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Sammanfattning

Den digitala nithandeln vaxer sig allt starkare. Under de nidstkommande aren berdknas den
digitala matvaruhandeln expandera och foretag inom branschen erbjuder redan idag
fardigkomponerade maltider till hela familjen. I denna tvérsnittsstudie undersoks fyra
matkasseforetag med hjdlp av en kvantitativ forskningsansats. Syftet &r att granska
kommersiella matkassars fettkvalitet och fettinnehdll 1 relation till de Nordiska
Néringsrekommendationerna 2012. Resultatet visar att samtliga matkassar Overskrider
rekommendationen for méttat fett. 5 av 9 matkassar dverskrider rekommendationen for totalt
fettintag och ingen matkasse uppndr rekommendationen att enkelomattat fett och fleromattat
fett ska utgéra 2/3 av det totala fettintaget. Ytterligare resultat indikerar att matkassarna
overskrider det totala energiinnehallet per maltid for kvinnor i alla &ldrar och mén mellan 61-
74 ar enligt de Svenska Néaringsrekommendationernas (2005) riktlinjer for maltidsordning. De
slutsatser som kan dras frén denna studie ar att matkasseforetagen inte foljer de Nordiska
Néringsrekommendationerna 2012 om att begransa mattat fett, diremot finns det utrymme for
konsumenterna att pa egen hand begrinsa sitt intag av maittat fett under resterande delar av
dagen. Denna studiedesign kan inte avgora vilka hélsoeffekterna blir av en ldngvarig
konsumtion av matkassar. For att uppnd sina hilsoloften bor matkasseforetagen begransa
livsmedel med hog andel maéttat fett och omfordela fettsammanséttningen sa att enkelométtat
fett och flerométtat fett utgdr en storre andel av det totala fettintaget.
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Introduktion

I en virld dér statistiken visar att antalet individer som ér eller riskerar att drabbas av 6vervikt
och fetma okar (Folkhdlsomyndigheten 2017) och dér trenden inte heller pavisar ndgon som
helst antydan till att ebba ut, bor blicken riktas mot de faktorer som kan vara eventuella
bidragande orsaker till denna utveckling (Livsmedelsverket, 2012). I dagsldaget dr det flesta
forskare eniga om riskerna av ett hdgt intag av mattat fett (SFA) och dess negativa inverkan pé
framfor allt LDL-kolesterolet (Low density lipoprotein). Hoga intag av SFA anses vara en
riskfaktor for hjért- och kérlsjukdomar. Idag rdder konsensus kring att det &r frimst hela
kostmonster som péaverkar risken att drabbas av bl.a hjért- och kérlsjukdomar. Det dr svart att
faststilla vilka riskfaktorer som péverkas av ett intag av specifika niringsdmnen sdsom SFA.
Exempelvis dr SFA en riskfaktor till hdjning av LDL-kolesterol som i sin tur dr en av manga
olika riskfaktorer till hjart- och kérlsjukdomar (Liu, Ford, Hu, Zelman, Mozaffarian, Kris-
Etherton, 2017). Men rekommendationen dr fortfarande att en mer fordelaktig fordelning
mellan de olika fettsorterna méttat-, enkelométtat- (MUFA) och fleromaittat- (PUFA) fett dnda
anses mest sannolik att minska risken for individer att drabbas av diverse hjirt- och kirlproblem
och aterfinns dérfor i de Nordiska Naringsrekommendationerna 2012 (Nordic Council of
Ministers, 2014).

Svenska Nairingsrekommendationer (Livsmedelsverket, 2005) har riktlinjer géllande
maéltidsordning som ett verktyg for att forhindra att for stora méngder av energi intas i samband
med varje maltid. Fordelningen av energi over dagen enligt dessa riktlinjer lyder (s.15):
frukosten bor ansvara for 20-25% av det totala energiintaget dver dagen och lunch och middag
bor ansvara for 25-35% respektive. Utdver det finns det &ven utrymme for mellanmal om sé
onskas. Foljer en dessa riktlinjer minskar risken avsevért att drabbas av 6vervikt och fetma, det
metabola syndromet och andra livsstilsrelaterade sjukdomar sasom diabetes typ 2, vissa typer
av cancer och hjart- och kirlsjukdomar (Folkhidlsomyndigheten 2018).

Den digitala ndthandeln véxer sig allt starkare och trenden visar att allt fler viljer att inhandla
fardiga matkassar via internet idag. Dessa matkassar levereras med fardiga middagsrecept och
de ingredienser som kravs for tillagningen av méltiden. Méinga av dessa foretag vill ge en bild
av sig sjidlva som ett hdlsosamt alternativ till ett mer traditionellt sétt att genomfora matinkdp.
I och med dessa hilsoloften som matkasseforetagen utlovar bor det ligga i samhéllets intresse
att undersoka hur innehallet forhéller sig gentemot rekommendationerna géllande fettinnehéll
och fettkvalitet.  Eftersom  kostundersokningar som  Riksmaten antyder  att
genomsnittsbefolkningen i1 Sverige redan har for hogt intag av SFA dr det av relevans att
undersdka om d& matkassar kan vara en bidragande positiv eller negativ orsak till intag av SFA
for dessa konsumenter (Livsmedelsverket, 2012). Dessutom finns det dven ett intresse 1 att
undersoka hur vil riktlinjerna kring maéltidsordning efterfoljs for att se vilken inverkan
matkassar kan ha pa konsumenternas energiintag och i en forlingning deras risk for att drabbas
av overvikt och fetma.

Den hér studien bidrar med en inblick i ett relativt outforskat amnesomrade dér fokus har legat
pa olika matkassars fettinnehall- och fettkvalitet. Det behdvs betydligt fler och mer omfattande
studier 1 kombination med andra studiedesigner for att kunna dra slutsatser om orsak och
verkan. Dédremot antyder denna studien att hélsoléftena som matkasseforetagen utlovar inte
uppfylls 1 relation till ndringsrekommendationerna, kostrdden och maltidsordning gillande
fettinnehall, fettkvalitet och energiférdelning.



Syfte

Syfter ar att kartligga kommersiella matkassars fettkvalitet och fettinnehall i jimforelse till de
Nordiska Naringsrekommendationerna 2012.

Fragestallningar:

e Utgdér MUFA och PUFA % av den totala fettméngden 1 matkassarna?

o Finns det en stor variation av fettinnehall och fettkvalitet veckovis dver perioden?

e Hur skiljer sig originalkassarna, barnkassarna och vegetariska kassarna gentemot
varandra pd marknaden?

e Hur ser energiinnehéllet fran maltiden ut 1 forhéllande till riktlinjerna om
maéltidsordning i de Svenska Néringsrekommendationerna (2005)?

Bakgrund

Den svenska folkhalsan

Ett lands folkhélsa faststélls med hjélp av ett antal bestamningsfaktorer (Folkhdlsomyndigheten
2018). Forhéllandet beskrivs ofta som samspelet mellan individen och samhéllet déar saval
individuella som sambhélleliga val paverkar individers hélsa, ndgot som 1 sin tur paverkar den
allménna folkhilsan. Hélsans bestimningsfaktorer inkluderar levnadsvanor, levnadsvillkor och
genetik. Man har identifierat olika levnadsvanor som paverkar hélsan negativt, déribland
alkohol- och tobakskonsumtion, bristfillig kosthédllning och fysisk inaktivitet. Samtliga av
dessa faktorer okar risken for att drabbas av non-communicable diseases (NCD), det vill séga
icke-smittsamma sjukdomar eller livsstilsrelaterade sjukdomar, s som diabetes typ-2, kroniska
lungsjukdomar, vissa typer av cancer och hjirt- och kédrlsjukdomar. Det har berdknats att NCDs
stér for 71% av alla dodsfall véarlden 6ver (World Health Organization, 2018). Levnadsvillkoren
paverkar i sin tur individens chanser att sjélv pdverka sina levnadsvanor. Den sociala gradienten
forklarar hur forutsdttningarna for att hélla en god hélsa forsdmras ju ligre socioekonomisk
status man har (Pellmer, Wramner & Wramner 2017) och dérfor har regeringen satt upp
folkhdlsomal for att skapa béttre samhélleliga forutsdttningar for att minska hélsoklyftorna
mellan olika grupper i Sverige, ("hélsa pa lika villkor”) (Folkhdlsomyndigheten, 2018). Trots
dessa skillnader anses den svenska folkhidlsan vara god ur ett internationellt perspektiv.

Metabola syndromet

Metabola syndromet definieras och utgors av en rad olika sjukdomar och/eller riskfaktorer som
manniskor drabbas av. Forhojt blodtryck, bukfetma och/eller 6vervikt, sinkt HDL-kolesterol
(High-density lipoprotein), forhojda triglycerider och forhojt fasteglukos i plasma ar
komponenter som utgdr det metabola syndromet. For att en person ska diagnostiserats med
syndromet ska 3 av dessa 5 riskfaktorer uppnas (Abrahamsson, Andersson & Nilsson, 2013).
Prevalensen for det metabola syndromet okar hos béde barn och vuxna dir den vuxna
befolkningen i USA, Europa och Kanada har visat att en fjardedel lider av syndromet (Hellénius
& Anderssen, 2016). Framforallt 4r ohdlsosamma kostvanor och mycket stillasittande 1 samspel
med minskad rorelse i vardagen en stor orsak till syndromets framfart. Aven psykiska
pafrestningar som stress och sociala samspel verkar paverka risken (Hellénius & Anderssen,
2016).

Metabola syndromet handlar mycket om livsstil och kosthdllning. En metaanalys undersokte
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om metabola syndromet kan vara associerat till kardiovaskuldra sjukdomar och resultatet
indikerade pd att metabola syndromet ses som en riskfaktor till att drabbas av hjért-och
kérlsjukdomar (Galassi, Reynolds & He, 2006).

