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Sammanfattning

Madnga konsumenter ar idag mycket hdalsomedvetna och onskar att dta en halsosam
kost, men moéter i sin vardag ett flertal problem. Livsmedelsval kan handla om
stallningstaganden och identitet, prismedvetenhet och miljomedvetenhet. Mdnga
faktorer paverkar synen pa vad som ar en halsosam kost. Livsmedelsvalet blir darfor ett
komplext vardagsproblem for konsumenten. Det paverkas i viss man av begrepp fran
den mediala debatten kring livsmedel, kost och halsa. Syftet med den har studien var
att undersoka vad ett urval av konsumenter ater och vad de anser att de borde ata. Ett
ytterligare delsyfte var att studera vad en hadlsosam kost kan vara enligt
respondenterna i studien. Detta gjordes genom sex semi-strukturerade intervjuer och
ett livsmedelsfrekvensformuldr pa webben med fyrahundra respondenter. Det fanns
skillnader mellan respondenternas uppskattade konsumtion av olika livsmedel och
deras uppfattningar om hur ofta dessa livsmedel bor ingd i en halsosam kost.
Respondenternas uppfattning om hur den hdlsosamma kosten ska se ut samstammer
till stor grad med Livsmedelsverkets naringsrekommendationer fran 2004 samt
forslaget till Nordiska Naringsrekommendationer frdn juni 2012. Man och kvinnors
uppfattningar om hur ofta livsmedel passar in i den hdlsosamma kosten skiljde sig at.
Mans bild av hdlsosam kost inkluderar i hogre grad livsmedel som exempelvis korv och
processat kott, godis och snacks, medan kvinnors bild oftare inkluderar frukt, bar och
gronsaker. Respondenten var 6verlag valinformerad och visste hur en halsosam kost
bor komponeras enligt nuvarande riktlinjer.

Nyckelord: Kost, halsa, livsmedelsval, naringsrekommendationer, NNR:5.
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Abstract

Most consumers today are very health conscious and wish to eat a healthy diet, but
they are faced with several problems in their everyday lives. Food and product choices
can be about taking a stance and showing your identity, whether that is as a price
conscious or environmentally conscious customer. As such many factors are in play
when the consumer decides what a healthy diet is. The choice of diet and food thus
becomes a complex everyday challenge. This is influenced by the debate around food
and health in what is termed the mass media. The purpose of the study was to show
how a sample of Swedish consumers percieve a healthy diet, the relation of said
perception to comming nutrition reccommendations and the consumers’ views of diet
and health. The study used semi-structured interviews as well as a web-based food
frequency questionnaire with fourhundred respondents. Interviews centered on
concepts of healthy diet and unhealthy diet, as well as the meaning of words frequently
used in the debate around diet and health in mass media. The consumer’s view of a
healthy diet mainly coincides with Swedish Nutritional Recommendations from 2004
and the proposal for Nordic Nutrition Recommendations from June, 2012. There are
differences in the opinions of male and female subjects between self-estimated food
consumption, the view of what a healthy diet should look like and on how often the
defined food items should be consumed. A higher frequency of consumption of food
items that the proposal for the Nordic Nutrition Recommendations have
recommended be reduced, such as sausages, snacks and sweets was more acceptable to
men than to women. Women’s perception of a healthy diet included a higher
frequency of consumption of food items that the proposal for the Nordic Nutrition
Recommendations have recommended be increased, such as fruits, berries and
vegetables. Over all, the subjects were well informed and knowledgeable about what
constitutes a healthy diet.

Key words: Diet, health, food choice, nutrition recommendations, NNR:5.
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Forord

Under var utbildning pa Gastronomiprogrammet vid Hogskolan Kristianstad har vi
forfattare ofta diskuterat naringsrekommendationer och varfor dessa inte efterfoljs.
Det har darfor fallit sig naturligt att under vart examensarbete undersoka just detta. |
och med att de Nordiska Naringsrekommendationerna framarbetas i skrivande stund
tyckte vi att det var relevant att se om dessa skiljde sig markant fran svenska
konsumenters bild av en halsosam kost.

Arbetet har skrivits med Livsmedelsverket i atanke, men vi har inga sponsorer eller
uppdragsgivare. Vi har efterstravat objektivitet. Under arbetet har vi varit delaktiga i
alla processer, men huvudansvaren har delats upp sa att Bojan Stevic ansvarat for
litteraturdelen, My Ahlstrom for intervjustudien och Sanna Hendriksson for
enkatstudien.

Studien har varit mer omfattande an vi nagonsin kunnat forestalla oss och vi vill
rikta ett stort tack till var handledare Hanna Sepp som hjdlpt oss organisera och
strukturera processen pa ett konstruktivt sitt. Vi vill daven tacka varandra for
engagemang och stéttning genom hela arbetet.

Vi hoppas att studien ger en liten inblick i svenska konsumenters tankar kring kost
och halsa.

My Ahlstrom
Sanna Hendriksson

Bojan Stevic

19 September, 2013
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1 Inledning

Intresset for kost och hdlsa har Okat och debatten kring olika dieter och
kostinriktningar gdr varm i media. Det ar tydligt att konsumenten idag mots av manga
budskap kring kost och hdlsa, fran publicerandet av en kokbok om dagen till
debatterna kring lagkolhydratkost, livsmedelsproduktion samt innehdllsforteckningar
och E-nummer (Maltidsakademiens biblioteksstiftelse, 2012; Bystrom & Larsson, 2012).
Vid matinkop stdlls konsumenter infor att med sina livsmedelsval gora
stallningstaganden kring hdllbar produktion, etik, miljo och halsa. Tidigare studier
visar att det finns skillnader mellan vad konsumenter anser att de borde kopa och vad
de faktiskt koper (Frostling-Henningsson, Hedbom, & Thuresson, 2010; Broberg &
Lagerwall, 2006). Individer har ofta for avsikt att vara medvetna konsumenter, som
helst raknar med alla faktorer vid livsmedelsvalet, men upplever samtidigt att det finns
barridrer som hindrar dem fran att halla fast vid alla sina krav (Frostling-Henningsson,
Hedbom, & Thuresson, 2010). Enligt Jarlbro (2010) har konsumenten darfér svart att
salla bland informationen och upplever forvirring kring vad som ar nyttigt, onyttigt,
halsosamt och ohdlsosamt.

