O OO
Lunch O OO0
Middag O OO
Mellanmal O OO0

© © © O O

© O

®,

©c © o O O
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Ganger per vecka
1 2 3 4 56

© © O O O
© O © O O
© O O O O
© ©0 O O O
© © O O O
© © O O O
© © © O O

o O
© O
S O
o O
S O
© O

Ganger per vecka
1 2 3 4 56

0O0000O00O0

0000O00O0
0O0000O00O0
0000O00O0
0O0000O00O0

0000O00O0

Ganger per

dag

1 2 3 4el
mer

© O © O O
© O O O O
© ©0 O O O

o O
S O
S O
o O

Ganger per

dag

1 2 3 4el
mer

0O00O0O0

0O00O0O0
0O00O0O0
0O00O0O0
0O00O0O0

0O00O0O0



Bilaga 4 - Paminnelse
He;j,

Vi dr tva studenter fran institutionen for kost- och idrottsvetenskap som skriver ett
examensarbete géllande upplevd stress och kost hos universitetsanstéllda. Vi har
tidigare kontaktat dig om deltagande i var enkdtundersokning och vill pAminna om att
sista dagen som det dr mdjligt att besvara enkéten ér pa sondag den 23/4. Har du
sedan tidigare redan besvarat enkéten kan du strunta i detta me;jl.

Enkiten tar 5-10 minuter att besvara och deltagandet ar frivilligt och anonymt.
Enkiten finner du pa foljande lank: https://goo.gl/forms/ap8PRhnKzvxY Aau33
Tack!

Med vénliga hélsningar
Lina Bergstrom och Lovisa Wetterstedt
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