Nordiska naringsrekommendationer

Den kosthéllning som rekommenderas till individer som drabbats av livsstilsrelaterade
sjukdomar dr samma slags kosthallning som rekommenderas till befolkningen i allménhet, dvs
de Nordiska Naringsrekommendationerna (Nordic Council of Ministers, 2014).. Skillnaderna
mellan NNR2012, som ir den femte upplagan, och tidigare upplagor dr att den belyser kosten
ur ett helhetsperspektiv. och i den betonas vikten av goda och sunda kostmonster.
Rekommendationerna grundar sig i det aktuella vetenskapliga kunskapsliget gillande
nutritionsstatus pa befolkningsniva och hjélper till att bidra med sunda rekommendationer for
att minska riskerna eller forebygga vanliga kostrelaterade sjukdomar sdsom diabetes typ 2, vissa
typer av cancer, osteoporos, fetma och kardiovaskuléra sjukdomar.

NNR2012s rekommendationer géllande vuxna och barns (6ver 2 ar) fettintag och fettkvalitet ar
foljande (Nordic Council of Ministers, 2014, s. 217):

Mittade fettsyror (SFA): <10E%

Enkelomdttade fettsyror (Cis-MUFA): 10-20E%

Fleromittade fettsyror (Cis-PUFA): 5-10E% varav n-3 fettsyror minst 1E%
Linolsyra (n-6) och alfa-linolensyra (essentiella fettsyror) bor utgéra minst 3E%
MUFA och PUFA boér utgora tva tredjedelar av det totala fettintaget

Totala fettintaget bor ligga mellan 25-40E%

Uppskattat energiintag i den nordiska befolkningen

Enligt NNR2012 sd &r energibalans en avgorande faktor for normal (hdlsosam) vikt med
undantag for att uppnd viktnedgédng. Foljande vérden visar NNR2012s uppskattade
referensvérden for energiintag for att uppnd energibalans hos barn och vuxna (Nordic Council

of Ministers, 2014, s. 179):
0]
2

18-30 31-60 61-74 18-30 31-60 61-74 10-13 14-17 10-13 14-17 6-9

Kvinnor Mé&n Flickor Pojkar Barn

I 2245
I 2102
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I 2794
I 2627
2
I 2054
I 2341
I 2221
I 1648

Aldersgrupp

Figur 1. Referensvérden for energiintag
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Riktlinjer for maltidsordning

Enligt Svenska Naringsrekommendationerna (SNR2005) bor energiintaget fordelas jaimnt over
dagen och besta av frukost som ska utgoras av 20-25% av det totala energiintaget, lunch (25-
35% av det totala energiintaget), middag (25-35% av det totala energiintaget) och ev. mellanmal
(Livsmedelsverket, 2005, s. 15). Fokus ldggs pa ett regelbundet maltidsmonster och bor
fordelas som f6ljande for bdde barn och vuxna.

Fettkvalitet och fettmangd

Fett dr ett viktigt ndringsdmne och bor ses som mer dn en energikédlla da starka bevis pekar pé
att fettet har stor betydelse for en normal utveckling samt att det har en koppling till
ndringsrelaterade sjukdomar (Food and Agriculture Organization of the United Nations, 2010)
(FAO). Det ar fettets kemiska struktur som har betydelse for vilka funktioner och egenskaper
fettet har 1 kroppen (Abrahamsson, Andersson & Nilsson, 2013). Fettsyror delas in 1 méttade
och omittade dér fettsyror som saknar dubbelbindningar benimns som mittade (SFA), fettsyror
som har en dubbelbindning kallas enkelométtade (MUFA) och de fettsyror som har tva eller
fler dubbelbindningar kallas flerométtade (PUFA) (Abrahamsson, Andersson & Nilsson, 2013).
De olika fettsyrornas betydelse for hédlsan har visat sig mer tydlig under de senaste aren av
forskning men den generella indelningen av méttade och ométtade fettsyror kvarstéar eftersom
det &r svart att studera effekter av enskilda fettsyror (FAO, 2010). Studier pa olika fettsyrors
effekter pd hélsa har genererat motstridiga resultat, frimst gillande SFA, dér vissa studier visar
att fokus istillet bor ligga pa hela kostmdnster och 1 sé fall hur det gér att byta ut SFA mot andra
livsmedel. (Liu, Ford, Hu, Zelman, Mozaffarian, Kris-Etherton, 2017). Rekommendationerna
for konsumenter kan upplevas forvirrande och dérfor bor kostraden forenklas genom att byta ut
ord som begrdnsa SFA och istillet ge rdd om att byta ut till mer fordelaktiga livsmedel,
exempelvis byta smor till rapsolja. Trots denna oenighet sa kvarstdr konsensus i
forskningsvérlden att en begrdansning av SFA bor frimja hélsan (Nordic Council of Ministers,
2014).

Den storsta delen av fett 1 livsmedel utgors av triglycerider som bestar av en blandning av olika
méttade och omdttade fettsyror (Abrahamsson, Andersson & Nilsson, 2013). Svenskarnas
centrala kélla till fett i kosten dr kott, matfett och mejeriprodukter som ockséd representerar
produkter med hog andel mattat fett. Enligt FAO (2010) finns det starka bevis for att en
minskning av SFA 1 utbyte mot ett storre intag av PUFA &r kopplat till minskad risk for hjart-
och kirlsjukdom som dr en av svenskarnas vanligaste dodsorsaker (Livsmedelsverket, 2016).
Eftersom SFA kan syntetiseras i kroppen och ett hogre intag kan ha negativa hélsoeffekter har
man begrinsat rekommendationen till max 10 E% (Nordic Council of Ministers, 2014). For att
bibehdlla en hilsosam kroppsvikt och niringsintag &dr uppritthallande av energibalans
avgdrande for hilsan oavsett fordelningen av makronutrienter (FAO, 2010). Aven om man har
sett bade for- och nackdelar med hogre respektive ldgre andel fett 1 kosten sa dr det viktigt att
podngtera att en begrdnsning av det totala fettintaget tillsammans med ett okat intag av
kolhydrater inte verkar ha samma hilsofordelar som att byta ut méttade fetter till omittade. En
sadan kosthallning har istéllet kopplats till 6kad risk for det metabola syndromet. Det har dnnu
inte gatt att faststdlla om en kosthallning med lagt fettinnehall leder till ldgre sjuklighet eller
dodlighet i hjért- och kérlsjukdomar (Billingsley, Carbone & Lavie, 2018). Utover fettets
kvalitet bor dven kvaliteten pa kolhydrater, med sdrskilt fokus riktat till fibrer och begransningar
av tillsatt socker, dverensstimma med rekommendationerna for att uppné en god kosthallning
(Nordic Council of Ministers, 2014).
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Svenskarnas matvanor

Enligt Riksmaten sa forhaller sig svenskarna inom grénserna for rekommendationerna av det
totala fettintaget med ett genomsnitt pd 34 E%, dock star intaget av SFA for 13E% av det totala
energiintaget (Livsmedelsverket, 2012). Att 6verskrida rekommenderat intag av SFA kan
innebdra att man Okar sina risker for att drabbas av sjukdom eftersom méttade fettsyror (som
exempelvis Laurinsyra (C12:0) och Myristinsyra (C14:0)) har visats ha en 0kande effekt pa
produktionen av LDL kolesterol (FAO, 2010). En hog kolesterolhalt i blodet &r kopplat till 6kad
risk for exempelvis ateroskleros och hjértinfarkt (Sand m.fl., 2007). Aven om svenskarna har
borjat anvinda mer olja till matlagning s& har anvindningen av smor ndstan dubblerats frén 8%
till 17% mellan dren 1997-2010-11 (Livsmedelsverket, 2016). SFA fran mejeriprodukter &r
kopplat till 6kad forekomst av lipoproteiner i blodet. I en svensk randomiserad kontrollstudie
jamfordes en diet med méttat fett fran mejeriprodukter mot en diet med omattade fettsyror fran
rapsolja. Dieten med fettet fran mejeriprodukter gav forsémrade virden pé blodfetterna medan
dieten med rapsolja gav forbittrade blodvérden (Iggman, Gustafsson, Berglund, 2011). Enligt
NNR2012 bor svenskarna minska pa SFA genom att byta ut feta mejeriprodukter till magra och
vilja magert kott eftersom bade mejeriprodukter och koétt dr viktiga kéllor till protein och
mineraler i den nordiska kosten. Det finns ingen optimal kosthdllning men forskning tyder pa
att en diet som efterliknar radande kostrekommendationer ar kopplat till minskad risk for alla
typer av dodlighet och darfor bor kostraden efterfoljas (Drake m.fl., 2013).

Kunskapsklyftan

Dagens samhille erbjuder médnga mgjligheter till att sprida och sdka information och kunskap,
detta pa bade gott och ont. I tidningarna gér det att 1isa om den ena trenddieten efter den andra
eller om vad en bor och inte bor dta (Nylander, Jonsson, Marklinder & Nydahl, 2014). Kost ar
ett &mne som kan vécka starka &sikter hos minniskor da mycket av det vi éter eller hur vi dter
ofta kan knytas till hur vi identifierar oss sjdlva. Maten &dr déarfor en central del i vara liv och
utgér mer dn en kélla till energi.

Ett 6kat intresse for mat och matlagning (Food & Friends, 2018) har delvis inneburit att manga
manniskor har borjat ifrdgasitta de rddande kostraden och misstron till rdden &r som storst nér
det kommer till littprodukter (Enghardt Barbieri, 2013). Nér Livsmedelsverket gjorde en
undersokning av vilka attityder konsumenter har till kostrdden uppticktes att 40% av
befolkningen inte uppfattade rdden om magra mejeriprodukter och margarin som hélsosamma
(Enghardt Barbieri, 2013).

Matkasse

Ett matkasseforetag levererar en hybrid av vara och tjanst dér kunden far mat levererat hem,
oftast med fardiga recept. Konceptet bakom matkassen &r att skapa varierade maltider for
konsumenterna samtidigt som kunden slipper handla och planera sin mat. De flesta
matkasseforetag pastdr att deras maéltider ar planerade och skapade av b.la. kockar och
ndringsexperter (Matkasseguiden.se, 2019).