1.1 Syfte

Syftet var att undersoka vad konsumenter ater och vad de anser att de borde ata. Ett
ytterligare delsyfte var att studera vad en hadlsosam kost kan vara enligt svenska
konsumenter.

1.2 Fragestallningar
e Hur uppfattar informanterna aktuella begrepp frin den mediala debatten

kring den hdlsosamma kosten?

e Ar det nigon skillnad mellan mdn och kvinnors uppfattning om vad en
halsosam kost ar?

e Hur val stimmer respondenternas uppfattning om vad en halsosam kost ar
overens med forslaget for Nordiska Naringsrekommendationer fran juni
20127

e Hur ofta dter respondenten valda indikatorslivsmedel?

e Skiljer sig den uppgivna frekvensen av indikatorslivsmedelen it mot vad de
anser att de borde ata for att ata halsosamt?



2 Bakgrund

Konsumenter har sannolikt aldrig varit sa halsomedvetna som idag och har oftast
intentionen att ata halsosamt (Jordbruksverket, 2012). Det ar inte okdnt for
konsumenten att 6vervikt och fetma Okar i vastvarlden. WHO uppskattade 2008 att
35% av vuxna Over 20 ar ar Overviktiga och 1% ar feta. Idag bor 65% av varldens
befolkning i lander dar overvikt dodar fler personer dn undervikt och svalt. Bland
orsakerna finns en 6verkonsumtion av energitit mat i kombination med en allt mer
stillasittande livsstil (WHO, 2013), men dven socioekonomisk status, genetiska faktorer
och olika former av emotionellt dtande spelar in (Andersson & Persson, 20m). I ett
idealsamhalle vore det enkelt for konsumenter att ha en valinformerad asikt kring mat,
inkop och atande, vartefter konsumenterna agerar darefter. Mellan intention och
handling finns dock flera barridarer som hindrar konsumenter fran att genomfora sin
onskan om att dta hdlsosamt (Broberg & Lagerwall, 2006). Nedan anvands begreppet
den medvetna konsumenten, vilket av forfattarna till denna uppsats definieras:

En individ som dr informerad och medveten om sin
konsumtions konsekvenser, och gor val baserade pd egna
vdrderingar och riskavvdgningar.

2.1 Konsumentens bild av en halsosam kost

Bilden av vad som ar en halsosam kost varierar fran person till person. Generellt kan
sagas att de vanligaste forestdllningarna inkluderar en kost med regelbundna maltider
enligt tallriksmodellen; en kost som ar rik pa frukt och gronsaker, bra fetter, grovt
brod, mycket fibrer, lattprodukter, kott och fisk (Bystrém, Landstrom, & Lennernds,
2003; Broberg & Lagerwall, 2006; Castillo, Owens, & Hurtado, 2010). Ofta inkluderas
dven begrepp som "ren mat”, vilket anses vara mat fri fran tillsatser och/eller hemlagad
mat fran icke-foridlade ravaror. Aven asikten att ekologiskt producerade livsmedel ir
nyttigare dn konventionella livsmedel framtrader. Meningar om lattprodukter gar isar
och dessa anses bade hdlsosamma och ohadlsosamma. Socker, godis, chips, popcorn,
kolhydrater och lattprodukter anses tillhora en ohdlsosam kost (Broberg & Lagerwall,
2006; Dahlin & Karlsson, 2010).

Begreppet “den hdlsosamma kosten” anvands genomgdende i denna uppsats.
Begreppet syftar dd pa Livsmedelsverkets rekommendationer frdn 2004 samt forslaget
for NNR:5 (se sida 1) och har anvants som mall mot vilken konsumentens bild av
"halsosam kost” jamfors. Dessa bilder behover inte nodvandigtvis vara samstammiga.

2.2 Livsmedelsval, stdllningstaganden och identitet

[ vastvarlden idag existerar en kultur dar konsumentens mat och livsmedelsval
speglar bade aktiva och passiva stallningstaganden. Konsumenten uttrycker med sina
inkép sin identitet (Ostberg, 2003). Exempelvis kan konsumenten visa sig
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prismedveten genom att handla stora mangder mat pad en snav budget, hdlsomedveten
genom att handla "hédlsosam” mat eller miljomedveten genom att handla ekologisk
mat. Det finns olika bilder av hur en halsosam kost ser ut pa individniva. Det kan daven
vara ett satt for individen att havda grupptillhorighet eller visa avstandstagande fran en
annan grupp (ibid). For varje konsument finns en myriad av faktorer som paverkar
varje enskilt inkop och det ar tydligt att varje konsument i ndgon man oOnskar att
uttrycka sig genom sina handlingar och intentioner (Frostling-Henningsson, Hedbom,
& Thuresson, 2010; Broberg & Lagerwall, 2006; Nestle, 0.a., 1998; Miller, 2001).

For konsumenten finns det ett flertal upplevda barridrer mellan intentioner och
handlingar (Broberg & Lagerwall, 2006; Castillo, Owens, & Hurtado, 2010). Det kan
handla om att den miljomedvetna konsumenten vanligen handlar i en butik dar de
ekologiska varorna ar fa eller att dessa produkter upplevs som mycket dyrare an
konventionellt producerade varor. Konsumenten kan ha som intention att endast
handla svenskt kott, men vdljer anda slutligen att handla importerat pa grund av priset
(Frostling-Henningsson, Hedbom, & Thuresson, 2010). En annan faktor ar
familjestrukturen, dar familjer med flera familjemedlemmar kan ha svarare att dela
intention och komma 6verens om en gemensam strategi for inhandlingen av livsmedel.
Intentioner kan paverkas av familjemedlemmars alder, arbetstider, fritidsaktiviteter,
kosthdllning, allergier och/eller varderingar (Frostling-Henningsson, Hedbom, &
Thuresson, 2010).

2.2.1 Stdllningstaganden

Konsumenten moter i dagligvaruhandeln mdnga olika erbjudanden och priser,
varpa den medvetna konsumenten gor ett antal stallningstaganden. Den konsument
som har som framsta mdl att hdlla matbudgeten nere prioriterar varor med lagt pris.
Frostling-Henningsson, Hedbom & Thuresson (2012) fann att flera konsumenter kopte
dansk flaskfilé trots en uttalad intention att endast eller framst kopa svenskt kott for
att framja svenska bonder eller pa grund av djurets levnadsforhdllanden.

