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Sammanfattning

Genom tiderna har det diskuterats kring hur vi bor ata for att leva ett halsosamt liv som ska
forebygga risken for sjukdom. Hog andel fett, lagt intag av kolhydrater, vegetarisk kost och
periodisk fasta dr nagra av de kosthallningar som florerat. Var kosthallning och vara matvanor
ar av stor betydelse for var halsa, dels den fysiska hélsan men enligt senare studier dven den
psykiska halsan. Numera lever 6ver 300 miljoner manniskor med depression i véarlden.
Blandkost ar idag den dominerande kosthallningen men den vegetariska kosthallningen blir
alltmer populéar. Vetenskapen ar tvetydig avseende vilken kost som ar mest gynnsam for var
psykiska hélsa och darmed har den hér studien utforts. Syftet med studien var att undersoka
om det fanns nagon skillnad i den sjalvskattade psykiska halsan hos vuxna individer med
olika kosthallningar. Undersokningen avsag att méata angest- och depressionssymtom hos
individer som at blandkost respektive vegetarisk kost. Detta skedde genom en kvantitativ
tvarsnittsstudie med data som erhdlls fran en digital enkét, innehallande fragor om bakgrund
och angest- respektive depression fragor fran instrumentet Hospital Anxiety and Depression
Scale (HADS). Statistiska berékningar utférdes och resultatet visade att det fanns en
signifikant skillnad avseende angestsymtom. Gruppen med den vegetariska kosthallningen
skattade hogre jamfort med blandkost. Dock var det ingen signifikant skillnad mellan
grupperna avseende depressionssymtom. Studien utforskar inte kausaliteten, dock fors en
diskussion kring eventuella orsaker som kan ligga till grund for fortsatt forskning. Oavsett
kosthallning, poéngteras att en balanserad kost med tillrackligt mycket naring ger
forutsattningar for en god psykisk halsa.



Forord

Under var utbildning har vi diskuterat begreppet halsa och hur flertalet olika faktorer paverkar
var halsa och vart vélbefinnande. Majoriteten av det kostvetenskapliga-programmets studenter
har en vegetarisk kosthallning och denna kosthallning gar inte helt i linje med
Livsmedelsverket (2019) kostrekommendationer som framst foresprakar en blandkost. Darfor
finner vi det relevant, for oss som blivande halsovetare och kostradgivare, att ta reda pa om
den psykiska halsan kan skilja sig at hos personer med olika kosthallningar.

Tack

Vi vill tacka samtliga personer som deltog i var pilotstudie och gav oss den feedback vi
behdvde for att kunna utveckla var enkat. Vi vill rikta ett extra stort tack till Joel Wehage och
Anders Bjork som hjélpt oss genom att de delat med sig av sina ovérderliga kunskaper samt
till var handledare Agneta Sjoberg som varit vart bollplank genom uppsatsskrivandet och Iatit
oss erhalla hennes expertis. Vi vill ocksa tacka alla som tog sig tid till att medverka i var
studie och erhdll oss den data vi beh6vde for att kunna utforma var studie.

Tabell 1. Forfattarnas bidrag

Arbetsuppgift Procent utfort av
Beatrice/Jasmine
Planering av studien 50/50
Litteratursokning 50/50
Datainsamling 50/50
Analys 50/50
Skrivande 50/50

Layout 50/50
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Introduktion

En av de framsta riskfaktorerna for livsstilsrelaterade sjukdomar i Sverige ar vara matvanor.
Nordic Council of Ministers (2014) menar pa att vi bor 6ka vart intag av fullkorn, nétter, fron,
frukt och gronsaker samtidigt som vi bor minska pa ett hogt intag av salt, kott, sétade drycker
och transfett. Var kosthallning och vara matvanor ar av stor betydelse for var halsa, dels den
fysiska hélsan men enligt senare studier &ven for den psykiska halsan (Adan m.fl., 2019). Var
femte vuxen person i Sverige rapporterar symtom pa oro, angest och stress och andelen med
nedsatt psykisk ohéalsa har okat det senaste decenniet (Folkhalsomyndigheten, 2019). Hitintills
ar forskningen tvetydig kring vilken paverkan kosten har pa den psykiska halsan. Ur bade
allman och professionell synvinkel ar det av vikt att ta reda pa vilken kosthallning som &r
fordelaktig for den totala halsan och déar &r den psykiska hélsan ej lika grundligt beforskad.

Da det redan finns evidens som pavisar fordelarna med en specifik kosthallning for att bevara
en god fysisk hélsa, ar det av intresse att studera om det kan finnas nagon skillnad mellan tva
grupper med olika kosthallningar och deras sjéalvskattade psykiska hélsa.

Denna studie kan bidra till fortsatt forskning kring kost och psykisk halsa samt eventuell
utveckling av kostrad.

Syfte och nollhypotes

Syftet med studien &r att undersok om det finns nagon skillnad i den sjalvskattade psykiska
hélsan avseende angest- och depressionssymtom, hos personer beroende pa om de intar en
blandkost eller en vegetarisk kost?

Nollhypotes:

Var nollhypotes &r att det inte finns nagon skillnad i den psykiska hélsan avseende angest-
respektive depressionssymtom hos de med blandkost respektive vegetarisk kosthallning.

Bakgrund

Véra matvanor &r av stor betydelse for var hélsa. Utover kosten finns det flera olika faktorer
som paverkar vart valbefinnande och huruvida vi har mojlighet att behalla var hélsa eller e;j.
Det &r svart att utrona om det ar kosten som ar den huvudsakliga faktorn eller om den &r en
samverkande variabel. Kosten har en stor betydelse bade for var fysiska- och for var psykiska
halsa och kommer att beskrivas mer ingaende nedan.

Kosthallning

Nordic council of Ministers (2014) belyser kostrekommendationer for friska individer. Kosten
enligt dessa rekommendationer forser individen med naringsdmnen som bidrar till god hélsa
och forebygger sjukdomar som &r kopplade till matvanor och livsstil. Genom att ata
gronsaker, baljvéxter, fisk, frukt, vegetabiliska oljor och mat med fullkorn minskas riskerna
for sjukdomar som Overvikt, hjart - och karlsjukdomar, cancer och typ 2-diabetes. Utdver



detta ges rekommendationer om att minska pa livsmedel sa som lask, kakor, bakverk, salta
snacks, charkprodukter och rott kott av nét, gris och lamm. Cook och Benton (1993) utférde
en studie, for snart 30 ar sedan, dar man tittade pa eventuella samband mellan psykisk halsa
och kost och redan da sags ett samband mellan ett hdgt intag av frukt och gronsaker och god
psykisk halsa hos kvinnor. De kvinnor som at stérre mangd frukt och grénsaker upplevde
mindre angest och depression. Detta samband fanns oberoende av socioekonomisk bakgrund
och alder. Studien pavisade att kosten inte bara hade betydelse for den fysiska halsan utan
aven for den psykiska halsan och att bade fysiska och psykiska sjukdomar tycks kunna
forebyggas med hjalp av kosten.