Marknaden for matkassar

Marknaden for digital matvaruhandel ar i dagslidget relativt liten i Sverige och omsatte &r 2017
4,6 miljarder svenska kronor (Svensk Digital Handel, 2018). I en rapport av Food & Friends
(2018) visar resultatet att det frimst dr unga konsumenter och barnfamiljer som handlar mat via
internet. Av den totala livsmedelsforsdljningen utgér den digitala mathandeln 1,6% av
marknaden varav matkassarnas marknadsandel ligger pd 30%. Marknaden forvéntas vixa med
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ytterligare 25% och da utgora 1,9% av livsmedelsforsdljningen 1 Sverige (Svensk Digital
Handel, 2018).

Den digitala mathandeln delas in i grupper av firdiga matkassar och losplocksvaror dir
matkassarnas frimsta kunder dr de personer som vill ha mer inspiration till sin matlagning eller
hjélp att dta en mer varierad kost (Svensk Digital Handel, 2018). Den storsta skillnaden mellan
dessa tvd grupper dr att kunden sjilv viljer sina losplocksvaror medan matkassarna ar
forutbestimda. Ar 2015 stod handeln av matkassar for 50% av marknadsandelen men har sedan
dess blivit nedpressad av 16splocket som idag utgdr 70% av marknaden. Det ar tydligt att allt
fler viljer den digitala mathandeln da 31% av svenskarna handlade mat pé internet ar 2017
jamfort med &r 2015 d4 det endast var 18%.

Matkassar i Sverige

Den forsta matkassen skapades vid millennieskiftet av Matomera och Netextra men marknaden
slog inte igenom forens senare (Food & friends, 2018). Ar 2007 slog det svenska foretaget
Middagsfrid igenom pa marknaden som nu var mer Oppen for konceptet. Sedan dess har
marknaden expanderat och forutspas véxa dnnu mer 1 framtiden (Svensk Digital Handel, 2018).
Idag finns det flera olika leverantérer av matkassar som finns tillgdngliga for kop 6ver hela
Sverige och det uppskattas finnas 12 leverantorer som erbjuder den typ av matkasse som denna
studie valt att undersoka (Matkasse.se, 2019). Det finns dven ett stort urval av olika typer av
matkassar tillgdngliga sdsom barnkasse, vegetarisk matkasse och originalkassen som ocksa
varierar mellan de olika leverantdrerna. Eftersom matkassarna, som denna studie grundar sig
pa, marknadsfors som “goda och sunda” (Linas Matkasse, 2019), “enkelt, gott och nyttigt”
(Mat.se, 2019), “hdlsosamma och varierande recept” (Mathem, 2019) eller innehaller firska
kvalitetsravaror” (Citygross, 2019) gar det att anta att dessa foretag vill ge en bild av att vara
ett hdlsosamt och tidseffektivt sdtt att laga mat till hela familjen.

Fragan dr huruvida dessa hilsoloften uppfylls eller ej géllande fettméngd och fettkvalitet 1
relation till de kostrekommendationer som finns satta for Sverige (Nordic Council of Ministers,
2014). Hypotesen é&r att rekommendationerna for fettkvalitet inte uppfylls genom att
matkassarna inte foljer kostraden gillande att byta feta mejeriprodukter till magra. Pa sa sitt
framjar detta inte en kost som &r rik pa enkel- och fleromittade fetter (Livsmedelsverket,
2019a). Déremot uppskattas matkassarnas upplidgg fortfarande mojliggéra att
rekommendationerna for det totala fettintaget per dag, 25—40 E% (Nordic Council of Ministers,
2014), efterfoljs trots bristande fettkvalitet. Hypotesen grundar sig i observationer gjorda av
forfattarna till denna studie och som resultat av denna observation anses det vara av relevans
att utforska och kartligga om hypotesen gar att bekrifta eller forkasta. Sarskilt eftersom
samtliga matkassar pa ett eller annat sétt utlovar ett hdlsosamt alternativ till traditionellt inkop
av livsmedel och eftersom begreppet “matkasse™ ar ett sa pass nytt och tdmligen outforskat
fenomen i Sverige idag.
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Metod

Design

Studiedesignen for uppsatsen ér en sé kallad tvérsnittsstudie d& grunden till uppsatsen ar byggd
pa offentliga recept som funnits tillgdngliga under en 4-veckorsperiod. Ddrmed ar uppsatsen av
en kvantitativ ansats.

Urval

Forsta steget 1 urvalsprocessen var att vilja att det 4r matkassar som skulle undersdkas och att
fokuset skulle hamna pa fett- och fettkvalitet. En hypotes var formulerad frdn boérjan som f6ljd
av observationer fran forfattarna. Urvalet var inget som var forutbestdmt, utan det gjordes
forundersokningar som bestimde vilka foretag som kunde inkluderas 1 studien med hjélp av de
inklusionskriterier som fanns faststdllda. For att lokalisera matkasseforetag anvéndes frimst en
webbplats som drivs av ett privat foretag (Matkasse.se, 2019). Hemsidan fungerar som en
plattform dir konsumenter kan jamfora olika foretags matkassar. Ett andra steg i processen var
att leta fram foretag som levererar matkassar. SOkningar gjordes pa internet, pa sokmotorn
Google dér det framsta sokordet blev “matkassar”. S6kningen resulterade i ett antal foretag som
sedan studerades med omsorg. Valen av foretag gjordes efter huruvida recepten var tillgéngliga
for allménheten. Sammanlagt aterfanns atta foretag som blev aktuella for just denna studie. Da
tva av dessa atta foretag inte redovisade sina recept offentligt valdes forst att ringa och fraga
om mdjligheten fanns att tillgd dessa. Ingen av dessa tvé foretag ville medverka och blev darfor
exkluderade frdn studien. Sammanlagt inkluderades darfor sex stycken matkasseforetag i
slutdndan.

Fortsatt undersokning av foretagen visade att alla hade olika matkassar att vélja mellan och
utifran urvalet som fanns att tillgé, sé valdes forst ett inklusionskrav som innefattade att alla
foretag skulle leverera runt om i hela Sverige. Sedan skulle alla foretag dessutom ha en original
-eller familjekasse och fanns vegetarisk- och barnkasse tillgdngligt sé inkluderades &dven dessa.
Detta pa grund av att vegetarisk kost har blivit mer populért och ses som en utav de trendigaste
kosthallningarna idag och for att manga barnfamiljer handlar mat pé internet (Food & Friends,
2018). Sammanlagt granskades 236 recept. Da urvalet nu var bestdmt vixte idén fram huruvida
jamforelsen skulle ske mellan foretagen och matkassarna. Syftet var faststillt och sjdlva
analysernas huvudfokus lag pa att ta ut ett medelvirde av det totala fettinnehéllet och dven att
granska fettkvaliteten i relation till NNR2012.

Bortfall

Utav de sex foretag som valdes att inkluderas skedde dnda tvé bortfall under insamling av
recept. Dessa foretag visade sig inte ha recept som gick att gora ndringsberdkningar pa. De hade
alltsa recepten Oppna for allmidnheten och offentlig granskning men fran recepten kunde man
inte utgora méngden som skulle anvindas. Naringsberdkningar gjordes dndock pd dessa tva
matkasseforetag och det var vid sammanstéllning av recepten som problemet visades. For att
kunna utesluta s& méinga felkillor som mojligt valdes dérfor att exkludera dessa tva foretag.
Totalt exkluderades 84 stycken recept och i slutdndan var det 152 stycken som inkluderades i
studien med totalt 9 olika matkassar.

Datainsamling och bearbetning

Vidare 1 unders6kningen sa ndringsberdknades alla recept som var utvalda under en tidsperiod
av fyra veckor. Déd ett av fOretagen endast gav ut sina recept varannan vecka si blev
datainsamlingsperioden sammanlagt under atta veckor. Datainsamlingsperioden skedde varen
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2019 fran v. 9 tom v.17. Néringsberdkningarna utfordes pa hemsidan och programmet
Nutritionsdata. Alla livsmedel i varje recept skrevs enskilt in i sokningsrutan pd Nutritionsdata.
Mingden blev antingen angivet i1 styck, dl, ml, gram, portion, msk eller tsk beroende pa
livsmedlet. Nir ett recept var sammanstéllt skapades en PDF-fil dér energifordelning, néring 1
procent av rekommenderat intag, nédring 1 siffror och fettsammansattning skulle finnas med.
Detta genomfordes pé alla frdn borjan, 236 recept.

Efter att alla recept blivit ndringsberidknade pabdrjades arbetet med att sammanstélla ett resultat.
Detta gjordes 1 programvaran Excel. Forsta processen var att ldgga in all insamlade data frdn
recept och dess niringsberdkningar i olika kolumner. Totalt fett, SFA, MUFA och PUFA var
de fyra komponenterna som lades in i Excel fran alla recept och frin alla matkassar och som
ddrmed skulle granskas. Eftersom omega 3 och omega 6 ingar i flerométtade fettsyror
exkluderades dessa fran att berdknas separat. Resultatet visade ett medelvérde dar det gick att
utldsa hur mycket fett i forhallande till Nordiska Néringsrekommendationerna som varje kasse
inom varje foretag inneholl per recept. Detta valdes att kallas for sammanstdillning av
fettinnehall och fettkvalitet 6ver perioden. En ny Excel-fil skapades for att vidare kunna se
variationen per vecka och mellan foretagen, detta kallades for veckovis sammanstdllning av
fettinnehdll och fettkvalitet. For att gora en utrdkning av totalt energiintag, beréknades alla
matkassars genomsnittliga energi per portion genom medelviarde. Denna stilldes 1 relation till
NNR2012s uppskattade referensvirde pa energiintag hos barn och vuxna samt SNR2005s
riktlinjer for maltidsordning.

Etik

Recepten for varje matkasse har funnits 6ppna for allmén granskning att undersdka. Ingen
forfragan om val till medverkande i studien har skickats till berdrda parter och foretagen har
darfor inte givit sitt godkédnnande for granskning. En forfrigan om att fi anvénda foretagens
namn i studien har heller inte skickats ut. Ddrav gér ej studien att betraktas som helt etiskt
korrekt. Dock har den insamlade data fran recepten enbart anvinds for denna studies syfte och
ingenting annat. Enligt de forskningsetiska grundprinciperna sd ska samtyckeskravet,
nyttjandekravet, informationskravet och konfidentialitetskravet ingd, vilket 1 fallet av denna
studie delvis har efterfoljts (Vetenskapsradet, 2002).