De flesta konsumenter hade dven en intention att dta mer varierat och att prioritera
frukt och gronsaker, men i verkligenheten blev detta ofta bortprioriterat pa grund av
att det upplevdes som dyrt. Samtidigt anvandes ekonomin som ett satt att rationalisera
inkopet av exempelvis konventionellt producerade varor istillet for ekologiska. Ju
hogre inkomst personen eller familjen har, desto mindre blir skillnaden mellan
intention och handling (Frostling-Henningsson, Hedbom, & Thuresson, 2010).

Vilka etiska stallningstaganden som ar viktiga for individen varierar. Exempel pa
stallningstaganden ar att handla ekologiskt (sda som KRAV-markt), Fair Trade eller
lokalproducerat. De etiska stallningstagandena beror flera omrdden, allt fran miljo-
och klimatmadssiga till arbetarens eller bondens levnads- och arbetsforhdllanden och
djurratt (Frostling-Henningsson, Hedbom, & Thuresson, 2010; Jacobsson & Sandvik,
2009). Bland de etiska stdllningstagandena aterfinns ofta fragan om kéttkonsumtion. I
Riksmaten 2010-2011 (Amcoff, et. al, 2012) framgar att genomsnittskonsumenten ater



omkring 46kg kott per dr, men Amcoff et al (2012) uppskattar att denna siffra
egentligen ar nagot hogre, mellan 50-55kg per person och ar. Jordbruksverket (2013)
uppskattar att totalkonsumtionen av kottravara ar 8skg kott per person och ar.
Jordbruksverkets siffra inkluderar aven vikt fran ben och annat svinn som finns i
livsmedelsproduktionen. For den miljomedvetna konsumenten ar kottproduktionens
koldioxidutslapp ett madtt for dess miljopaverkan. Naturvdrdsverket anger att 1kg
notkott motsvarar 20kg CO,-ekvivalenter, gris 3,5kg och kyckling 2,2kg
(Naturvardsverket, 2011). Detta har diskuterats i media, dar roster hojts for att 6ka
medvetenheten kring kottproduktionens klimatpaverkan, vikten av att tanka pa
miljokonsekvenser och att vidlja kott producerat pa hallbart sitt (Hedenus,
Bryngelsson, & Larsson, 2013; Wirtén, Klum, Lakso, Nyberg, & Holmgren, 2013;
Rasmusson & Tovatt, 2013; Cahlin & Gustafsson, 2013). Kampanjen Meatless Monday
(kottfri mandag) oOnskar ©6ka medvetandet kring kottkonsumtion och dess
miljokonsekvenser. De fOreslar en vegetarisk dag i veckan for att minska
kottkonsumtionen (Meatless Monday, 2013).

Det finns hos de flesta en vilja om att dta mer hadlsosam mat eller en mer varierad
kost. Samtidigt finns det en 6nskan om att "unna sig” under helger, hogtider, fester och
aven till vardags (Frostling-Henningsson, Hedbom, & Thuresson, 2010). Det anses
viktigt att ata halsosamt, men samtidigt vill konsumenter behdlla livsmedel som de
njuter av, exempelvis s6ta livsmedel som godis och glass. Att "unna sig” handlar ofta
om att slappna av och tilldta sig att njuta, da konsumenter kan bortse fran intentionen
att dta nyttigt/hdlsosamt. (Broberg & Lagerwall, 2006). Ibland rationaliserar
konsumenten sitt intag av onyttiga livsmedel genom att visa pd hur denne trots allt
forsoker gora det onyttiga nyttigare, exempelvis genom att servera glassen med notter
(Frostling-Henningsson, Hedbom, & Thuresson, 2010).

2.2.2 Medial paverkan
Det ar inte enkelt for konsumenten att reda ut vilken typ av kost som ar bast, mest

hdlsosam och nyttigast. Media spelar en stor roll i att formedla halsoinformation till
konsumenten. Ostberg (2003) beskriver hur den brittiske sociologen Anthony Giddens
kritiserar en sjdlvhjalpsbok av Vernon Coleman, en foredetta allmanldkare. Detta ar ett
exempel pa en situation dar en auktoritdr person publicerar en bok som forklarar for
konsumenten hur en halsosam kost bor ser ut, varpa en annan auktoritar person
kritiserar boken. Inom halsokommunikation ar detta inte ovanligt och skapar stor
forvirring for konsumenten (Ostberg, 2003; Jarlbro, 2010). Konsumenten viljer da ut en
expert eller en teori att folja, eftersom denne inte klarar av att ta in alla olika budskap.
Aven detta val kan vara angestfyllt (Ostberg, 2003).

Media paverkar vad konsumentens uppfattningar ar och genomsnittssvensken
anvander sex timmar om dagen till mediekonsumtion (Goteborgs Universitet;
Nordicom, 2012). Det finns olika typer av information inom media, dar de vanligaste ar
personliga berdttelser, som ofta anvands for att styrka en kosthdllnings eller diets
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effektivitet, eller experter som berdttar om en kosthdllning eller diet (Salomonsson &
Sjoqvist, 2011). Andra typer av motstridiga budskap handlar om hur nigot som anses
vara nyttigt i sjalva verket ar farligt eller onyttigt, hur ofarliga livsmedel kan vara
farliga, hur vissa livsmedel ar halsosamma och hur farliga livsmedel kanske ar ofarliga
(Ostberg, 2003). Svederberg & Wendin (20m1) skriver att konsumenter ir positiva till
halsopastaenden pa livsmedelsforpackningar, trots att de inte forstar de koncept och
uttryck som anvands. Om budskapen presenteras som en del av en studie eller av en
ldkare dr konsumenterna mer bendgna att finna dessa trovardiga (Persson, 2011). Media
stravar efter att publicera nyheter som fangar och haller kvar publiken. Jarlbro skriver
att "sddana fakta som gar att tillspetsa, forenkla, polarisera, intensifiera, konkretisera,
personifiera och stereotypisera har siledes storre chans att bli en nyhet dn de amnen
som saknar dessa ingredienser” (Jarlbro, 2010, s. 110).