Manniskans matkonsumtion har genom tiderna varierat stort. Matvalen kan variera utifran
kulturella, ekonomiska eller politiska val. Pa grund av krig kan exempelvis foda ses som en
overlevnad istéllet for ur ett halsoperspektiv (Abrahamsson, Andersson & Nilsson, 2013).
Enligt Riviera och Shani (2013) har den vegetariska kosthallningen okat i omfattning, dven
om animalisk foda dock fortfarande & dominant. Orsaken till varfor vissa individer véljer en
mer vegetarisk kosthallning kan bero pa ett flertal olika faktorer. S& som exempelvis hélso-
och miljoskal samt etiska, sensoriska, religiosa eller politiska skél (Fox, 2007;
Livsmedelsverket, 2020).

Kosthallningen kan vara en stor del av individens identitet dar stod, forstaelse och en positiv
respons fran omgivningen kan ge en 6kad sjalvkansla och trygghet i sin identitet (Rosenfeld
& Burrow, 2017). Variationen av vegetarisk kosthallning kan skifta stort. Exempelvis kan
individen valja att ata vegetabilier och mjolk vilket betyder att man &r lakto-vegetarian, eller
att utesluta animalier helt och hallet vilket gor att man gar under en vegansk kosthallning
(Livsmedelsverket, 2020). Under bilaga 1 ges en beskrivning av olika definitioner som finns
av vegetarisk kosthallning.

Naringsbrist

I Riksmaten 2010-2011 (Livsmedelsverket, 2012) har det rapporterats att aldersgruppen 18-30
ar har samst matvanor. Det visar sig framst genom ett sdmre naringsintag bland unga kvinnor.
Bland dem ar 95% blandkost och 3% av rapporterad data at olika typer av vegetariska koster.
Rapporten visade att intaget av vitamin D, jarn och folat ar lagt. Det genomsnittliga
jarnintaget for kvinnor i barnafédande alder ligger under det rekommenderade intaget.
Medelvardet var 8,9 mg/per dag bland kvinnor 18-30 ar och den rekommenderade mangden
enligt Nordic council of Ministers (2014) ar 15 mg/per dag. Enligt Abrahamsson m.fl. (2013)
ar jarnbrist en av de vanligaste néaringsbristsjukdomarna i varlden dér symptom som trétthet,
hagloshet och irritation kan uppkomma. | studien av Baines, Powers och Brown (2007)
studerade man unga kvinnor (22-27 ar) i Australien, med tre olika kosthallningar, icke
vegetarianer som konsumerar rott kott, semi-vegetarianer som utesluter rott kott och
vegetarianer som utesluter kott, fisk och kyckling. Resultaten visade att vegetarianer och
semi-vegetarianer hade en samre psyKkisk hélsa vilket inkluderade angest, depression och
somnldshet dar jarnbrist var vanligare i dessa grupper. Pawlak, Berger och Hines (2016) fann
i sin studie att kvinnliga vegetarianer har sémre ferritin och hemoglobinvarde jamfort med
man med vegetarisk kosthallning. Det kan darmed innebéra att kvinnor 6per storre risk an
man for att drabbas av jarnbrist, och jarnbrist kan paverka den psykiska halsan negativt.



Rizzo m.fl. (2016) pavisade att d&ven om en kost innehallande mindre méangd animaliska
produkter kan generera halsofordelar, kan det samtidigt finnas en risk for naringsbrist.
Vegetarianer och veganer som utesluter vissa eller alla animaliska livsmedel riskerar att fa
ndringsbrist av vitamin B12. Detta pa grund av att vitaminet aterfinns endast bundet till
proteinet i animaliska livsmedel. Kosttillskott eller berikade livsmedel bor intas for att
minimera risken av att drabbas av naringsbrist. Ett for litet intag av B12 kan pa sikt leda till
att de roda blodkropparna blir storre men férre vilket kan leda till blodbrist och nervskador
(Abrahamsson m.fl., 2013). Vitaminet kan dock atercirkulera via gallan och darfor utvecklas
bristsymtom mycket langsamt. Bristsymtom tar upp till 3-6 ar vid upphord absorption och 20-
30 &r om intaget ar bristfalligt (Abrahamsson m.fl., 2013). Rizzo m.fl. (2016) menar att dven
om vissa vegetarianer intar livsmedel fran mejeriprodukter kan forluster upp mot 50% uppsta
genom matlagning, pastorisering och livsmedelsbearbetning. Det har pavisats att veganer har
ett signifikant lagre varde av B12 &n icke veganer och da framst de veganer som inte intar
supplement i nagra former. Det har berorde framst korttids veganer (3-7 ar) som hade lagst
varden (Selinger, Kihn, Prochazkova, Andél & Gojda, 2019). Enligt Wegmdiller, Schipbach,
Herter-Aeberli, Berguerand och Bui (2017) &r det av stor vikt med en balanserad kost. Detta
for att minska risken av néringsbrister som kan leda till att absorptionen av B12 hammas.

Naringspsykiatri

Under det senaste decenniet har begreppet naringspsykiatri tagit form. Det ar ett relativt nytt
arbetsfalt som beror bade nutrition och psykisk halsa. Flertalet studier har utformats inom
omradet som undersokt sambandet mellan kost och psykisk halsa och de indikerar att
kosthallningen ar forknippade med indikatorer for psykisk hélsa. Det har pavisats att den
vasterlandska kosten som innehaller mycket processad mat kan innebéra en ékad risk for att
drabbas av angest och depression (Owen & Corfe, 2017). Forbattringar av ens kostintag i
form av battre livsmedel, sasom exempelvis vegetabilier, forknippas med en béttre psykisk
hélsa. Samtidigt som en ohadlsosam diet forknippats med sémre psykologisk funktion bland
unga vuxna i en studie gjord i Australien (O'Neil m.fl., 2014). En studie utford i Nya Zeeland,
aven den gjord pa unga vuxna, visade pa resultat i linje med ovanstaende studie. De deltagare
som till storst del intog en halsosam kost erh6ll farre depressiva symtom, kanslomassiga
svarigheter och ett storre valbehag. Unga vuxna som hade en ohélsosam kost rapporterade fler
depressiva symtom, kanslomassiga svarigheter och samre vélbefinnande (Puloka, Utter,
Denny & Fleming, 2017). En randomiserad kontrollstudie pa personer med mattlig till svar
depression utfordes av Jacka m.fl. (2017). Under 12 veckor fick den ena gruppen vid sju
tillfallen traffa en dietist dar de tilldelades naringsradgivning medan kontrollgruppen fick
socialt stod i form av psykoterapi under sju tillfallen. Den grupp som andrat pa sin diet till en
mer hdlsosam kost, visade en signifikant forbattring jamfort med kontrollgruppen. Den
hélsosamma kosten i denna studie innefattade ett storre intag av 12 viktiga livsmedelsgrupper
daribland fullkorn, frukt och gronsaker, baljvéxter, osotade mejeriprodukter med Iag fetthalt,
raa och osaltade notter, fisk, magert rott kétt, kyckling, dgg och olivolja samtidigt som de
minskade pa godis, raffinerat spannmal, snabbmat, processat kétt och sockerhaltiga drycker.
Detta resultat indikerar att forbattringar i kosten kan vara en behandlingsstrategi for personer
som lider av depression. Beezhold och Johnston (2012) menar att en begransning av kétt, fisk
och fagel hos personer med blandkost kan ge en kortvarig men positiv inverkan pa humoret.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=K%26%23x000fc%3Bhn%20T%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31835560
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Proch%26%23x000e1%3Bzkov%26%23x000e1%3B%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31835560
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=And%26%23x0011b%3Bl%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31835560