Resultat

Sammanstallning av fettinnehall och fettkvalitet over perioden

Tabell 2 visar att samtliga matkassar dverskrider rekommendationen for SFA. Det dr 5 av 9
matkassar som dverskrider reckommendationen av det totala fettintaget. Alla matkassar uppnér
rekommendationen for MUFA. 3 av 9 matkassar uppnér inte rekommendationen for PUFA.
Samtliga matkassar underskrider rekommendationen for att MUFA och PUFA tillsammans
skall utgora tvé tredjedelar av det totala fettintaget.

Efter en sammanstillning av de olika matkassarna pd marknaden framkommer det att den
vegetariska kassen kommer ndrmast rekommendationerna for fettintag och fettkvalitet med
undantag for SFA som &verskrids med betydligt. Utifran de granskade matkassarna gar det dven
att faststilla att originalkassen hamnar ldngst ifran rekommendationerna for fettintag och
fettkvalitet.
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Tabell 2. Medelvirde for perioden

Gram per portion E% per portion
Foretag Matkasse |Totaltfett |SFA |MUFA |PUFA |KCAL | Totalt fett | SFA | MUFA | PUFA
Linas Original 25,3 10,1 10,0 3,2 648 35 14 14 4
matkasse | gam 25,4 10,9 103 24 | 661 35 15 14 3
Vegetarisk 25,2 10,1 9,1 3,9 701 32 13 12 5
City Gross Original 31,2 13,6 12,2 3,5 647 43 19 17 5
Barn 25,8 11,2 9,9 25 665 35 15 13 3
Vegetarisk 28,7 11,8 8,4 5,3 635 41 17 12 7
Mathem Original 30,3 11,2 12,7 3,6 653 42 15 17 5
Vegetarisk 31,1 12,3 11,6 4,9 690 41 16 15 6
Mat.se Original 34,1 17,3 10,4 3,5 632 49 25 15 5

Totalt energiintag

Med hjilp av medelvirdet for energiinnehéll per portion kan energiintaget fran méltiden
berdknas i relation till SNR2005s riktlinjer for maltidsordning. Kvinnor mellan 18-30 &r, 31—
60 ar, 61-74 &r samt min 61-74 ar overskrider reckommendationen for energiintag per maltid.
Barn i samtliga aldrar 6verskrider reckommendationen for energiintag per maltid med undantag
for killar 1 aldrarna 14-17 &r.

Veckovis sammanstallning av fettinnehall och fettkvalitet

Linas Matkasse:

Samtliga matkassar holl sig konsekvent inom spannet for rekommendationen for totalt fettintag
enligt NNR2012 under samtliga veckor med undantag for en vecka av originalkassarna. Alla
kassar overskred rekommendationen for SFA. Samtliga kassar foljer reckommendationen for
MUFA. Linas barnkasse underskred konsekvent rekommendationen for PUFA. Den
vegetariska kassen uppnadde rekommendationen for PUFA tre av fyra veckor medan
originalkassen endast nédde rekommendationen en av fyra veckor (se tabell 3).

City Gross:

Mer dn hélften av matkassarna uppnadde rekommendationen for totalt fettintag enligt
NNR2012 under métperioden. Samtliga matkassar overskrider rekommendationen for SFA.
Originalkassen uppndr rekommendationen for MUFA konsekvent medan barnkassen
underskrider rekommendationen en av veckorna. Den vegetariska matkassen nar inte upp till
rekommendationen for PUFA hilften av tiden. Originalkassen holl sig inom rekommendationen
hilften av tiden och barnkassen klarade sig ockséd endast en av veckorna (se tabell 3).

Mathem:

Majoriteten av tiden haller sig matkassarna inom rekommendationen for totalt fettintag enligt
NNR2012. Samtliga kassar oOverskrider rekommendationen for SFA fOrutom en av de
vegetariska kassarna under en veckoperiod. Alla kassar holl sig inom rekommendationen for
MUPFA. Den vegetariska kassen holl sig konsekvent inom rekommendationen for PUFA medan
originalkassen endast uppnadde rekommendationen hélften av tiden (se tabell 3).
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Mat.se

Originalkassen Overskrider rekommendationen for totalt fett konsekvent under métperioden.
Matkassen Gverskrider ocksd rekommendationen for SFA med mer dn dubbelt sa mycket
samtliga veckor. Matkassen holl sig konsekvent inom rekommendationen for MUFA. Hilften
av tiden holl sig kassen inom rekommendationerna for PUFA (se tabell 3).

Tabell 3. Medelviarde E% per portion och vecka

Totalt Totalt

Foretag  |Matkasse |KCAL |c =" |SFA |MUFA|PUFA |KCAL | |SFA |MUFA | PUFA
Linas Original 664 34 15 12 4 791 44 18 17 6
matkasse | gar 681 36 15 15 3 660 35 13 15 4
Vegetarisk| 605 33 14 11 5 692 38 13 14 8
City Gross | Original 617 37 19 12 4 506 42 19 17 4
Barn 712 44 20 17 4 676 27 13 9 3
Vegetarisk| 644 40 20 13 4 579 36 20 9 4
Mathem | Original 544 38 13 15 5 709 44 14 20 6
Vegetarisk | 712 30 6 15 7 742 47 25 13 5
Mat.se Original 667 44 22 14 4 681 54 29 16 5

Vecka 3 Vecka 4
Foretag | Matkasse | KCAL fTe‘t’tta” SFA | MUFA | PUFA | KCAL fTe‘t’tta” SFA | MUFA | PUFA
Linas Original | 575 33 11 14 4 | 561 27 11 11 3
matkasse | garn 733 37 16 14 4 573 29 15 11 2
Vegetarisk| 899 26 11 10 3 | 609 35 16 12 5
City Gross |Ofiginal | 693 48 20 19 6 | 683 46 17 19 6
Barn 799 37 12 17 5 |53 29 15 9 2
Vegetarisk| 671 37 16 9 4 | 644 49 11 17 18
Mathem | Original | 611 38 18 13 4 | 750 45 17 20 4
Vegetarisk| 752 46 20 16 7 | 552 38 12 17 7
Matse  |Original | 558 47 24 14 4 | 621 49 23 15 7

Diskussion

Metoddiskussion

Design

For att undersoka hypotesen for denna studie anvénds en tvérsnittsdesign med en kvantitativ
ansats, eftersom en tvarsnittsstudie undersoker en population och data samlas in fran flera olika
fall vid en specifik tidpunkt (Bryman, 2011). En diskussion har forts 6ver huruvida en kvalitativ
forskningsansats kan vara ldmplig for denna studie eller en kombination, en sa kallad
triangulering, som innebédr en anvidndning av flera olika metoder och forskningsansatser. Detta
ger en bredare forstaelse for &mnet genom att ha en kvantitativ ansats med néringsberédkningar
som sedan far stod eller forklaring genom kvalitativa intervjuer med berdrda parter inom varje
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matkasseforetag. Varje foretag kan da forklara uppldgget i matkassarna och hur de forhéller sig
till fettinnehdll och fettkvalitet utifrin NNR2012. Eftersom den valda studiedesignen begrinsar
resultatet finns det mdjlighet att utforska andra aspekter inom omradet med vidare studier.

Urval

For att identifiera foretag till studien anvdndes en hemsida frdn en privat aktor. Detta kan
innebdra att de foretag som finns representerade pad hemsidan har betalat for en annonsplats
eller liknande for att uppmérksammas av konsumenten. Detta paverkar troligen inte resultatet
frén studien eftersom de mest vilkinda matkasseforetagen finns representerade pa hemsidan
(Matkasse.21, 2019). Det finns totalt 12 foretag som erbjuder en matkasse som passar studiens
uppldgg, men efter granskning av inklusionskriterier och bortfall analyserades slutligen fyra
foretag. Med kritiska 6gon kan antalet anses som litet men med utgangspunkt fran de foretag
som finns representerade pa hemsidan stir analysen for /3 av marknaden.

Den framsta anledningen till att urvalet dr begrénsat beror pé att recepten inte finns tillgédngliga
for allmin granskning och foretagen kan dérfor omdjligen inkluderas i studien. For att fa ett
storre urval behdver en dndring av inklusionskriterier ske samt att en forfrigan om medverkan
1 studien bor skickas ut till de olika foretagen. Ett forsok att korrigera urvalet gjordes via telefon-
och mejlkontakt med tvd foretag som inte har recepten tillgdngliga, detta gav inget resultat.
Lyckligtvis ér de foretag som ar inkluderade i studien de allmént kinda matkasseforetagen och
representerar tva av de storsta aktorerna pa marknaden (Ehandel.com, 2017). Bortfallen som
skedde efter niringsberdkningarna dr av eget beslut. Beslutet togs for att minimera felkéllor
eftersom recepten inte anger méngd pa sddana livsmedel som starkt skulle paverka resultatet,
exempelvis notter och smor. Hade dessa recept dnda inkluderats i studien skulle resultaten for
samtliga matkassar blivit osékra och troligtvis inkorrekta.