2.3 Naringsrekommendationer

SNR 2005 (Livsmedelsverket, 2005) ger rekommendationer om maltidsordning,
fysisk aktivitet, salt, alkohol och férdelningen av energi frin makronutrienter (protein,
kolhydrater och fett). I rekommendationerna frdn 2005 uppger Livsmedelsverket
foljande fordelning inom makronutrienter: Fett 25-35 % av det totala energiintaget,
kolhydrater 50-60 energiprocent, protein 10-20 energiprocent (Livsmedelsverket,
2005). Vidare skriver Livsmedelsverket att en begransning av processat och rott kott
(gris, not, lamm, far, get och vilt) till 500g per vecka minskar cancerrisken
(Livsmedelsverket, 2013). Detta styrks av World Cancer Research Fund/American
Institute for Cancer Research, som rekommenderar ett samhallsmal pa 300g rott kott
per vecka, med ytterst lite av detta i processad form och pa individnivd 500g rott kott
per vecka (WCRF/AIFCR, 2013). Svenska naringsrekommendationer, som har som mal
att ge ndringsmadssiga riktlinjer for att framja god hdlsa, sammanfattas av
Livsmedelsverket i fem rad:

e At mycket frukt och grént, gdrna 500 gram om dagen. Det motsvarar till
exempel tre frukter och tva rejdla ndvar gronsaker.
e Vilji forsta hand fullkorn ndr du dter brod, flingor, gryn, pasta och ris.
e Vilj gdrna nyckelhdlsmdrkta livsmedel.
e At fisk ofta, giirna tre gdnger i veckan
e Anvdnd gdrna flytande margarin eller olja i matlagningen.
(Livsmedelsverket, 2012)

Forslaget for NNR:5 som kom i juni 2012 saknar en rekommendation for procent av
energiintag fran kolhydrater (Wirfdlt, 2012), men podngterar att ett intag av 25-35g
fibrer per dag ar onskvart. Dessutom bor socker hdllas under 10 energiprocent
(Fogelholm, 2012). Fett bor utgora 25 E%, dock saknas en 6vre grans. Intaget bor sittas
i samband med kostens Ovriga sammansattning. Ett generellt mal pa 30-35
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energiprocent fett finns ocksi, men Nordiska Ministerradet anser att
fettsammansattningen ar av storre vikt dn en ligfettkost (Schwab, 2012). Forslaget
sammanfattas i figur 1.

Oka Byt ut Minska

Mejeri- Mejeri-
produkter produkter
med hig ‘med £

Grénsaker [baljvdxter, 16k,

k& lvaxter, tomater, Rétt och processat kétt

B

rotgransaker) fetthalt fetthalt

Frukt och bar ST VWegetabilsk | Drycker sitade med socker

clja
| Processat spannmal, vitt
MNétter och frin brad
Sotatvetebrdd, bullar,
Fullkorn fikabrid

Skrapmat, friterad potatis

Glass, sitade
mejeriprodukter

Alkohol

Figur 1 Grafisk illustration av NNR:5, forfattarnas 6versattning. Baserad pa figur fran Wirfalt

(2012)

2.4 Skillnader mellan kvinnor och man

I mdnga hem axlar kvinnan rollen av den som vet mest kring kostrad, halsa och vad
som ar nyttigt eller inte (Kremmer, Andersson, & Marshall, 1998). Skillnaden syns
redan i tondren, dar tonarsflickor spenderar mer tid med att tinka kring sina matval an
jamndriga pojkar (Kiefer, Rathmanner, & Kunze, 2005).

Kiefer, Rathmanner & Kunze (2005) skriver att det finns tydliga skillnader mellan
man och kvinnors kost. Kvinnor ar mer bendagna att ata frukt, gront, fullkorn och
mejeriprodukter, medan mannen ater nigot storre portioner, mer kolhydrater i form
av starkelse (brod, potatis), rott kott och animaliskt fett. Man ar ocksd mer bendgna
att dricka sotade drycker och alkohol, samt dta snabbmat. Skillnaderna syns aven i
Riksmaten 2010-2011 (Amcoff et al, 2012), dar konsumtionsfrekvensen av fullkorn,
gronsaker, frukt och bar var hogre hos kvinnor dn man. Enligt Kiefer, Rathmanner &
Kunze (2005) dter kvinnor oftare mellanmdl dn man. Dessa mellanmal bestir da av
frukt, mjolk och yoghurt. Nar mannen ater mellanmal bestdr dessa av frukt eller
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smorgdsar med palaggskott eller palaggskorv. Denna skillnad gor att de livsmedel som
kvinnor ofta dter har tilldelats feminina egenskaper, enligt Kiefer, Rathmanner &
Kunze (2005). Det samma galler dven livsmedel som mdn ofta konsumerar, vilka har
tilldelats maskulina egenskaper.

Det ar mer sannolikt att kvinnor anser att det ar viktigt att f6lja experters rdd om
kost och hdlsa (Fagerli & Wandel, 1999). Detta sammanfaller med att kvinnors
forhdllande med mat ar mer komplicerat &n mans. For kvinnor ar kost en utmarkande
del av deras halsokoncept, medan for man handlar hdlsa mycket om sport och traning
(Kiefer, Rathmanner, & Kunze, 2005). Man har ett mindre komplicerat férhallande
med mat och anser oftare att media gor for stort viasen av mat i relation till halsa
(Fagerli & Wandel, 1999).

Sdledes ar det darfor intressant att studera vad konsumenter dter och vad de anser

att de borde ata. Ett ytterligare delsyfte var att studera vad en halsosam kost kan vara
enligt svenska konsumenter.

3 Metod

Studiens uppldgg delades i tva delar, en kvalitativ intervjustudie och en kvantitativ
enkat. Upplagget gjordes for att kunna na sd manga konsumenter som mojligt med
enkdten, medan intervjustudierna visade resonemanget bakom statistiken. Nedan
anvands informant om deltagare i intervjustudien och respondent om enkatsvaranden.