Psykisk hélsa

Stressreaktioner ar en del av manniskan som funnits under en lang tid for att klara livets
utmaningar. Stressreaktioner ser dock annorlunda ut i den moderna vérld som vi lever i dar
stress latt kan bli l&ngvarig. Aterhdmtning &r av stor vikt och prioriteras inte den kan detta
leda till ohdlsa (Folkhalsomyndigheten, 2019). Maslach och Leiter (2000) som studerat kring
arbetsrelaterad stress, havdar att stress och utbrandhet har natt epidemiska nivaer inom det
amerikanska och europeiska arbetslivet, vilket kan leda till en stor pafrestning pa var psykiska
hélsa. Folkhalsomyndigheten (2019) beskriver psykiskt valbefinnande med att individen
ké&nner sig lycklig och utvilad samt har ett intresse for saker runt omkring sig. De namner
aven diverse olika faktorer som kan paverka den psykiska halsan dar ekonomi, kon och
arbetssituation ar exempel pa detta. Enligt Owen och Corfe (2017) ar psykisk ohalsa i form av
bland annat psykiska storningar och sjukdomar den stérsta globala sjukdomsbdrdan.

Angest

Att kdnna angslan, oro eller angest ibland ar en naturlig del av livet. Det kan dock leda till en
begréansad tillvaro och skapa ett stort lidande. Individer med angeststérningar finns varlden
éver och komorbiditeten bland dessa individer &r hdg. Det &r i aldrarna 10-25 ar som loper
storst risk for att utveckla angeststorningar. Andra riskfaktorer ar kvinnligt kon, arbetsloshet,
1ag utbildning, 1ag inkomst och att vara ogift (Michael, Zetsche & Margraf, 2007). Aven
Folkhalsomyndigheten (2019) ség att den storre andelen (52%) av den svenska populationen i
aldrarna 16-29 ar hade haft symptom pa angest och oro.

Depression

Depression &r en vanlig psykisk storning och kannetecknas av att man har brist pa intressen,
ihallande sorg som aven kan stéra somn och aptit dar trétthet och dalig koncentration ar
vanliga symptom. Effekterna av depression kan komma och ga eller vara langvariga som
paverkar individen negativt till att leva ett givande liv. Det kan finnas ett flertal orsaker till
depression dar sociala, psykologiska och biologiska faktorer spelar in (World Health
Organisation, 2020). Under aren 2005 till 2015 6kade depression med 18% vilket innebar att
over 300 miljoner manniskor numera lever med depression (Owen & Corfe, 2017).

Matinstrument

Métinstrumentet Hospital anxiety and depression scale (HADS) utvecklades av Zigmond och
Snaith ar 1983. Detta &r ett sjalvskattningsformular for angest samt depressionssymtom.
Skalan var inledningsvis tankt att anvandas pa somatiska patienter utanfor den psykiatriska
varden. Skattningsformularet har pa senare tid anvants alltmer pa icke kliniska grupper
(Hansson, Chotai, Nordstom & Bodlund, 2009). I en forskningsdéversikt dver
skattningsformuléret fann Bjelland, Dahl, Haug och Neckelmann (2002) att instrumentet ar
anvandbart saval inom somatisk och psykiatriskt vard som pa den 6vriga populationen.
Sjalvskattningsformularet ger ett matt pa individens sinnesstamning och anvands i
screeningsyfte. Gransvardet ar atta poang for bada skalorna vilket innebéar att om man har
under atta pa nagon av skalorna sa har man inte symtom av klinisk betydelse.

Det ar komplicerat att mata livskvalité da det inte har en exakt definition. Livskvaliteten kan
bero pa ett flertal faktorer som till exempel funktionsnedsattningar, stod fran vanner och



familj, halsa, formagan att arbeta och sitt intresse av arbete. Dock framgar det att HADS har
en hog tillforlighet vid denna form av métning (Bjelland m.fl., 2002). HADS &r ett instrument
som gar snabbt att fylla i, instrumentet &r vél validerat och det har anvéants i manga studier
(Hansson m.fl., 2009). HADS kommer &ven att bendamnas som angest respektive
depressionskala i denna studie.

Problemformulering

Att kosten har en betydelse for hédlsan ar uppenbarligen otvivelaktigt. Flertalet olika studier
pavisar att det finns ett samband mellan kosthallning och ens psykiska valbefinnande men de
presenterar olika resultat. Beezhold, Radnitz, Rinne och Dimatteo (2015) visar ett resultat av
att en vegetarisk kost ar fordelaktig for den psykiska halsan. Medans Michalak, Zhang

och Jacobi (2012) presenterar ett resultat som tvartemot pavisar att de personer med
vegetarisk kosthallning har en mindre bra psykisk halsa jamfort med personer som
konsumerar blandkost. Det tycks darmed finnas en del oldsta fragor inom detta omrade. Da
det inte funnits nagon likvardig studie som utforts i Sverige var det av intresse att utfora en
undersokning pa den svenska populationen. For att avgransa denna studie har vi valt att
jamfora tva grupper med olika kosthallningar, varav en grupp bestar av de som ater kott och
en grupp bestar av de som definierar sig som vegetarianer. Definitionen av vegetarianer
kommer i detta arbete innefatta de individer som har en uteslutande kosthallning. Det vill sédga
de som inte dter kott annat &n fisk, de som inte ater varken kott eller fisk samt de som inte ater
nagra animaliska livsmedel det vill sdga pescetarianer, vegetarianer och veganer. Dessa
kosthallningar slds ihop och gar under bendmningen “vegetarianer” eller “vegetarisk
kosthallning” i denna studie.

Det ar komplext att studera huruvida det ar kosten som paverkar ens psykiska héalsa eller om
det huvudsakligen ar andra faktorer. Avgransningen for denna studie avser att undersdka den
sjalvskattade psykiska halsan avseende angest och depressionssymtom mellan ovanstaende
tva grupper. Vi kommer inte att undersoka kausaliteten utan enbart undersoka om det finns
nagon skillnad mellan grupperna.

Metod

| detta avsnitt kommer datainsamlingsmetoder bade att motiveras och beskrivas. Vidare
beskrivs dven urvalet, genomforande, bearbetning och analys samt etiska dvervéganden.

Design

Metoden som anvants i den hér studien &r en kvantitativ tvarsnittsstudie. Den data som
samlats in erh6lls fran en digital enkat innehallande tva avsnitt. En tvarsnittsstudie ar, som
forklarat av Kristensson (2014), en design dar studier anvéander sig av ett mattillfalle for att
finna eventuella samband men aven for att jamfora eller kartlagga nagot. Data samlades in
genom ett sa kallat bekvamlighetsurval, vilket innebér att man véljer deltagare som ar
lattillgangliga och ofta ur ett visst sammanhang vid en viss tidpunkt (Kristensson, 2014).
Denna urvalsstrategi valdes da den ansags lamplig eftersom att det ar en tidsbesparande



strategi och det fanns k&nnedom om viktiga variabler som berdrde populationen. For att
minimera risken for skevt urval rekryterades informanter fran olika grupper.