Datainsamling

Det program som anvéndes for ndringsberdkningarna dr Nutrition Data. Detta program ar inte
kostnadsfritt och har en manadsavgift pa 330kr men ger privatpersoner och foretag mojligheten
att ta del av en ’prova pd-ménad”. Denna prova pa méanad nyttjades i syfte till denna studie. Pa
hemsidan beskriver de sitt program som: “Vi dr ett svenskt foretag som etablerades 2014. Vi
utvecklar och séljer system for avancerad ndringsberdkning som ska anvidndas som
arbetsredskap inom varden, dldreomsorgen och i olika typer av friskvardsforetag” (Nutrition
Data, 2019a). Andra program kom pé& tal sid som Dietist Net som ocksa ar ett
nédringsberdkningsprogram och som fran bdrjan var fOrstahandsvalet. Fran erfarenhet av
programmet valdes det dock bort da det tyvarr har en begransad livsmedelsdatabas. Nutrition
Data valdes d& programmet erbjuder fler livsmedel fran flera olika livsmedelsdatabaser. Det
gar dock att kritisera foretaget eftersom dem till exempel har ett samarbete med Bergklint
education (Nutrition Data, 2019a). Bergklint education bedriver utbildning for att bli
diplomerad/licensierad kostradgivare under en period av tre veckor av heltidsstudier, alltsa
sammanlagt 120 timmar av kost- och néringsldra (Bergklint education, 2019). Fragan dr om en
individ kan bli tillrdckligt insatt inom ett amnesomrade under en si begrinsad tidsperiod. Pa
grund av detta samarbete med Bergklint Education s& kan seriositeten hos Nutrition Data
ifragasittas. Bortsett fran detta faktum sa har Nutrition Data flera andra referenser pa hemsidan
som kan anses vara trovérdiga, bland annat frin Umed Universitet och Karolinska institutet
(Nutrition Data, 2019b). Programmet fungerar i slutindan bra for dndamélet men fragan
kvarstar om akademiskt verksamma ska anvdnda programvaror som delvis produceras i
samarbete med vad som kan betraktas som oseridsa aktorer.
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Mingderna som anges i recepten pa vissa fettfria eller fettsnéla livsmedel sd som gurka,
blomkalshuvuden osv, genomgick en standardisering vilket har inneburit att varje stycksak har
angetts 1 den vikt som ansetts vara av normal storlek for samtliga av dessa livsmedel. Eftersom
dessa livsmedel innehaller inget eller lite fett s tros denna standardisering inte ha en inverkan
pa varken totalt fettinnehall eller fettkvalitet. Ddremot kan resultatet vara nagot missvisande
gillande energiintag och kan dirfor ha paverkat slutresultatet av samtliga utrdkningar. En
liknande felkélla som har standardiserats dr mejeriprodukter och till viss del kott. I majoriteten
av recepten anges inte vilken fetthalt mejeriprodukterna har. Det enda omnédmnande har varit
vid anvdndning av mellanmjolk och darfor har slutsatsen dragits att naringsberdkningarna
skulle goras pa de mejeriprodukter som brukar bendmnas som standard (fullfeta) om inget annat
gar att utldsa fran recepten. Det samma giller for vissa kottprodukter, framst olika kottfarstyper.
Néringsberdkningarna har d& gjorts pa den vanligaste forekommande produkten. I andra fall
fick néringsberdkning ske pa likvirdiga produkter. Ettrecept frdn Linas Matkasse
“Originalkassen” innehaller exempelvis livsmedlet “pulled beef”. Just pulled beef finns inte
tillgdngligt 1 Nutrition Data och déarfor anvdnds 1 ndringsberdkningen pulled pork istéllet.
Diremot justerades méngden med fokus pé fettinnehdll och fettkvalitet samt energiinnehall for
att efterlikna innehallsforteckningen pa originalprodukten i den man det gick. Detta var den
enklaste séttet att korrigera for dessa eventuella felkdllor och dirfor anses standardiseringen
anda underlétta 1 forsoket att avspegla innehallet i matkassarna pa ett s& korrekt satt som mojligt.

Etiska aspekter

De fyra forskningsetiska grundprinciper som bor ligga till grund for hur all svensk forskning
bedrivs dr informationskravet, samtycketskravet, konfidentialitetskravet och nyttjandekravet
(Vetenskapsradet, 2002). Dessa principer dverlappar ofta varandra och handlar fraimst om
méinniskans integritet (Bryman, 2011). Denna studie uppfyller dessa krav endast delvis och
frimst genom nyttjandekravet 1 och med att datainsamlingen endast anvidnds till
forskningsdndamalet. Vissa matkasseforetag blev tillfrigade om de ville inkluderas 1 studien
och avbojde. Av de foretag som ar inkluderade i denna studie har inget blivit tillfragat eller
godként deras delaktighet. Didremot anses detta inte bryta mot ndgra etiska regler eftersom
recepten anses vara offentliga handlingar och darmed ockséd 6ppna for offentlig granskning. Det
gar att kritisera att etikens betydelse borde ha en storre roll och att det optimala i denna
situationen hade varit att skicka ut en forfragan om deltagande dven till de redan inkluderade
matkasseforetagen. A andra sidan skulle risken for inverkan frin matkasseforetagens sida 6ka
om vetskapen om granskningen tillkdnnagivits innan studiens start. Med detta angreppssétt
minimeras risken for att en skev bild av verkligheten blir undersokt. I slutindan bor alltsa
samhillsnyttan fran resultatet triumfera kravet om bade informationsdelgivning och samtycke
och istillet for smutskastning bor fokus hamna pa éatgidrder och eventuella
forbattringsmajligheter till problematiken som framkommer av resultatet.

Tvarsnittsstudie

Tvérsnittsdesignen anvinds som ett sétt att studera ndgonting vid en specifik tidpunkt och
lampar sig bra till studier dér resultatet ska spegla variation mellan grupper (Bryman, 2011).
Fordelen med en sadan design &r att den mdojliggor en sé kallad norm eller riktlinje att forhalla
sig till. Daremot gér det bara att studera relationer mellan de olika métbara variablerna och
dirmed kan samband inte faststillas med en sdan studiedesign. Aven om resultatet frin denna
studie indikerar att nyttjandet av matkassar kan innebdr bade en hog fettkonsumtion och en
ofordelaktig fordelning av fettkvalitet sa gir det inte att faststdlla om det finns ett samband
mellan nyttjandet av matkassar och att drabbas av det metabola syndromet eller andra NCD.
Denna studie visar hur fordelningen av fett ser ut bland de olika matkasseforetagen. Huruvida
detta kan kopplas till sjukdom for konsumenterna gar inte att bevisa och nadgon kausal relation
kan inte pa nagra grunder faststdllas. Den interna validiteten av denna studiedesign gar dirmed
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att kritisera eftersom den endast bidrar med eventuella kopplingar och samvariationer mellan
olika mitvariabler istéllet for orsaksriktningar. For att uppné kausalitet krévs det att flera olika
studiedesigner och metoder kombineras och det finns inte utrymme for det i denna studie.
Validiteten i en tvirsnittsstudie paverkas av urvalsprocessen, dir ett slumpméssigt urval
kopplas med hog extern validitet och ett icke-slumpmassigt urval med en 1ag extern validitet.
Urvalsprocessen 1 denna studie har varit styrd av inklusions- och exklusionskriterier som har
resulterat 1 ett begrénsat urval.

Styrkor och svagheter med offentliga handlingar

Anvindning av offentlig statistik och handlingar &r ett omdiskuterat &mne inom forskningen
eftersom att de som statistiken utgdrs av inte har ldmnat ut informationen i samband med ett
eventuellt forskningsprojekt. Déarfor kan etik kring ett sidant angreppssitt starkt ifragasittas
(Bryman 2011). En studie som bygger pa sedan tidigare redan insamlade data innebér ofta bade
en tidsméssig och ekonomisk fordel och eftersom forskarens delaktighet i den initiala
datainsamlingen &r obefintlig minimeras risken for paverkan frn forskaren. Det blir i det har
fallet svart for forfattarna att avgéra om den initiala datainsamlingen (recepten) skett pé ett
korrekt sdtt och det blev dérfor aktuellt for forfattarna att forst granska och besluta om sd var
fallet. Reliabiliteten av resultaten gir ocksa att ifragasitta. Dels som foljd av den valda
studiedesignen (tvérsnittsstudie) och dels eftersom de offentliga handlingarna (recepten) ar
foranderliga 6ver tid. En ytterligare svaghet med offentliga handlingar handlar om dess natur
och att de inte dr utformade for just sagda forskningsprojekt. Validiteten gér darfor att kritisera
och ifragasitta om metoden verkligen kan méita det man dr ute efter att méta. Metodens kanske
fraimsta styrka blir emellertid samma sak som dess kanske frdmsta svaghet; att
forskningsobjekten inte har ndgon som helst vetskap om att de blir studerade. Det dr vedertaget
att manniskors svar och eller handlingar blir paverkade om de vet om att de bli studerade eller
observerade. Med en sadan hir ansats mojliggdrs en sa korrekt avspegling av verkligheten som
mdjligtvis gér att uppna.

Resultatdiskussion
Fettkvalitet och fettinnehall

Totalt fett

Enligt sammanstdllning av fettinnehdll och fettkvalitet 6ver perioden, ar det endast 4 av 9
matkassar som haller sig inom rekommendationen for det totala fettintaget. Resultatet pekar
mot att aterkommande kunder till majoriteten av de olika foretagen riskerar att fa ett forho;jt
fettintag frdn just den maltiden. Enligt SNR2005 (Livsmedelsverket, 2005) bor det totala
energiintaget frdn maltiden std for 23-25% av energiintaget under dagen. Eftersom fett ar
valdigt energirikt bidrar ett hogt intag enkelt till ett for hogt energiintag som pa lang sikt kan
resultera i exempelvis dvervikt och fetma (Livsmedelsverket, 2019a). Det dr dven troligt att
kunder som viéljer att testa de olika matkassarna under en kortare period dn fyra veckor riskerar
att ha otur genom att f4 en matkasse med hogt fettinnehall.