3.1 Intervjustudie
Intervjustudiens syfte var att undersoka individers uppfattningar, tankar och

kanslor kring halsosam kost, livsmedelsval och relevansen av ett antal begrepp. Detta
gjordes genom att intervjua sex personer som valdes ut efter tillhorighet i en av tre
aldersgrupper: 20-29 dar, 30-39 ar, samt 40-49 ar. Till vardera dldersgrupp soktes en
man och en kvinna. Informanterna valdes ut frdn de som svarat pa annonsering via
sociala medier.

Fyra informanter kom fran Kristianstad med omnejd (Kvinna 23 ar, Man 23 ar, Man
34 ar, Man 49 ar), medan tva intervjuades via Skype da de bor i Smaland (Kvinna, 41 ar)
respektive Vasterbotten (Kvinna, 33 dr). Intervjuerna delades mellan forfattarna sa att
vardera forfattare hade tvd intervjuer, en intervju med en man och den andra med en
kvinna. Detta gjordes for att undvika bias fran intervjuaren (Trost, 2010). Intervjuerna
skedde enskilt och spelades in.

Intervjuerna hade en semistrukturerad form, dar intervjuaren uppmuntrade till att
informanten uttryckte sina uppfattningar och tankar kring fragorna och orden pa ett sa
fritt och 6ppet satt som majligt (Andersson B. , 2001; Trost, 2010).

Vid intervjun kontrollerade intervjuaren att informanten hade delgivits missivet (se
Bilaga 1) och klargjorde att informanten hade ratt att avbryta intervjun nar som helst
utan att uppge orsak. Intervjun i sig bestod av tva delar, dar den ena bestod av tio ord
(se nedan) dar informanten Oppet kunde resonera kring dess betydelse for just
informanten i fradga och den andra delen bestod av fragor kring matvanor, samt
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uppfattningar om hélsosam och ohdlsosam kost. De tio orden anvandes for att finna
vilka begrepp som var viktigast for informanterna. Sex av orden valdes utefter faktorer
som funnits viktiga i tidigare studier: KRAV-mdrkt (Ostberg, 2003; Frostling-
Henningsson, Hedbom, & Thuresson, 2010; Broberg & Lagerwall, 2006), halvfabrikat
(Broberg & Lagerwall, 2006), I6rdagsgodis, fredagsmys, besprutningsmedel, E-nummer
(Frostling-Henningsson, Hedbom, & Thuresson, 2010). Ut6ver dessa sex ord tillkom
ytterligare fyra begrepp som ansdgs intressanta enligt forfattarna: sdsongsbundet,
transfett, middagsstress samt lokalproducerat.

Under analysen av intervjuerna avlyssnades intervjuerna tre ganger individuellt av
varje forfattare och en gang av forfattarna som grupp. De tio orden ovan anvandes som
kodord tillsammans med begreppen hdlsosamt ohdlsosamt. All information fran
samtliga informanter sammanstdlldes under dessa kodord genom citering. Ett
dokument skapades dar vardera informant fick en egen farg pd texten och citat
sammanstdlldes under vardera kodord. Kodorden anvandes som rubriker. Darefter
diskuterade forskarna likheter och skillnader mellan informanterna, bdde som
individer och som kvinnor jimfért med min. Aven betydelsen kring latent
information diskuterades, samt forskarnas uppfattningar om vad informanten menat
eller antytt (Trost, 2010; Andersson B. , 2001). Sammanstallningen sokte att belysa
begreppens paverkan pa bilden av en halsosam kost, samt informanternas resonemang
i sin installning till kost och halsa.

3.2 Enkatstudien

Som underlag for enkdten anvidndes tva kombinerade och reviderade Food
Frequency Questionnaires (FFQs). Det forsta anvindes av Livsmedelsverket for
sammanstallning av Riksmaten 2010/2011 (Amcoff, et al, 2012). Det andra skapades av
Sepp o.a. (2004) till Rapport 21/2004: Enkdtfrdgor om kost och fysisk aktivitet bland
vuxna. Den slutgiltiga enkdten (se Bilaga 3) bestod av fyra delar, dir den f6rsta
handlade om kon, utbildningsnivd, samt 6vriga demografiska faktorer. Del tva var ett
FFQ dar respondenten fick uppge hur dennes maltidsférdelning sig ut samt hur ofta
denne at ett flertal livsmedel. Del tre upprepade fragorna fran del tva, med
omformulering av fragorna om maltidsférdelning och livsmedelsval till hur ofta
informanten ansdg att livsmedlen i fraga borde atas. I del tva undersoktes darfor hur
informanterna faktiskt dt, medan del tre undersokte hur de ansdg att de borde ata. Del
fyra bestod av tva fragor som syftade till att undersoka skalen bakom skillnaden mellan
verkligheten och uppfattningarna.

[ FFQ:n valdes livsmedel fran olika livsmedelsgrupper, med utgangspunkt i de
produkter som Nordiska Ministerrddet anvander i sitt grafiska fortydligande av NNR:5
(fig 1). Livsmedelsgrupperna som anvandes var mejeriprodukter, frukt och gronsaker,
kott, matlagnings- och smorgasfetter, fullkorn, snacks och godis, sott vetebrod samt
drycker.

14



Mejeriprodukter delades upp i magra mejeriprodukter (mjolk, fil, yoghurt) samt feta
mejeriprodukter (vispgradde, graddfil, cremé fraiche). Kategorin matlagnings- och
smorgdsfetter delades i smor och Bregott, margarin samt vegetabilisk olja. Frukt och
gront delades upp i frukter och bar, rotfrukter, potatis, samt ovriga gronsaker. En
specifik fraga for formen pa potatis skapades da naringsinnehdllet i exempelvis kokt
potatis skiljer sig fran friterad potatis. Kategorin fullkorn delades upp i brod, pasta och
ris. For kategorin kott lag huvudfokus pa notkott, korv och processat kott samt fisk och
skaldjur. Snacks delades efter choklad under 70 %, godis, glass, popcorn och salta
pinnar. Snabbmat fick en egen friga. Sott vetebrod delades i tva kategorier, kakor och
kex samt bullar och tarta. Alkohol och drycker sotade med socker las under drycker.
Som svarsalternativ anvandes intervall fran 3-4 ganger om dagen till mindre &n en giang
i mdnaden (se Bilaga 3), liknande systemet fran Rapport 21 (Sepp, Eklund, & Becker,
2004).