Pilotstudie

Innan studien paborjades skapades forst en pilotstudie med syfte att testa och granska enkéaten
samt dess formuleringar och val av fragor. | och med detta gavs det en mojlighet till att ta
emot feedback och eventuella kommentarer fran deltagarna. Detta gav forfattarna mojlighet
att analysera utformandet av enkéaten som i sin tur bidrog till att en del redigeringar utférdes
innan den delades ut till allmanheten. Pilotstudien bestod av totalt 23 6ppna och stdngda
fragor roérande kosthallning, fysisk aktivitet, HADS samt oro kring Coronapandemin.
Pilotstudien besvarades av 12 individer dar tva av deltagarna aterkom med feedback. Efter
feedback, diskussion och analys av resultat redigerades fragorna till den slutgiltiga enkat som
presenteras i bilaga 2.

Urval

Urvalspopulationen for var studie utgjordes av vuxna individer som var minst 18 ar.
Populationen valdes utifran att man ar myndig, vilket innebér att dessa individer ansvarar 6ver
sina handlingar och sina egna liv (Motion 2013/14:S0593). Inklusionskriterier var utover
aldern att man kunde beharska det svenska spraket, da enkaten endast tilldelades pa svenska. |
studien fanns inga specifika exklusionskriterier.

Datainsamlingen fick ta en digital form pa grund av radande omstandigheter i och med
coronapandemin dér institutioner stangts ner och befolkningen hade uppmanats att stanna
hemma. Informanterna rekryterades genom en digital enkat som distribuerades pa Facebook.
Enkaten inleddes med en introduktionstext som beskrev forfattarna, studiens syfte och
deltagarnas anonymitet. Enkaten delades vidare av nio bekanta pa deras Facebook sidor.
Utover det delades enkéten i sex olika Facebookgrupper, med fokus pa nagon form av
anknytning till halsa och kosthallning. Enkatens 6vergripande mal var att den skulle besvaras
av sa manga informanter som majligt. | denna studie avsags det ett insamlande av minst 200
informanter for att resultatet ska kunna generaliseras, valideras och vara reliabel (Kristensson,
2014).

Bortfall

Distribueringen av enkéaten skedde digitalt genom plattformen Facebook vilket gor att det inte
ar mojligt att berakna antalet bortfall. Vi kunde inte berakna de externa bortfallen, da det inte
gar att utrona vilka som sett enkaten och valt att inte delta och vi kanner heller till de
informanter som eventuellt paborjat enkéaten men av nagon anledning valt att ej avslutat den.
Det fanns inget internt bortfall da samtliga fragor var obligatoriska. Fragorna inneholl olika
svarsalternativ men inga 6ppna fragor, darmed var alla inkommande enkéter kompletta.

Datainsamling

For att utoka kunskapen kring psykisk hélsa och kosthallningar genomfordes en
litteraturs6kning. Litteratursokningen utfordes via databaserna Supersok via Goteborgs
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Universitetsbibliotek, PubMed samt CINAHL. S6korden som anvéndes, enskilt eller i
kombination, var foljande: Vegetarian diet, vegan, mental health, omnivores, diet, nutrition,
mood, depression, anxiety, mental well-being, dietary behaviours, HADS.

Data i denna studie samlades in via en enkédt som skapades via Google formular. Det ar ett
digitalt verktyg som &r tillgangligt, lattanvant och kostnadsfritt och verktyget har mojlighet att
mata varje individs svar. Enkater anvandes da det enligt Ball (2019) &r en metod som kan
generera snabba svar i stora mangder och dar det dven pa ett smidigt satt kan importeras till
olika analytiska programvaror.

Det tog 2-5 minuter att genomfora enkédten som inleddes med en kort introduktion (bilaga 2).
Enkaten bestod av tva avsnitt med totalt 18 fragor dar det forsta avsnittet bestod av fragor som
ber6rde; alder, kon, utbildning och kosthallning. Det andra avsnittet bestod av HADS som &r
ett sjalvskattningsformular som mater nivan pa angest och depressionssymtom. | utford studie
anvandes en svensk Oversattning av skattningsformularet som ar gjord ar 2000 av Health
Related Quality of Life som hamtades fran Viss (2012). Avsnitt tva inleddes med en
beskrivning av vad informanten bor ta hansyn till vid deltagandet av sjalvskattningsfragor:

Lés igenom varje pastaende och sitt ett kryss i den ruta som bast beskriver hur du har
kant dig den senaste veckan. Fundera inte for lange éver dina svar; din spontana
reaktion infor varje pastaende ar formodligen mer korrekt an ett svar som du tankt pa
lange.

Sjalvskattningsformularet bestod av 14 fragor varav sju av dem ar med fokus pa angest
respektive sju fragor med fokus pa depression. Fragor med udda nummer (1, 3, 5 osv) géller
for angest och fragor med jamna nummer (2, 4, 6 osv) galler for depression dar varje fraga
kan ge mellan noll till tre podng. Samtliga fragor ger 4 olika svarsalternativ dar informanten
valjer det svar som bast dverensstammer med hens uppfattning. Informanterna kunde nér som
helst avbryta sitt deltagande. Enkéatens utformande finns presenterat under bilaga 2.

Enkéten var disponibel i fem dagar mellan 3-7 April, vilket innebér att den var tillganglig
under tre vardagar och tva helgdagar utan att nagon paminnelse skickades ut. Enkéaten
avslutades och ett tack for deltagande delades pa forfattarnas Facebook sidor.

Databearbetning och analys

Efter att insamlandet av data avslutats, var nésta steg att omvandla svaren till programvaran
Excel for att analysera svaren. | Excel kodade vi om svaren for kosthallning, dar blandkost
fick siffran 1 och vegetarisk kost (pescetarianer, vegetarianer, veganer) tilldelades siffran 2.
Aven svaren fran sjalvskattningsformularet omvandlades till siffror for att kunna géra en
berakning kring poang-summeringen avseende angest- och/respektive depressionssymtom.
Gransvardet pa skalan for lindriga angest- respektive depressionssymtom &r atta poang,
gransvardet for mattliga symtom ar 11 poéang och for svara symtom 15 poang. Maxpoangen
pa delskalorna ar 21 poang. Bearbetning och statistik av avsnitt tva utfordes i enlighet med
metoden (Zigmond 1983; Snaith 2002). For att fa en 6vergripande bild av informanterna och
deras svar utférdes sammanstallningar, tabeller och stapeldiagram. Primar data finns
presenterad i tabell 1. Nar sjalvskattningsformularet utforts summerades poéngen, dels den
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totala poangsumman men aven for angest- respektive depressionssymtom for sig. Svarskalans
poang anvandes darefter som kontinuerlig data (Hansson 2009; Osborne 2014).