Den matkasse som genomsnittligen héller sig ndrmast rekommendationerna for bade fettméngd
och fettkvalitet pa marknaden &dr den vegetariska matkassen. Skillnaden mellan den vegetariska
kassen och originalkassen &r sd pass liten att det inte spelar ndgon storre roll vilken matkasse
konsumenten véljer. Det dr dock virt att podngtera att sammanstédllningen av denna analys har
inneburit en jamforelse mellan olika méinga kassar fran de representerade grupperna.
Exempelvis har sammanstéllningen pa barnkassar gjorts pa tva representanter pa marknaden
medan originalkassen representeras av fyra (se tabell 2. Medelvirde for perioden). Detta kan
paverka resultatet om nya studier skulle genomforas med ett jdmnare urval.
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Det rekommenderade intaget for totalt fett enligt de Nordiska Néaringsrekommendationerna
varierar fran 25-40E% (Nordic Council of Ministers, 2014). Trots den stora variansen s visar
studier att risken for att drabbas av ateroskleros kan forbli lag oavsett vilket fettintag en person
ligger pa sa liange fordelningen mellan SFA och MUFA/PUFA ér fordelaktig, ddrav den
bakomliggande faktorn till att MUFA och PUFA bor utgdra % av det totala fettintaget (Sacks
m.fl., 2017). Dessutom spelar kolhydratsintag och kolhydratskvalitet en avgdrande roll i hur en
individs blodfettsprofil ser ut. Studier har visat att ett moderat intag av komplexa kolhydrater
(inom rekommendationen pa 45-60E%) 1 samband med ett moderat intag av fett (inom
rekommendationen) minskar LDL-kolesterolet néstintill likvdrdigt mot en kosthallning
bestaende av lagt fettintag och hogt kolhydratsintag. Bada kosthdllningarna bidrar till en béttre
LDL-profil (Griel, Ruder & Kris-Etherton, 2006). Dock gynnar det hogre fettintaget att HDL-
nivaerna inte forsdmras som vid lag fett- och hog kolhydratskost, vilket ytterligare talar for en
kosthallning bestaende av moderat fett- och kolhydratsintag. Av dessa anledningar gar det inte
att sidga att de matkassar som Overskrider rekommendationen for totalt fett &r uteslutande
negativa for konsumentens hélsa eftersom varken kolhydratsintaget eller kolhydratskvaliteten
har analyserats i1 denna studie i relation till fettintaget. Dérmed kan effekterna pa
konsumenternas blodfetter inte faststillas.

SFA

Med utgangspunkt frain NNR2012 6verskrider samtliga matkassar det rekommenderade intaget
av SFA (se tabell 2). Detta kan 1 sin tur kunna leda till negativa konsekvenser, tex s visar en
studie att ett storre intag av SFA 6kar risken for kardiovaskuléra sjukdomar (Guasch-Ferre m.fl.,
2015). Det som dr viktigt att ta i beaktning &r att matkassarna, beroende av antal personer i ett
hushéill, endast innehéller en till tvd maltider per person och utgér déarfor bara en del av det
totala energiintaget under dagen (Livsmedelsverket, 2005). Dérfor kan resultatet bli
missvisande om individerna véljer livsmedel av bittre fettkvalitet under 6vriga méltider under
dagen och didrmed forbdttrar bade fettkvaliteten och fettintaget dver dygnet. Studier som
Riksmaten tyder ddremot pd att sia kanske inte dr fallet (Livsmedelsverket, 2012).
Genomsnittsintaget av SFA i1 Sverige ligger pa 30 g/dag som motsvarar 13E%. Matkassarnas
genomsnittliga virde av SFA ligger pa 12g/maltid. Det skulle innebira att endast 18g SFA skall
fordelas pa resterande maltider 6ver dagen och skulle det 1dga virdet kunna hallas inom den
ramen sd skulle det 1 sé fall fortfarande innebédra att NNR2012s rekommendationer 6verskrids
(eftersom svenskarna redan overskrider rekommendationen for SFA med 3E%). For att halla
intaget av SFA under rekommendationen skulle det innebéra ett totalt intag av ca 23 g SFA/dag.
Eftersom matkassarnas genomsnittliga SFA-vérde uppgér till 12g/méltid sa innebér det att 11g
SFA skall fordelas under resterande maltider under dagen. I teorin gér det inte att utesluta att
enbart for att en individ inhandlar fardiga matkassar att det automatiskt innebar ett for hogt
intag av SFA. Detta eftersom det inte gér att utesluta att intaget av SFA kan begrdnsas under
dagens Ovriga maltider och dédrmed hélla sig inom rekommendationen pa sé vis. Daremot gér
det att argumentera om det ens behovs ett intag av SFA di den midngd som behovs kan bildas
fran andra fettsyror (Livsmedelsverket, 2019b). Med resultaten fran Riksmaten 1 beaktning gar
det att spekulera om sannolikheten att konsumenter av matkassar i allménhet tinker pa att
begrénsa sitt intag av SFA 6vriga maltider. Darfor kan fardiga matkassar vara en eventuellt
bidragande orsak till ett for hogt intag av SFA {or dessa individer.

MUFA

I enlighet med NNR2012 hamnar samtliga matkassar inom det rekommenderade intaget av
MUFA (10-20 E%) med 12-17E% (se tabell 2). Aven gillande MUFA s gér det att ifrdgasitta
hur mycket en maltid gor for skillnad éver dygnet och beroende av hur individen &ter i ovrigt
kan intaget av MUFA endera bibehéllas, forbéttras eller forsdmras. Det genomsnittliga intaget
av MUFA f{or samtliga matkassar hamnade pa 10,51g/maltid och det genomsnittliga intaget av
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MUFA/dag 1 Sverige ligger pd 29 g/dag och svarar for 13E%. Det innebér att 18,42 ¢ MUFA
skall fordelas over ovriga maltider under dygnet. Beroende av individens maltidsfrekvens
skulle det vara relativt enkelt att forbéattra intaget av MUFA ytterligare om en maltid lyckas
ansvara for hela 38,3% och genom att byta ut nigra av de stora kéllorna for SFA till kéllor
innehallandes mer av MUFA skulle hela fettkvalitetsprofilen kunna forbéttras avsevart.

PUFA

3 av 9 matkassarna uppndr inte rekommendationen for PUFA (5-10E%) (se tabell 2). Sjilvfallet
gar det inte heller i fallet att avgdéra om just denna maéltiden sitter standarden for resterande
maltider. Om sadant skulle vara fallet sa 6kar risken for ett for lagt intag av PUFA men givetvis
gér det dven hér att forbattra eller forsdmra intaget beroende av dygnets dvriga maltider. Det
genomsnittliga intaget av  PUFA f6r matkassarna hamnade pa 3,64g/méltid och det
genomsnittliga intaget av PUFA/dag i Sverige dr 13g och svarar for 5,6E%. Det innebér att 7,96
g bor intas under dygnets 6vriga maltider for att uppnd rekommendationens minimum (min.
11,6g max. 23,2g). Skulle radet foljas for MUFA och byta bort kéllor av SFA till PUFA
och/eller MUFA skulle fettkvaliteten ytterligare kunna forbéttras. Om en maltid kan ansvara
for 31,8% av minimirekommendation bor det heller inte stélla stora krav pé individen att uppnd
resterande pa egen hand.

Resultat Energiintag

Resultatet fran fotalt energiintag visar att kvinnor 1 alla &ldrar 6verskrider rekommendationen
for energiintag per maltid enligt SNR2005s riktlinjer for méltidsordning. For dldre kvinnor 1
aldrarna 61 ar och uppét samt min i samma aldrar som 6verskrider reckommendationen behdver
det inte nddvéindigtvis innebdra en negativ pdverkan pd BMI och risken for att utveckla
metabola syndromet. Detta eftersom édldre har en 6kad risk for minskad aptit som f6ljd av
eventuella sjukdomar som &r mer féorekommande i hogre dldrar (Livsmedelsverket 2019c).
Dérfor rekommenderas dldre personer med minskad aptit att dta en storre méngd fett for att inte
minska i kroppsvikt. Matkassar kan faktiskt gynna hélsan hos dldre personer med minskad aptit
som annars riskerar att bli underndrda. Daremot ar fordelningen av fettkvalitet fortfarande
ogynnsamt sammansatt och kan paverka risken for att utveckla andra sjukdomar istéllet.

Kvinnor 1 dldrarna 18-60 riskerar att {4 i sig ett for hogt energiintag dver dagen om de ar
frekventa anvdndare av matkassar och okar ddrmed risken for att drabbas av det metabola
syndromet och i en forlangning sjukdomar som é&r lédnkade till en 6kad risk av for tidig dod.
Detta kan ddremot undvikas om 6vriga maltider under dygnet dr vdl sammansatta och korrigeras
for det hoga energiintaget under middagen som kommer fran matkassen. Vikten av att ha vil
sammansatta maltider kan vara av extra betydelse for personer som redan lider av symptom
frén det metabola syndromet. I en svensk interventionsstudie dér studiegruppen fick félja en
diet baserad pa de Nordiska Naringsrekommendationerna gick det att se en forbattrad profil
gillande blodfetter och skillnaden mellan studiegruppen och kontrollgruppen var signifikant
efter 12 veckor (Lankinen m.fl., 2016).

Barn och ungdomar i alla aldrar forutom killar 1 aldrarna 11-17 ar Gverskrider ocksé
energiintaget som rekommenderas enligt SNR2005s riktlinjer for méltidsordning. Déremot gar
det att ifragasdtta hur stor del av den faktiska portionen som barnen kommer att fa i sig rent
fysiskt. Medelvéardet for energiintag &r berdknat pé lika stora portioner vare sig en dr vuxen eller
barn och det gér att spekulera i att barns faktiska intag &r betydligt ldgre dn de vuxnas. Darfor
gar det inte att dra nagra slutsatser kring att barnens energiintag kommer att dverskridas vid
frekvent nyttjande av matkassar. Daremot ar fettkvaliteten fortfarande av oonskad fordelning
och det totala fettintaget dr for hogt vilket inte dr gynnsam for individens framtida hilsostatus.
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En relevant diskussion som bor foras gillande SNR2005s riklinjer for maltidsordning
(Livsmedelsverket, 2005) dr att det i den senaste upplagan av NNR2012 inte inkluderas ndgra
riktlinjer gidllande maltidsordning, det ar for att kosten istéllet bor ses ur ett helhetsperspektiv
(Nordic Council of Ministers, 2014). Det har identifierats att hela kostmonster &r en viktig
faktor till utvecklandet av NCD dar det inte gatt att pavisa att ett jaimnt fordelat energiintag 6ver
dagen uteslutande frimjar hélsan. I en systematisk dversiktsartikel frdn Raynor, Goff, Poole, &
Chen (2015) framkommer det att maltidsfrekvens spelar mindre roll f6r frimjandet av hélsan
och det dr en av anledningarna till att den senaste upplagan av niringsrekommendationerna
uteslutit riktlinjer géllande maltidsordning. Det dr mojligt att riktlinjer for maltidsordning
aterinfors i den kommande upplagan av néringsrekommendationerna. Anledningen till att
SNR2005s riklinjer for maltidsordning dndé anvidnds som referens 1 denna studie dr for att ha
ett referensvérde att jamfora energiintaget frdn méltiden samt for att pavisa att det &ndé finns
en risk for ett for hogt energiintag 6ver dygnet om energiintaget inte justeras vid 6vriga maltider
under dygnet.