Enkaten skapades som en webbenkat via Googles enkatverktyg, for att nd personer
med olika bakgrund, dlder och bostadsort. Malet var att uppna ett litet stickprov fran
svenska invanare. Enkiten spreds genom snobollsmetoden (Andersson B. , 2001; Trost,
2010). Den delades av forfattarna genom sociala medier s& som Facebook, forum
(www.familjeliv.se, www.kattforum.se, forum for Mat samt Kost via Ifokus.se) och

Twitter. Femton bloggare kontaktades, med bloggar inom flera olika intressefalt fran
matlagning, traning och halsa till teknik, religion och politisk aktivitet. Bloggarna och
forumen valdes for att fa sd stor spridning bland de svarande som mojligt. Bland
bloggarna  fanns  http://matgeek.se, http://emma.shapemeup.se ~ och

http://liveitloveit.shapemeup.se, vilka valde att dela enkaten. Om 6vriga bloggar valde

att dela enkdten dar okant. Varje deltagare uppmuntrades att dela linken med sin
umgangeskrets for att 6ka deltagarantalet, vilket gor det omojligt att dterge exakt var
enkadten delats.

Enkaten las ut fredag den 22 mars, 2013, kl 10.00 och togs ner mandag den 15 april,
2013, kl 12.00. Madlet var att enkaten skulle vara ute 15 vardagar och generera minst 100
svar. For att kunna lasa av skillnader mellan kvinnor och man ansags att minst 50
respondenter behovdes fran vardera kon.

3.2.1 Respondenturval och bearbetning

Vid enkatens skapande var utgangspunkten vuxna mellan 20-50 ar, men da over 15%
av deltagarna var 15-20 ar inkluderades denna grupp i slutresultatet. Enkatens
utformning var sddan att alla fragor var obligatoriska och darfor fanns inget internt
bortfall.

Resultaten sparades i en Excel-fil som sedan Gppnades i SPSS. Dar gjordes
korstabuleringar for varje livsmedel mellan respondenternas uppskattade konsumtion
samt uppfattningar om livsmedlets frekvens i en halsosam kost. For detta raknades
aven statistisk signifikans med Pearson Chi-Square med signifikansnivd p <o.05.
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Darefter granskades uppfattningarna i uppdelning man och kvinnor. Fran denna
statistik skapades grafer i Excel (se Bilaga 4).

3.2.2 Databearbetningsverktyg

Enkaten gjordes via Googles webenkatverktyg. Under bearbetningen av enkdtsvaren
anvandes Microsoft Excel 2010 (MS Office Professional Plus 2010) samt IMB SPSS
Statistics, version 21 (release 21.0.0.0, 32-bit).

3.2.3 Etiska 6vervaganden
Alla informanter i pilotstudien och respondenter i enkatstudien delgavs ett missiv. I

missivet informerades informanterna om studiens syfte, sin anonymitet, ratten att dra
sig ur eller angra sig, och att materialet endast skulle anvandas i denna studie (Trost,
2010; Davidsson & Patel, 2011). For enkdterna finns inget sitt att garantera deltagarnas
sanningsenlighet eller dlder, men genom att inkludera dlderskategorin "under 15 ar”
uppmuntrades respondenten till drlighet om alder. Aldersgruppen kunde da vid
urvalet uteslutas, eftersom malsmans tillatelse inte kan garanteras vid en webbenkat
(Davidsson & Patel, 2011).

3.3 Litteratursokning

Litteratursokningen gjordes via Hogskolan Kristianstads databasverktyg Summon
(http://hkr.summon.serialssolutions.com/advanced), MEDLINE databasen PubMed
(www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/) samt Google Scholar (http://scholar.google.com)
och Google (http://www.google.com). Vidare anvdndes Livsmedelsverkets hemsida
(www.slv.se) och Libris nationella bibliotekssystem (http://libris.kb.se/). S6korden
som anvandes var FFQ, food frequency questionnaire, kostrdd, kostrdd uppfattning,
kostrdd media, ndringsrekommendationer uppfattning, hdlsosam kost, uppfattning
hdilsosam kost, livsmedelsval, val livsmedel, what people think they should eat, what
shoppers really want, validated food choice interview, matvanor kosthdllning
livsmedelsval intervju, interview questions eating habits, survey food, varfor val mat,
attityd kost samt attityd kostval.

4 Resultat

4.1 Intervjustudie
Alla sex informanterna tiankte aktivt pa sin halsa och kostens del i denna. De hade

nagot skiftande uppfattningar om bilden av en hdlsosam kost, men sokte aktivt mer
information samtidigt som de generellt hade uppfattningen att de mestadels ater
halsosamt. Informanterna var alla matintresserade. En av informanterna visar sig ha en
slakting som ar kock, en annan har utbildning inom naringsldra och ytterligare en
annan berdttade om hur de har ankor och vaktlar for dggproduktion och odlar delar av
familjens gronsaker och frukter sjalva.

En hélsosam kost ansdgs av alla informanterna som vallagad, hemlagad, och rik pa
gronsaker och frukt. Bland de livsmedel som namns som halsosamma finns fisk,
kyckling, gronsaker och nétter. En av informanterna namner att hon har som strategi
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att gomma gronsaker i maten for att oka familjens gronsaksintag och att gronsakerna
alltid ar maltidens huvudkomponent. Alla informanter upplever besprutningsmedel
som ndgot negativt och associerar med importerad frukt, framst bananer. Samtidigt
anser tva av mannen att det behover utvecklas naturliga besprutningsmedel for att
kunna behdlla den kvantitetsniva pa ravaruproduktionen som finns idag. Kvinnorna
talar om besprutningsmedel och hotet for miljon och den personliga hdlsan, medan
mannen uttrycker forhoppningar om sdkrare framtida produkter. De flesta ar dock
Overens om att besprutade ravaror ar nagot som de vill undvika. KRAV-market star for
dessa onskemal, men ingen av informanterna kan precisera vad KRAV-madrkt star for.
Alla svarar dock att KRAV-markt ar ndgot bra och atminstone tva har som intention att
handla KRAV-markt. En informant forklarar sitt resonemang:

Ja, alltsq, KRAV-mdrkt... jag vet inte.. Om tvd varor kostar
samma, eller om den KRAV-mdrkta dr pd rea, da vdljer jag den. Det
dr ju bra. Da har man dtminstone forsokt.