Darefter importerades resultatet fran Excel till SPSS (IBM SPSS Statistics. 26, IBM, New
York, US ) som enligt SPSS tutorials (2020) ar en programvara som anvands for statistisk
analys. Textdata utvanns och analyserades. | SPSS anvandes ett tvasidigt oberoende T-test for
att jamfora medelvarden pa gruppen med blandkost respektive gruppen med vegetarisk
kosthallning.

Resultat utarbetades med ytterligare ett t-test, ett sa kallat sensitivitet test, pa endast kvinnor
for att se om eventuella signifikanta resultatet var konsberoende. Sedermera utfordes ett Chi-
square, for att se om frekvensen pa de som skattat 6ver respektive under gransvardet pa nagon
av de bada skalor, skilde sig at bland de tva grupperna.

Forskningsetiska 6vervagande

Under studiens gang har de fyra etiska principerna som Vetenskapsradet (2017) beskriver
(informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och nyttjandekravet) tagits
hansyn till. Informationskravet féljdes vid komponerandet av inledningstexten som beskrev
syftet med studien. Dé&r framgick det dven att deltagandet var frivilligt. Gemensamt med detta
beskrevs det dven att data enbart samlades in i syfte for var studie vilket uppfyller
nyttjandekravet. Samtyckeskravet uppfylldes genom att deltagarna sjélva kunde valja om de
ville delta i studien. Enkaten var anonym da inga uppgifter som gar att koppla till nagon
specifik individ efterfragades vilket uppfyller konfidentialitetskravet. Under besvarandet av
enkaten gick deltagandet nér som helst att avbryta.

Av etiska skél har Facebookgrupperna dér enkaten delats valts att inte namnges i studien for
att bevara informanternas anonymitet. Detta pa grund av att uppgifter om ens psykiska hélsa
kan upplevas kénsliga och privata och ska darmed ej ska kunna hérledas till informanten.

Resultat

Data bestod av 591 informanter varav 495 var kvinnor, 85 var mén och 11 personer valde att
svara “Ovrigt”. Det var 294 informanter som svarade att de konsumerade en blandkost och
297 informanter svarade att de konsumerade en vegetarisk kost, vilket innebdr att de var
pescetarianer, vegetarianer eller veganer. Av de med vegetarisk kost var 62 stycken
pescetarianer, 94 stycken vegetarianer och 141 veganer.

I gruppen med blandkost var 243 kvinnor, 50 var méan och 1 som svarat évrigt. Bland dem
med vegetarisk kost var det 252 kvinnor, 25 man och 10 informanter som svarat 6vrigt.
Informanterna var i aldrarna 18-74 ar och dar fordelningen presenteras utforligt i tabell 2. Av
de informanter som svarade pa enkéten var det 15 informanter som hade en
grundskoleutbildning, 93 informanter med en gymnasieutbildning, 45 informanter med en
eftergymnasial utbildning eller motsvarighet till det och 99 informanter hade studerat vid
universitet och/eller hogskola och 339 informanter hade nagon form av examen fran
universitet/hdgskola.
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Tabell 2. Sammanstallning av insamlad data
Grupp
Blandkost Vegetarisk kost Totalt

Kon

Kvinna 243 252 495
Man 50 35 85
Ovrigt 1 10 11
Alder

18-25 39 76 115
26-34 109 116 225
35-44 63 61 124
45-54 46 28 74
55-64 29 12 41
66-74 8 4 12
*

Utbildning

Grundskola 6 9 15
Gymnasieexamen 43 50 93
Ef. gymnasialutb 24 21 45
Kurs Universitet 39 60 99
Exa. Universitet 182 157 339
HADS (Angest)

Minst podng 0 0

Max poéng 19 21

Medelvarde 6,8 7,8

HADS (Depression)

Minst podng 0 0

Max poéng 18 13

Medelvérde 3,3 3,8

*Pa grund av uteslutande svar pa aldrarna 75 — 84 och 85+ &r dessa borttagna fran tabellen.

Kosthallning och resultat pa angest- och depressionsskalan

Det fanns en signifikant skillnad avseende sjalvskattad psykisk hédlsa mellan gruppen som
uppgav att de hade en blandkost och gruppen som uppgav att de hade vegetarisk kosthallning,
med avseende pa poang pa angestskalan (Tabell 3). De med blandkost hade i genomsnitt
(m=6.79 poédng, s=4,39) och de med vegetarisk kost hade i genomsnitt (m=7.88 poéng,
s=4.2), p<0,05 (Tabell 3). Det hér resultatet innebar att nollhypotesen kunde forkastas.
Gruppen med blandkost skattade lagre pa angestskalan (dvs. mindre angestsymtom) jamfort
med gruppen med vegetarisk kosthallning.
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Daremot fanns det inte en signifikant skillnad mellan gruppen med blandkost och gruppen
med vegetarisk kost, med avseende pa poang pa depressionsskalan (Tabell 3). Gruppen med
blandkost hade i genomsnitt (m=3.3 poéng, s=3.26) och gruppen med vegetarisk kosthallning
hade i genomsnitt (m=3.79, s=3.32), ns (Tabell 3). Det hér innebar att resultatet avseende
nollhypotesen inte kunde forkastas.

Det oberoende t-test som utforts visade att det fanns en signifikant skillnad mellan gruppen
som hade en blandkost och gruppen som hade en vegetarisk kosthallning, med avseende pa
totalpodng pa angest- och depressionsskalan tillsammans (Tabell 3). De med blandkost hade i
genomsnitt (m=10.08 poang, s=7.20) och de med vegetarisk kosthallning hade i genomsnitt
m=11.67, s=6.82) p<0,05 (Tabell 3). Det har resultatet innebar att nollhypotesen kunde
forkastas. Gruppen med blandkost skattade lagre totalpodng &n gruppen med vegetarisk
kosthallning. Poangfordelningen mellan grupperna avseende angestsymtom,
depressionsymtom samt angest- och depressionsymptom finns presenterade i figurer under
bilaga 3.

Tabell 3. Medelvarde for angest-, depressions- samt totalpoang. Standardavvikelsen
presenteras inom parantes.

Grupp
Blandkost Vegetarisk kost T
M(s) M(s)
Angestpoang 6.8 7.8 3.07*
(4.4) (4.2)
Depressionspoang 3.3 3.8 1.77
(3.2) (3.3)
Totalpoéng 10.1 11.7 2.78*
(7.2) (6.8)

Not. *p<.05 Df=589

Ett y-testgenomfordes for att utréna om andelen informanter som skattade 6ver grénsvardet
atta poang pa angestskalan skilde sig mellan grupperna. Andelen skattningar 6ver gransvardet
pa angestskalan skilde sig signifikant mellan de tva grupperna, y:(1, N=591) =5.31, p<0,05
(Tabell 4). Resultatet innebar att nollhypotesen kunde forkastas.

Tabell 4. y2-test for andelen informanter som skattade éver gransvardet pa angestskalan.
Andelen i procent presenteras inom parantes.

Angestskalan

Under grénsvardet Over gransvirdet 22
Blandkost 182 (62%) 112 (38%)
5.31*
Vegetarisk kost 156 (53%) 141 (47%)

Not. *p <.05 Df=1
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Antalet informanter som skattade over gransvardet atta poang pa depressionsskalan var litet
inom bada grupperna och visade ingen signifikant skillnad. y.-testet som utfordes visar
frekvensen i de bada grupperna. De som skattat 6ver gransvardet pa depressionsskalan var
under 40 personer fran respektive grupp (Tabell 5).