Det ar dérfor vedertaget att det som avgdr om en person dr i energibalans dr balansen mellan
energiintag och energiutgifter (Nordic Council of Ministers, 2014). Eftersom fett per gram
innehaller mer @n dubbelt s& mycket energi som kolhydrater och protein per gram kan ett
begrinsat intag av fett forhindra att en positiv energibalans uppstar. Botchlett och Wu (2018)
beskriver hur kosthéllningar som utgdrs av en hog andel fett enkelt kan medfora 6kade risker
for overvikt och fetma samt dess foljdsjukdomar. Dessutom péverkar hoga intag av SFA
kroppens insulinkénslighet pd grund av dess egenskaper att framja inflammation i kroppen,
detta oavsett overvikt eller ej, vilket antyder att det finns flera positiva anledningar till att
begridnsa intaget av totalt fett och SFA. D4 SFA verkar forsdmra insulinkénsligheten verkar
MUFA och PUFA istillet gynna insulinkédnsligheten pa grund av sina anti-inflammatoriska
egenskaper. Darfor kan sdvil totalt intag av fett som fordelningen av fettkvalitet spela en
avgorande roll 1 utvecklandet av NCD. En mer fordelaktig fordelning av fettsyrorna kan enkelt
nds 1 matkassarna genom byta ut livsmedel rika pad SFA till kéllor rika pA MUFA och/eller
PUFA. Pa sa vis minskar konsumenternas risk for att drabbas av NCD, likvil som ett utbyte till
magra mejeriprodukter avsevért hade minskat den totala andelen fett och dirmed ocksa det
totala energiinnehallet. Ett sddant utbyte hade darfor med hog sannolikhet framjat hilsan hos
matkasseforetagens konsumenter. Diremot dr det viktigt att papeka att NCDs inte uppstar
endast som foljd av antingen ett for hogt eller for lagt intag av ett endaste niringsdmne utan
paverkas framst av det sammanhéllna kostmonstret, vilket behandlas i NNR2012 (Nordic
Council of Ministers, 2014).

Aven om energiintaget i matkassarna dverskrider rekommendationen for maltidsordning for
vissa grupper finns det en chans att denna kosthillning hade kunnat forbéttra kostintaget for
specifika individer. Enligt Riksmaten sé dter svenskarna for mycket méttat fett, socker och salt
och for lite gronsaker, fullkorn och fisk (Livsmedelsverket, 2012). Aven om matkassarna bara
star for en del av intaget under dagen sa bidrar den forbestimda menyn till en begrinsning av
livsmedel till skillnad frdn att gora sina inkdp 1 matvarubutik blir urvalet av energitéta livsmedel
begrénsat.

Matkasseforetagens fokus

De allra flesta matkassar har inte specificerat vilken typ av mejeriprodukt som anvénds i
matkassen och av den anledningen gjordes en standardisering i studien kring att det var den
fullfeta sorten av produkten som anvdndes. En uppfattning som vixte sig starkare hos
forfattarna under niringsberdkningarna av recepten var att en avsevird forbéttring av
fettkvalitet enkelt hade kunnat genomforts om skaparna till recepten istillet valde att folja
NNR2012s rekommendationer om att byta ut feta mejeriprodukter mot magrare. Det finns en
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bevisad skepticism mot radet att byta ut feta mejeriprodukter till magra (Enghardt Barbieri,
2013) dérfor gar det att argumentera att foretagen hellre bor 1dgga fokus pa att byta ut livsmedel
med hog andel SFA till livsmedel med hog andel MUFA och PUFA. Ett sadant utbyte tycks
ocksa vara mer lovande géllande en minskad risk att drabbas av olika hjdrt- och kérlsjukdomar
gentemot en minskning i total andel fett 1 kosten sd linge rekommendationen fortfarande
halls (Nettleton, Brouwer, Geleijnse, Hornstrad, 2017). Darfor kan man dnda argumentera
for att de foretag som Overskrider rekommendationen fortfarande hade gynnats av att minska
det totala fettinnehdllet i méltiderna for att battre uppfylla sina hdlsoldften.

Vad ér viktigast for matkasseforetagen; konsumenternas hilsa eller efterfrdgan? Fragan dr om
hilsan ndgonsin kommer kunna vara 1 centrum for matkasseforetagen eftersom ett utbyte mot
livsmedel innehdllande MUFA och PUFA kan leda till en minskad efterfrigan da livsmedel
utanfor konsumentens preferensram inte premieras. Samtidigt kan utbytet mot magra
mejeriprodukter ocksd leda till en minskad efterfrigan som f6ljd av misstro gentemot
lattprodukter (Enghardt Barbieri 2013). Med storsta sannolikhet kommer foretagets lonsamhet
gé fore fraimjandet av hélsa.

Halsoloften

Matkasseforetagens motton avspeglar mer eller mindre nagon typ av hélsoansprak. Ordval
sasom “nyttigt”, “hdlsosamt” och “sund” ar del av mottona och innebdrden av orden kan variera
beroende av vem man fradgar. Ordet hédlsosam definieras enligt Nationalencyklopedin (2019)
som nagonting som “‘framjar hdlsan”. 1 och med NNR2012s gedigna forankring i den senaste
forskningen inom néiringsldra och nutrition torde det ocksé innebéra att innehallet i matkassarna
bor utgdras av sadana ravaror och livsmedel som fradmjar hdlsan och som utgar fran de allménna
kostrdden. Utifrdn de analyser som utforts i denna studie ar det bade oklart och otydligt om det
ar just Nationalencyklopedins och i en forlangning darmed ocksd NNR2012 definition av vad
hélsosamt innebér som har efterfoljts i innehallet av matkassarna. Om nigonting skall fa kallas
hilsosamt sa borde det ju darfor vara ndgonting som framjar hélsan och som leder till ett friskare
och liangre liv. Kostraden och kostrekommendationerna som finns for Norden idag &r utformade
for just detta dndamal. Resultatet av denna studie indikerar att kostrekommendationerna inte
efterfoljs alls eller krdver enorm eftertinksamhet om det rekommenderade intaget av totalt
fettinnehéll och SFA inte skall 6verskridas och ddrmed heller inte 6ka risken for att drabbas av
livsstilsrelaterade sjukdomar. Dessutom frdmjar de heller inte hilsan pd sd sétt att
matkasseforetagen inte underlattar for att oka eller sdkerhetsstélla att %5 av fettintaget fran
kosten utgdrs av MUFA och PUFA som istillet anses vara friskfaktorer. Darmed kan
matkasseforetagens hilsoansprék skarpt ifragasittas i och med att de utlovar vissa hélsoloften
som inte helt och hallet lever upp till de forvdntningar som antas efterfoljas i och med

9% ¢¢

anvandandet av orden “hdlsosamt”, “nyttigt”, och “sunt”.

24



Konklusion och implikationer

Matkasseforetagen har stora mdjligheter till att pdverka konsumenternas hilsa positivt genom
att komponera maltider som foljer naringsrekommendationerna. Detta anses sérskilt viktigt da
vissa av de undersokta foretagen utger sig folja de rddande kostrekommendationerna och
utlovar hilsosamma maéltider. Det bor ligga 1 foretagens intresse att frimja den svenska
folkhilsan efter de hélsoloften som utlovas. Det finns en mdjlighet for hélsopromotdrer att
arbeta tillsammans med foretag som erbjuder maltidstjdnster for att sdkerhetsstélla att
produkter Overensstimmer med de hélsoloften som utlovas.

Hypotesen att matkasseforetagen levererar livsmedel med en ofordelaktig fettsammanséttning i
forhallande till NNR2012 verkar enligt denna studie stimma. Resultatet indikerar att det blir
svart for den enskilda konsumenten att inte Overskrida rekommendationen for SFA, totalt
fettintag och energiintag 6ver dagen. For att uppfylla rekommendationen att MUFA och PUFA
ska utgora % av det totala fettintaget bor matkasseforetagen begransa produkter med hog andel
SFA och byta till livsmedel som innehaller en storre andel MUFA och PUFA. Resultatet visar
dven att det inte spelar nigon storre roll vilken matkasse konsumenten viljer i avseende
gillande fettmédngd och fettkvalitet.

Eftersom denna studie inte kan utvirdera eventuella hilsoeffekter hos konsumenterna kréavs
vidare forskning for att utforska omrédet ytterligare. Att tilligga, fenomenet matkasse ar ett
relativt nytt och outforskat amnesomrade och denna undersokning faststéller att mer forskning
behovs, badde genom att inkludera fler matkasseforetag och genom fler metoder kunna granska
pa ett mer exakt sitt vilka livsmedel som verkligen inkluderas 1 matkassarna.

Matkasseforetagens forbéttringspotential ligger i att begransa totalt fettinnehdll och byta ut

livsmedel rika pa SFA mot kéllor som innehdller mer MUFA och PUFA for att béttre uppfylla
sina hélsoloften.

25



Referenser

Abrahamsson, L., Andersson, A., Nilsson, G. (2013). Ndringsldra for hogskolan: fran
grundldggande till avancerad nutrition. Stockholm: Liber.

Bergklint education. (2019). Diplomerad/licensierad kostradgivare — distansutbildning.
Hamtad 2019-04-30 fran
http://bergklinteducation.se/utbildningar/diplomeradkostradgivare.html

Billingsley, H., Carbone, S., Lavie, C. (2018). Dietary Fats and Chronic Noncommunicable
Diseases. Nutrients, 10(10). doi: 10.3390/nul0101385

Botchlett, R., Wu, C. (2018). Diet Composition for the Management of Obesity and Obesity-
related Disorders. Journal of Diabetes Mellitus and Metabolic Syndrome, 3(10-25), doi:
10.28967/jJdmms.2018.01.18002

Bryman, A. (2011). Samhdllsvetenskapliga metoder. Lund: Studentlitteratur.