- Man, 23 dr

Svenskproducerade ravaror ansags halla hogre kvalité, vara battre producerade och
mindre besprutade dn importerade ravaror. Lokalproducerat ansags vara ravaror som
producerats inom ndgra mils omkrets fran bostadsorten. Tre av informanterna sokte
aktivt att kopa sd mycket lokalproducerat som mojligt. Alla informanter foredrog
svenskt framfér importerat och de fyra skanska informanterna foredrog skanskt
framfor svenskt. De som talade om att kopa svenskt eller lokalproducerat namnde
oftare sdsongsbundna varor som en intention i sina livsmedelsval, men de flesta av
informanterna prioriterade inte sisongsbundenhet. Sasongen definierades enligt den
egna bostadsortens utbud av ravaror.

Ica har ju en kampanj, att det dr alltid sdsong ndgonstans pd
jorden, och det dr ju inte riktigt — podngen dr ju inte att vi ska
importera frdan stdllet ddr det dr sdsong. Utan podngen dr ju -
sdsongsbundet for mig dr ju ddr jag bor.

- Kvinna, 33 dr

Svenskt kott har hog prioritet hos alla informanterna, dar de talar om djurratt, om
att djuren ska ha det bra under sin livstid och slaktmetoder; en av informanterna siager
att det ar viktigt att inte kopa halalslaktade kycklingar, en annan att hon aldrig koper
danskt griskott. De anser att djurrattslagar och kontroller av kottet ar battre i Sverige
an i andra lander.

De flesta saknade information om begreppet kéttfri mdndag, men tva av
informanterna dter vegetariskt flera ganger i veckan och ytterligare tre uttrycker
intresse for att dta mer vegetariskt. De deltagarna som kunde tanka sig ata vegetariskt
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onskade mer information kring varfor, och siger att de inte ater vegetariskt pa grund
av en avsaknad av ett tydligt mal med detta.

Det hade inte varit ndgra problem att ldta bli att dta kétt en
mdndag om jag visste varfor jag gjorde det, om det fanns ndgot
tydligt mdl med det, kanske.

- Kvinna, 23 dr

Informanterna ansag att en bra maltidsfordelning inkluderar frukost, lunch, middag
och minst ett mellanmal och de lagar all eller stora delar av sin mat frdn grunden. De
finner det i olika man svart att hdlla de matvanor de anser ar hialsosamma, exempelvis
pagrund av tidsbrist, familjens smak eller av andra orsaker. En man siger att det oftare
blir halvfabrikat vid stress, eftersom det gar snabbare att tillaga. En kvinna talade ocksa
om att vara mer strukturerad och onskade att hon planerade mer kring kosten. Ingen
av informanterna kande igen sig i begreppet middagsstress, men de ansag att det
troligen var vanligt bland andra och att det ar ohdlsosamt. Middagsstress definierades
som stress under inhandling och under matlagningen, samt under maltiden. En
informant anvande ett exempel pad en smdbarnsfamilj dar familjen precis kommit hem
fran mataffaren efter jobbet och forsoker laga mat medan barnen ar hungriga, trotta
och gnalliga.

De flesta av informanterna lagger vikt pd att dta en riktig frukost”, samtidigt som
nagra oftast inte ater frukost trots att de anser att frukost ar en del av en halsosam
kost.

Alltsq, jag dr en sdn ddr som skippar frukost, sd det dr ju sdllan det
blir ndgon frukost.
- Kvinna, 33 dr

Det dr vildigt sdllan jag hoppar éver [frukosten], i sd fall ersdtter
jag det med lunchen eller ndgot annat, sd det inte dr just
frukostmacka, om man sdger sd, det dr inget skrivet for mig.

- Kvinna, 23 dr

Mannen talade om halsosam kost som mikro- och makronutrienter, balans i
energiintag, protein och fokuserade huvudsakligen pa smak och mattnad. De kunde
inte alltid definiera vad en balanserad kost ar, men svarar energi in/energi ut och hogt
fiberintag vid foljdfragor. Tva av mannen talar om att fa i sig tillrackligt med protein,
vilket de motiverar med att de tranar mycket.

Proteinpulver, tonfisk, dgg, till frukost allstd. [...] Mycket fisk,
kyckling, ris, n6tkétt, proteinshakes. [...] Nej, alltsd, jag trdnar ju och
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sd, jag har ett stort proteinbehov. [...] Det kdnns ju nyttigare, ocksd,
ndr man dter mycket protein, istdllet for kolhydrater. - Man, 34 dr

Kvinnorna var mer bendgna att ldsa innehdllsforteckningar och var noggrannare
med det an mannen. De 6nskade mer lattillganglig information om tillsatser och deras
syfte i produkterna. Mdannen var mer bendgna att se e-nummer som nagot positivt, i
och med att ett nummer motsvarade en tillsats, och de hade tillit till kontrollerna av
tillsatser. Kvinnorna talade dven i storre utstrickning om mat fri fran tillsatser.
Tillsatserna benamns som "kemikalier” och mat fri frdn kemikalier kallas "ren mat”.

”Sd rent som mojligt tdnker jag... sd lite kemikalier och frimmande
produkter for kroppen som mgjligt. [...] [E-nummer] dr ju inte heller
bra, sdger de - media, media sdger att det inte dr bra.”

- Kvinna, 23 dr

De anser att "unna sig” och att ita livsmedel de generellt anser ar ohdlsosamma
(snacks, godis, snabbmat) kan vara en del av en hdlsosam kost, men i begransade
mangder. Lérdagsgodis ar alla utom en informant positiva till, framst for att det da
finns en dag i veckan da det ar "tilldtet” att dta onyttiga livsmedel, vilket i sig ar en
positiv begransning enligt informanterna. Fredagsmys anses ocksd vara ett sitt att
unna sig, dar mannen framst talar om mysig stamning, god mat, vin och att sitta
punkt for arbetsveckan. Kvinnorna omnamner fredagsmys som en bra reklamkampanj
fran OLW, men har hittat egna satt att ha fredagsmys pd, precis som mannen, istallet
for chipsen som omnamns i reklamen.