Tabell 5. y2-test for andelen informanter som skattade 6ver gransvardet pa depressionsskalan.
Andelen i procent presenteras inom parantes.
Depressionsskalan

Under Over 12
gransvardet grénsvardet
Blandkost 260 (88%) 34 (12%)
1.11*
Vegetarisk 254 (86%) 43 (14%)

kost

Not. *p=.29 Df=1

Ett y.-testgenomfordes for att utrona om antalet informanter som skattade 6ver gransvardet
atta poang pa nagon av skalorna (angest- och/eller depressionsskalan) skilde sig at mellan
grupperna. Antalet informanter som skattade Gver gransvardet pa nagon av skalorna (angest-
och/eller depressionsskalan) skilde sig signifikant mellan de tva grupperna, y:(1, N=591)
=4.91, p<0,05 (Tabell 6). Resultatet innebar att nollhypotesen kunde forkastas. | gruppen for
dem med blandkost skattade ett lagre antal personer Gver gransvardet pa nagon av skalorna
(angest- och/eller depressionsskalan).

Tabell 6. y2-test for antal informanter som skattade Gver gransvardet pa nagon skala (angest-
och/eller depressionsskalan). Andelen i procent presenteras inom parantes.
Angest- och/eller depressionsskalan

Under Over nagot 2
gransvardena gransvérde
Blandkost 180 (61%) 144 (49%)
4.91*

Vegetarisk 155 (52%) 142 (48%)

kost
Not. *= p<.05 Df=1
Sensitivitetsanalys

FOr att utréna om resultatet var kdnsberoende istéllet for kostberoende utférdes ett
sensitivitetsanalys vilket innebdr att ett nytt oberoende t-test utférdes dar man och de
informanter som svarat “dvrigt” uteslutits ur t-testet. Aven det har t-testet visade att det fanns
en signifikant skillnad med avseende pa totalpoang pa angest- och depressionsskalan
tillsammans, t(N=495) =2.74, p <0,05, tvasidigt test. De med blandkost hade i genomsnitt
(m=10.19 poang, s=7.06) och de med vegetarisk kosthallning hade i genomsnitt (m=11.88,
$=6.61) Avseende angestskalan hade de med blandkost i genomsnitt (m=6.9 poang, s=4,4 och
de med vegetarisk kost hade i genomsnitt (m=8.10 poéng, s=4.1). Det hér innebar att
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resultatet var i linje med tidigare resultat dar antalet skattningar 6ver gransvardet pa
angestskalan skilde sig signifikant mellan de tva grupperna och darfor behdlls analyserna fran
hela gruppen som huvudfynd.

Diskussion

Nedan diskuteras studiens metoddiskussion samt dess styrkor och svagheter. |
resultatdiskussionen diskuteras fynden relaterade till syfte, fragestallning och vetenskaplig
litteratur.

Metoddiskussion

En kvantitativ tvarsnittsstudie ansags som mest lamplig for att besvara syftet och
fragestallningen. Metoden var till fordel da det var av stor vikt att na ut till manga individer
for att darefter kunna jamfdra de tva grupperna. Metoden som valdes var dven fordelaktig da
enkatsvaren kunde 6verforas till statistikprogram och bearbetning (Ball, 2019). Den stora
méangden data som samlades in gav styrka till studien.

Styrkor

En styrka i studien var att det utférdes en pilotstudie som gav mdgjlighet att kontrollera
upplagget, analysera, reflektera och forbéttra enkaten innan distributionen pabdrjades.
Den digitala enkaten som distribueras pa olika Facebookgrupper resulterade i en snabb
aterkoppling och var tid- och kostnadseffektiv. Metoden var dessutom resurssparande och
darfor gynnsam for miljon.

HADS valdes da det &r ett test som ar gjort for individer som inte ar diagnostiserade med
allvarliga psykiska storningar. Testet &r inte framtaget for att diagnostisera utan enbart for
screening, vilket ar att foredra i denna studie da den pa ett dvergripligt satt undersokte om det
fanns en skillnad pa den psykiska halsan beroende pa kosthallning. HADS valdes da det &r ett
validerat instrument med en hdg tillforlighet, det gar snabbt att fylla i och instrumentet har
anvants i manga studier (Bjelland, 2002; Hansson, 2009).

Det ar en styrka att de statistiska berdkningarna som utforts gjordes i bade i T-test och y.-test.
Svaghet

HADS har en informationstext innan avsnittet som forklarar att man ska svara spontant pa
fragorna om hur man kant sig den senaste veckan. Om deltagare missade denna information
fanns risken att man inte svarade sanningsenligt pa fragorna. HADS har kopierats rakt av,
dock med en felskrivning pa svarsalternativ tva dar det skulle statt foljande; Definitivt lika
mycket istallet for enbart definitivt. HADS ar inte ar ett kostverktyg vilket kan anses vara en
svaghet.

Studien bestod av ett bekvamlighetsurval vilket kan leda till att resultatet inte blir
generaliserbart for populationen dar slumpmassigt urval hade varit att foredra (Kristensson,
2014). Det gick inte att sakerstalla informanternas identitet och verifiera att de tillhor
populationen, det vill sdga att de var myndiga. En svaghet med den digitala enkaten var att vi
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inte kunde se hur manga som faktiskt tagit del av den och heller inte hur stort bortfallet blev.
Det finns ett grundldggande problem i tillforlitligheten av respondenternas svar med
sjélvskattningsformular.

En svaghet i studien ar att det inte stalldes nagon fraga om deras faktiska kostintag. Det hade
kunnat vara fragor som berdr vilken typ av livsmedel de konsumerat mest, mangden pa frukt-
och gronsaksintag och vilka livsmedel det ar som utgor deras primara makro- och
mikronutrienter. Det hade kunnat bidra till en inblick om de nar upp till
naringsrekommendationerna i enlighet med de Nordic council of Ministers (2014). Hade vi
stallt den typen av fragor sa hade vi eventuellt kunnat fa en djupare forstaelse 6ver om
resultatet har ett samband med ndgon form av naringsbrist. Aven om det hade varit intressant
att fa denna inblick var det inte studiens undersokningssyfte.

Resultatdiskussion

Studiens resultat pavisar en samre psykisk halsa hos de individer som intar en vegetarisk kost
jamfort med de som intar blandkost, framst med avseende pa angestsymtom, vilket &r i linje
med Baines m.fl. (2007). Utifran den har studien gar det inte att pavisa nagon kausalitet men
daremot gar det att reflektera 6ver vad som kan vara orsaken till varfor det finns skillnader,
detta kommer att diskuteras nedan.