Citygross. (2019). Vara matkassar. Himtad 2019-04-25 frén
https://www.citygross.se/matkassar

Drake, Gullberg, Sonestedt, Wallstrom, Persson, Hlebowicz, . . . Wirfilt. (2013). Scoring
models of a diet quality index and the predictive capability of mortality in a population-based
cohort of Swedish men and women. 16(3), 468-478.

Ehandel.com. (2017). Ndtmatshandeln i Norden: De hdr dr de storsta nordiska mataktorerna
online. Hamtad 2019-05-15 fran https://se.ehandel.com/artiklar/natmatshandeln-i-
norden/398365

Enghardt Barbieri, H. (2013). Synen pa bra matvanor och kostrdd - en utvirdering av
Livsmedelsverkets rad. (rapportserie nr 22/2013). Uppsala: Livsmedelsverket.

Folkhilsomyndigheten. (2017). Folkhdlsans utveckling. Arsrapport 2017. Hamtad 2019-04-
17 fran https://www.folkhalsomyndigheten.se/publicerat-
material/publikationsarkiv/f/folkhalsans-utveckling-arsrapport-2017/

Folkhilsomyndigheten. (2018). Folkhdlsans utveckling. Arsrapport 2018. Hamtad 2019-04-
17 fran https://www.folkhalsomyndigheten.se/publicerat-
material/publikationsarkiv/f/folkhalsans-utveckling--arsrapport-2018/

Food and Agriculture Organization of the United Nations. (2010). Fats and fatty acids in
human nutrition: report of an expert consultation. Rom: FAO.

Food & Friends. (2018). Matrapport 2018 - matvanor inom dagligvaror och away from home.
Stockholm: Food & Friends.

26



Galassi, A., Reynolds, K., & He, J. (2006). Metabolic Syndrome and Risk of Cardiovascular
Disease: A Meta-Analysis. The American Journal of Medicine,119(10), 812-819.
doi:10.1016/j.amjmed.2006.02.031

Griel, A., Ruder, E., Kris-Etherton, P. (2006). The Changing Roles of Dietary Carbohydrates.
From Simple to Complex. Arteriosclerosis, Thrombosis, and Vascular Biology, 26(9), 1958-
1965.

Guasch-Ferre, M., Babio, N., Martinez-Gonzalez, M., Corella, D., Ros, E., Martin-Pelaez, S.,
... Salas-Salvado, J. (2015). Dietary fat intake and risk of cardiovascular disease and all-
cause mortality in a population at high risk of cardiovascular disease. 102(6), 1563-15673.

Hellénius, M & Anderssen, A. S. (2016). Fysisk aktivitet vid metabola syndromet.

Iggman, D., Gustafsson, I., Berglund, L., Vessby, B., Marckmann, P., & Risérus, U. (2011).
Replacing dairy fat with rapeseed oil causes rapid improvement of hyperlipidaemia: A
randomized controlled study. Journal of Internal Medicine, 270(4), 356-364. doi:
10.1111/5.1365-2796.2011.02383.x

Lankinen, Schwab, Kolehmainen, Paananen, Nygren, Seppanen-Laakso, . . . Oresic. (2016). A
Healthy Nordic Diet Alters the Plasma Lipidomic Profile in Adults with Features of Metabolic
Syndrome in a Multicenter Randomized Dietary Intervention. The Journal of Nutrition, 146(4),
662-672C.

Linas Matkasse. (2019) Varfor Linas? Hamtad 2019-04-25 frén
https://linasmatkasse.se/varfor-linas

Livsmedelsverket. (2005). Svenska Ndiringsrekommendationer. Rekommendationer om ndring
och fysisk aktivitet. Uppsala: Livsmedelsverket.

Livsmedelsverket. (2012). Riksmaten - vuxna - 2010 -11. Livsmedels- och néringsintag bland
vuxna i Sverige. Uppsala: Livsmedelsverket.

Livsmedelsverket. (2019a). Fett. Hamtad 2019-05-07 fran
https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/naringsamne/fett

Livsmedelsverket. (2019b). Mdttat fett. Himtad 2019-05-10 fran
https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/naringsamne/fett/mattat-fett

Livsmedelsverket. (2019c¢). Bra maltider i dldreomsorgen. Rdd for ordindra och sdrskilda
boenden - hemtjdnst och dldreboenden. Himtad 2019-05-10 frén
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/broschyrer/broschyr_maltid
er_aldreomsorg.pdf?fbclid=IwARO_rBAaOeJogH EOamQkYZI tnTajUdkFOJNX82ammUz
uvXgMW 1ohjxYCsc

Livsmedelsverket. (2016). Vad dr nyttigt och onyttigt fett?. Uppsala: Livsmedelsverket.

Liu, A., Ford, N., Hu, F., Zelman, K., Mozaffarian, D., Kris-Etherton, P. (2017). A healthy
approach to dietary fats: understanding the science and taking action to reduce consumer
confusion. Nutrition Journal, 16(53). doi: 10.1186/s12937-017-0271-4

27



Mat.se (2019). Vara fardiga matkassar. Hamtad 2019-04-25 fran
https://www.mat.se/matkassar.html

Mathem (2019). Sa funkar vara matkassar. Himtad 2019-04-25 fran
https://www.mathem.se/matkassar

Matkasse.se (2019). Matkasse.se - Jimfor alla matkassar och kampanjer. Hamtad 2019-04-25
fran https://www.matkasse.se

Matkasseguiden.se (2019). Sd fungerar matkassar. Hamtad 2019-05-15 fréan
https://www.matkasseguiden.se/sa-har-fungerar-matkassen/

Middagsftrid (2019). Om oss. Hamtad 2019-04-25 fran https://www.middagsfrid.se/om-oss/

Nationalencyklopedin. (2019). Hdlsosam. Himtad 2019-05-07 fran https://www-ne-
se.ezproxy.ub.gu.se/uppslagsverk/ordbok/svensk/hidlsosam

Nettleton, J., Brouwer, I., Geleijnse, J., Hornstrad, G. (2017). Saturated Fat Consumption and
Risk of Coronary Heart Disease and Ischemic Stroke: A Science Update. Annals of Nutrition
and Metabolism, vol.70, p. 26-33. Doi: 10.1159/000455681

Nordic Council of Ministers (2014). Nordic Nutrition Recommendations 2012. Integrating
nutrition and physical activity. Copenhagen: Nordic Council of Ministers.

Nutrition Data. (2019a). Om oss. Hamtad 2019-04-29 fran
https://mutritiondata.se/om-oss/

Nutrition Data. (2019b). Referenser. Himtad 2019-04-29 fran
https://nutritiondata.se/referenser/page/4/

Nylander, A., Jonsson, L., Marklinder, 1., Nydahl, M. (2014). Livsmedelsvetenskap. Lund:
Studentlitteratur.

Pellmer, K., Wramner, H., & Wramner, B. (2017). Grundldiggande folkhdilsovetenskap.
Stockholm: Liber.

Raynor, H., Goff, M., Poole, S., Chen, G. (2015). Eating Frequency, Food Intake, and
Weight: A Systematic Review of Human and Animal Experimental Studies. Frontiers in
Nutrition, 2(38), doi: 10.3389/fnut.2015.00038

Sacks, F., Lichtenstein, A., Wu., Appel, L., Creager,. Kris-Etherton., P... Horn, L. (2017).
Dietary Fats and Cardiovascular Disease: A Presidential Advisory From the American Heart
Association. Circulation, 136(3), DOI: 10.1161/CIR.0000000000000510

Sand, O., Sjaastad, @. V., Haug, E., Bjélie, J. G., K., Bolinder-Palmér, 1., Gronwall, K., &
Olsson, K. (2006). Mdnniskokroppen: fysiologi och anatomi. (2. uppl.). Stockholm: Liber.

Svensk Digital Handel. (2018). Digital mathandel 2018. Goteborg: Svensk Digital Handel.

Vetenskapsradet (2002). Forskningsetiska principer inom humanistisk-samhdllsvetenskaplig
forskning. Stockholm: Vetenskapsradet.

28



World health organization. (2018). Noncommunicable diseases. Hamtat 2019-06-12 fran
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/noncommunicable-diseases

Yrkesforeningar for Fysisk Aktivitet (YFA). FYSS-Fysisk aktivitet 1 sjukdomsprevention och
sjukdomsbehandling: Lékartidningen AB.

29



Bilagor
Bilaga 1.

Medelvérde gram per portion och vecka

Foretag Matkasse ;‘t’tta” SFA | MUFA | PUFA ;‘t’tta” SFA | MUFA | PUFA
Original | 247 109 89 27 | 388 159 150 57
Linas
e e |Bam 270 116 110 24 | 259 97 111 29
Vegetarisk | 21,9 92 7,3 36 | 291 98 107 6
Original | 253 133 79 25 | 280 124 111 27
City Gross | Barn 345 156 134 28 | 206 99 69 19
Vegetarisk | 286 144 92 27 | 234 128 60 26
Original | 231 77 91 32 | 347 109 161 49
Mathem
Vegetarisk 23,9 51 11,9 54 390 204 10,6 4,4
Mat.se Original | 323 165 105 27 | 410 220 123 38
Féretag Matkasse ];re‘t’tta” SFA | MUFA | PUFA ];re‘t’tta” SFA | MUFA | PUFA
Original | 208 71 92 26 | 168 66 71 17
Linas
Hnee o |Bam 301 12,8 118 29 | 186 93 7.2 14
Vegetarisk | 258 11,0 101 25 | 239 105 82 35
Original | 37.0 156 149 43 | 346 131 148 45
City Gross | Barn 2099 99 137 36 | 180 92 57 15
Vegetarisk | 27,5 122 66 31 | 353 80 120 126
Origina| 255 119 8,7 2,6 37,7 144 16,9 3,6
Mathem
Vegetarisk | 382 164 138 57 | 234 7,4 103 42
Mat.se Original | 291 149 86 27 | 339 159 103 49
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