Personlig instéallning av kosthallning

Som tidigare namnts kan orsaken till individens val av en viss kosthallning bero pa individens
personliga installning. Hélsa, miljo, etik, religion, sensorisk eller kultur kan utgdra orsaken till
val av kosthallning. Individen kan se fordelar med att utesluta livsmedel i syfte av halsoskal
som i att tappa vikt, d&r en annan av etiska skal ser det som omoraliskt i att doda djur for féda
eller andra anledningar (Fox & Ward, 2007). Vi ké&nner inte till bakomliggande orsak till
varfor den har studiens informanter valt en vegetarisk kosthallning. Det gar dock att reflektera
kring om individer som valjer en vegetarisk kosthallning av etiska och-/eller miljoskal ar mer
bekymrade éver varldsbilden. Eventuellt kan dessa individer kanna storre oro och angest dver
sina egna och andras konsumtion av livsmedel, vilken kan vara orsaken till vara fynd som
pavisar att vegetarianer har mer angest.

Kosthallningen kan vara en stor del av individens identitet. Familj, vanner, media och
kulturella normer kan forma individens forhallande till den vegetariska kosten. Vi kanner inte
till hur lange informanterna haft en vegetarisk kosthallning, men det kan tankas att ett dagligt
motstand med kritik och negativ respons fran omgivningen kan generera en samre
sjalvkansla. Det & mojligt att man inte vill vara till besvar, skapa fientliga méten eller verka
komplicerad vid till exempel restaurangbesdk nar vegetariska alternativ ar fa eller obefintliga.
Detta skulle kunna bidra till en kédnsla av angest och oro da man behover andra eller anpassa
delar av sin kost efter andra. Om en individ déaremot har en hog motivation, levt en langre tid
med en specifik kosthallning och haller efter sina principer kan hen med storre sannolikhet
hantera sociala svarigheter och darmed undvika angest och oro (Rosenfeld & Burrow, 2017).

Resultatet visar att det ar fler informanter i yngre aldersgrupper (18-34 ar) som har en
vegetarisk kosthallning. Som Michael m.fl. (2007) redogor &r det den yngre aldersgruppen
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som I6per storre risk for utveckling av angestsymtom och stérningar. Andra riskfaktorer
innefattar bland annat Iag utbildning enligt Michael m.fl. (2007), vilket &r i linje med vara
resultat dar de informanter med vegetarisk kosthallning har en lagre utbildningsniva. Detta
kan saledes vara tankbara orsaker till skillnaderna i den psykiska halsan kring de tva olika
grupperna som studien jamfort.

Naringspsykiatri

Vad som kommer forst avseende kosthallning och psykisk hélsa & mycket svart att med
sakerhet svara pa. Det vill sdga huruvida det &r kosthallningen som paverkar den psykiska
hélsan eller om det ar den psykiska halsan, kantad av oro och angest, som bidrar till att en
individ véljer en vegetarisk kost. Att forandra sina matvanor och val av livsmedel kan fa en
individ att kdnna att den har storre kontroll, vilket kan vara en orsak till att somliga véljer en
vegetarisk kosthallning. Oberoende av vad som kommer forst, visar flertalet studier att ett
hogt intag av vegetabilier och en begransning av animaliska livsmedel, kan ge bade kortvariga
och langvariga effekter pa den psykiska halsan i positiv riktning (Cook 1993; Beezhold 2012;
Rizzo 2016).

Studier pavisar att det framst ar livsmedlen och inte nddvandigtvis kosthallningen i sig som ar
avgorande for hur den psykiska hélsa paverkas. Som ovan namnts kan processad mat innebéra
en okad risk for att drabbas av angest och depression (O'Neil 2014; Jacka 2017; Puloka 2017).
Som lyfts i metoddiskussionen undersoktes inte informanternas faktiska kostintag. Darfor
framgar det inte vilken form av livsmedel de framst intar. En halsosam kost med naturliga
ravaror som paminner om medelhavskost ar fordelaktig for den psykiska halsan (Owen &
Corfe, 2017). Det kan antas att vegetarianer ater mer vegetabilier jamfort med dem som ater
blandkost, men det behdver inte nédvandigtvis vara sa. Kanske éter de fler processade
livsmedel vilket skulle kunna vara det som paverkat studiens resultat.

Naringsbrist

Resultatet som indikerar pa att individer med vegetarisk kosthallning har mer angestsymtom
kan tankas bero pa naringsbrist. I linje med Rizzo m.fl. (2016) kan vegetarianer och veganer
som utesluter animaliska livsmedel riskera att fa naringsbrist av vitamin B12 och jarn. Detta
ar i enlighet med studien av Baines m.fl. (2007) dér resultaten visade att vegetarianer hade en
samre psykisk hélsa vilket inkluderade angest, depression och sémnldshet. Det pavisades
aven att jarnbrist var vanligare i dessa grupper. En individs personliga anledning och kunskap
till vegetarisk kosthallning spelar stor roll. Exempelvis kan en individ som utesluter animalier
pa grund av halsoskal tankas inneha stérre kunskap kring olika naringsamnen pa grund av
personligt intresse for kost. En individ som daremot konsumerar vegetarisk kost av etiska
skal, kanske framst har fokus pa att avsta fran att konsumera animaliska livsmedel och saknar
kunskap om betydelsen av naringsamnen, vilket kan inneb&ra en hogre risk till att drabbas av
néringsbrist.

Som ovan namnts har Pawlak m.fl. (2016) pavisat att vegetarianer loper storre risk for
jarnbrist vilket kan leda till samre psykisk hélsa. Brist pa Jarn och B12 skulle kunna vara en
av orsakerna till att resultatet i den har studien pavisat att de med vegetarisk kost uppvisar mer
angestsymtom. Darfor ar det av vikt att kosten ar balanserad och naringsmassigt ratt, for att
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minska risken for andra brister som kan hdmma absorptionen av viktiga naringsémnen
(Wegmiller m.fl., 2017).

Coronapandemin

Under slutet av 2019 upptéacktes ett nytt virus som kunde smittas vidare fran djur till
manniskor och skapa allvarliga luftvagssjukdomar. Detta spred sig snabbt och utvecklades till
en pandemi redan under ar 2020 forsta kvartal. Coronapandemin sags som en staende variabel
som kunde paverka samtliga informanter pa ett eller annat satt och darfor utesléts fragor som
ber6rde denna faktor. Situationen kan dock ha bidragit till att det blivit ett hogre resultat kring
angest- respektive depressionsymptom bland bada grupperna, vilket kan vara relevant att ha i
beaktning.

Djurskyddsfragor ar starkt forknippat med etiska fragestallningar dar debatter kring detta i
kombination med utbrottet av Corona skrivits. Andersson (2020, 15 Mars) skriver att
pandemierna skulle vara betydligt farre om alla blev vegetarianer eller veganer. Har menar
man pa att grundproblemet ligger i en véxande befolkning dar alla inklusive tamdjur lever
tatare ihop och en pandemi far battre forutsattningar att spridas. Det spekuleras kring
manniskans djurhallning och pagaende pandemi. Framtiden kommer att utvisa om denna
diskussion kommer att paverka individer som intar en blandkost att andra sin kosthallning,
genom att begransa eller helt utesluta animaliska livsmedel. Det skulle kunna vara av etiska
skal men dven av halsoskal.

Slutsatser och implikationer

Denna studie visar att det fanns en signifikant skillnad avseende angestsymtom mellan de som
hade en blandkost och de som hade en vegetarisk kosthallning. Resultatet visade att det dven
var signifikant for den totala poangen avseende bade angest- och depressionssymtom, dar
gruppen med vegetarisk kosthallning skattat hogre. Daremot var det ingen signifikant skillnad
avseende depressionssymtom.

Studien har ej undersokt om eller vilka andra faktorer som kan ha bidragit till detta resultat.
Darfor kan studiens resultat utgora ett underlag for fortsatt forskning, da det 6ppnar upp for
att framtida studier kan ga djupare och undersoka kausaliteten. Kunskapen om att den
psykiska halsan kan skilja sig at hos personer med olika kosthallningar ar till fordel att inneha
som hélsovetare i motet med personer som 6nskar kostrad. Kosten kan vara en
behandlingsstrategi for personer med angest- och depressionssymtom. Om kosten &r
balanserad, varierad och naringsmassigt ratt kan det ge forutséattning for att en god psykisk
hélsa sakerstalls, oberoende av kosthallning.
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Bilaga 1

Bilaga 1. Definitioner av olika vegetariska kosthallningar.

Vegetariska
kosthallningar

Definition

Semi — vegetarian
(“flexitarian™)

Blandar vegetabilier och animalier som blandkost men fokuserar
pa en balans dar bade inslag av animalier kan finnas eller ibland
undviks.

Pesco — vegetarian

Intar fisk och skaldjur men undviker att &ta rott kott och
kyckling.

Ovo — vegetarian

Intar &gg men undviker rott kott, kyckling, fisk, och
mejeriprodukter..

Lakto — ovo —
vegetarian

Intar vegetabilier med inslag av mj6lkprodukter och &gg.

Lakto — vegetarian

Intar vegetabilier med inslag av mj6lkprodukter.

Raw — vegan

Konsumerar enbart otillagad och oprocesserade véxtbaserad
kost.

Fruktarian

Ater endast frukt, frén och notter och undviker helt produkter av
animaliskt ursprung, spannmal och grénsaker.

Vegetarian

Undviker att ata rott kott, kyckling, fisk, mejeriprodukter och
agg men nyttjar andra animaliska produkter, som till exempel
pals och skinn.,

Vegansk
kosthallning

Enbart vegetabilier utan nagra komponenter av animaliska
produkter, Dvs rott Kott, fisk, skaldjur, mjolkprodukter, &gg och
honung. Detta inkluderar olika tillsatser av animaliskt ursprung

och som péls, dun och skinn.

Kaéllor: (Riviera, 2013; Livsmedelsverket, 2020).
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Bilaga 2
Bilaga 2. Enkatunderlag

Kosthallning och sjalvskattningsformular

Enkaten har utformats av tva studenter fran halsopromotionsprogrammet pa Géteborgs
Universitet och kommer att utgora grunden for var kandidatuppsats. Vart syfte &r att
undersoka den sjalvskattade psykiska halsan (angest- och depression symtom) hos vuxna
individer med olika kosthallningar.

Deltagandet ar frivilligt och anonymt och du som deltar i studien & minst 18 ar. Enkaten
innefattar 18 fragor med svarsalternativ. Enkaten tar uppskattningsvis ca: 2-3 minuter att fylla
i.

Stort tack for din medverkan!
- Beatrice och Jasmine

1. Vad ar din alder? (Du ar minst 18 ar for att delta i studien)

18 - 25 ar
26 -35ar
36 -45ar
46 - 55 ar
56 - 65 ar
66 - 75 ar
85+ ar

O O O O O O O

2. Kon?

o Man
I§vinna
Ovrigt

3. Vilken &r din hogst avslutade utbildning?

Grundskola eller motsvarande

Gymnasieexamen eller motsvarande

Efter gymnasial utbildning, ej hogskola/universitet
Studier vid hogskola/universitet (exempelvis kurser)
Examen fran hogskola/universitet

o O O O O

4. Vad har du for kosthallning?

Blandkost (innehaller kott)

Pescetariansk kost (innehaller fisk, ej not, flask, fagel)
Vegetarisk kost (ej fisk, not, flask, fagel)

Vegansk kost (innehaller inga animaliska livsmedel)

o O O O
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Avsnitt 2

HAD sjalvskattningsformular

Las igenom varje pastaende och sétt ett kryss i den ruta som béast beskriver hur du har ként dig
den senaste veckan. Fundera inte for lange 6ver dina svar; din spontana reaktion infor varje
pastaende ar formodligen mer korrekt &n ett svar som du tankt pa lange.

1. Jag kanner mig spand eller nervos

o Mestadels
o Ofta

o Avochtill
o Intealls

2. Jag uppskattar fortfarande saker jag tidigare uppskattat
Definitivt
Inte lika ofta

Endast delvis
Nastan inte alls

o O O O

3. Jag har en kansla av att ndgot hemskt kommer att handa

Mycket klart och obehagligt
Inte sa starkt nu

Betydligt svagare nu

Inte alls

O O O O

4. Jag kan skratta och se det roliga i saker och ting

Lika ofta som tidigare
Inte lika ofta nu
Betydligt mer séllan nu
Aldrig

O O O O

5. Jag bekymrar mig Over saker

Mestadels

Ganska ofta

Av och till

Nagon enstaka gang

o O O O

6. Jag kanner mig pa gott humar

Aldrig
Sallan
Ibland
Mestadels

O O O O
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7. Jag kan sitta stilla och k&nna mig avslappnad
Definitivt

Vanligtvis

Sallan

Aldrig

O O O O

8. Allting kéanns trogt

Nastan alltid
Ofta

Ibland
Aldrig

O O O O

9. Jag ké&nner mig orolig, som om jag hade "fjarilar" i magen

Aldrig
Ibland
Ganska ofta
Véldigt ofta

@)
O
@)
@)

10. Jag har tappat intresset for hur jag ser ut

Fullstandigt
Till stor del
Delvis

Inte alls

O O O O

11. Jag ka&nner mig rastl6s

Véldigt ofta
Ganska ofta
Séllan

Inte alls

o O O O

12. Jag ser med gladje fram emot saker och ting

Lika mycket som tidigare
Mindre &n tidigare
Mycket mindre &n tidigare
Knappast alls

O O O O

13. Jag far plotsliga panikkanslor

Véldigt ofta
Ganska ofta
Séllan
Aldrig

O O O O
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14. Jag kan uppskatta en god bok, ett tv- eller radioprogram

Ofta

Ibland

Séllan
Valdigt sallan

O O O O
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Bilaga 3

Bilaga 3. Poangstallning avseende angestsymtom, depressionssymtom samt angest- och
depressionsymtom totalt.
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Figur 1. Poangstallning pa angestskalan for gruppen med blandkost (1) respektive gruppen

med vegetarisk kost (2). Figuren ar hamtad fran SPSS.
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Figur 2. Poangstallning pa depressionsskalan for gruppen med blandkost (1) respektive

gruppen med vegetarisk kost (2). Figuren &r hamtad fran SPSS.
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Figur 3. Totalpoang for angest- och depressionsskalan for gruppen med blandkost (1)
respektive gruppen med vegetarisk kost (2). Figuren ar hamtad fran SPSS.
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