Bilden av den ohdlsosamma kosten inkluderar enligt mannen mycket fett, mycket
socker, mycket snacks, margarin, friterad mat, snabbmat, godis samt lite gronsaker.
Kvinnorna namner att hoppa Over maltider, dta snabba kolhydrater, fardigratter,
halvfabrikat, kaloririk mat, tillsatser (kemikalier) och lightprodukter som ohélsosamt.
De flesta av informanterna foredrar att anvanda fullfeta produkter i mindre mangder,
istallet for lightprodukter, vilka upplevs som foradlade och artificiella.

Socker och salt o6verhuvudtaget forsoker jag ldata bli, inga
lightprodukter, det gor jag aldrig - det tror jag inte pd. Jag anvdnder
smor, jag anvdnder grddde i min matlagning — men i rdtt mdangd.

- Man, 49 dr

Alla deltagare uppfattade transfett som daligt, men kunde inte ge narmare
forklaringar for vad det ar eller i vilka livsmedel det kan finnas.
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Transfett? Mm, det hoppas jag man inte dter allt for mycket av.
Nd, men det kan finnas mycket i kakor, det dr fett som dr syntetiskt
framstdllt pd ndtt sorts... sd det dr ju inte det allra bdsta fettet och fd
i sig.

- Man, 34 dr

Det dr inte bra. Margarin, tdnker jag dd. Sen vet jag inte om jag
tdnker - nd, det dr inte nyttigt i alla fall.
- Kvinna, 41 dr

Tre av informanterna uppfattar halvfabrikat som daliga, medan tre ar osdkra. En
man tar upp mjolk som ett helfabrikat. Ovriga informanter tinker pa halvfabrikat som
fardigratter eller fardiga sdser. Kvinnorna anser ofta att halvfabrikat ar daligt och
innehdller "kemikalier” (tillsatser) och sdger det ar battre att laga mat fran grunden,
hemma.

4.2 Enkatstudien
Huvudsakligen visar resultatet att respondenternas bild av en hdlsosam kost

overensstimmer med Livsmedelsverkets rdad och rekommendationer. 400 personer
svarade pa enkaten, varav 100 man och 300 kvinnor. Nedan redovisas ett urval av
tabeller. Alla resultat omnamns, men for overskiadlighetens skull har endast tabeller
som enligt forfattarna anses visa instressanta resultat lagts i denna del. Ovriga tabeller
aterfinns i Bilaga 4. Livsmedlen ar sorterade efter kategorierna 6ka, byt ut samt minska
enligt modellen for NNR:5 (Wirfalt, 2012).

4.2.1 Demografi
Av de svarande var 300 kvinnor och 100 mdn. 330 av 400 svarande var 15-35 ar

(Tabell 1). 140 respondenter hade minst tredarig gymnasieutbildning, 209 en utbildning
fran hogskola eller universitet (Tabell 8, Bilaga 4). De hade i genomsnitt 2,5 personer i
sitt hushall (Tabell 7, Bilaga 4).
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Tabell 1. Respondenternas adldersfordelning.

Antal

39
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Under det senaste dret hade 50% av respondenterna andrat sina kostvanor och
borjat dta hdlsosammare (Tabell 14, Bilaga 4). De uppgav framst tidsbrist,
oregelbundna arbetstider och att hialsosam mat ar trakig/mindre lockande som hinder

for att dta halsosamt (Tabell 13, Bilaga 4).

4.2.2 Maltidsfordelning
Nedan redovisas maltidsforelningen i fyra tabeller. Dessa visar hur respondenterna

uppfattar att de ater, hur de uppfattar att de borde ata, hur man upffattar att de borde
ata, samt hur kvinnor uppfattar att de borde ata.

Tabell 2. Nuvarande maltidsfordelning bland respondenterna uttryckt i procent.

Huvudmal (Lagad , - Smamal,
mat: kodtt och Lattarei m‘?lt'd’ t.ex. bulle, Dryck,
. t.ex. grot/flingor t.ex.
potatis), soppa - kaka, frukt, .
4 ) med mjélk/fil, . kaffe, te, Ingenting
med brdd, pizza .o godis, glass | |, X
smaorgasar, soppa, lask, vin,
med sallad, sallad, varmkorv (ev. med ol
hamburgertallrik ' dryck)
Frukost 3 78 1 11 6
Mellanmal - 1 19 27 20 34
férmiddag
Lunch 75 21 1 1 3
Mellanmal - 2 27 37 18 17
eftermiddag
Middag 86 12 2 1 0
Sent kvallsmal 3 27 23 13 33
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Majoriteten av respondenterna dter ett lattare mal till frukost, ett huvudmal till lunch och

ett huvudmal till middag (Tabell 2). Det ar vanligare att dta ett mellanmadl pa eftermiddagen

dn pa formiddagen. Lattare maltider eller smdmal ar vanliga mellanmalsalternativ. Dryck ar

vanligare pa formiddagen an eftermiddagen. Halften av deltagarna ater ett lattare mal eller ett

smamal till sent kvallmal.

Tabell 3. Ideal maltidsférdelning bland respondenterna uttryckt i procent.

i | Lansre mana, | STATEL | oryek
" t.ex. grot/flingor o ' t.ex.
potatis), soppa - kaka, frukt, .
2 - med mjolk/fil, . kaffe, te, Ingenting
med bréd, pizza smorgésar, soppa godis, glass l3sk . vin
med sallad, ' ' (ev. med N '
. sallad, varmkorv ol

hamburgertallrik dryck)
Frukost 5 90 1 3 2
Mellanmal— 1 17 45 17 20
férmiddag
Lunch 81 17 1 1 1
Mellanmal— 0 30 49 13 8
eftermiddag
Middag 82 15 2 1 1
Sent kvallsmal 2 23 24 13 39

Respondenternas ideala maltidsfordelning var ett lattare mal till frukost, ett smamal

pa formiddagen, huvudmal till lunch, smamal pa eftermiddagen och huvudmal till

middag, samt lattare mal till sent kvéllsmal (Tabell 2). Respondenterna anser att de

borde dta mellanmal pa bade for och eftermiddag, men deras uppskattade konsumtion

visar att detta inte efterfoljs.

Tabell 4. Kvinnors ideala maltidsfordelning uttryckt i procent.

Huvudmal (Lagad , - Smamal,
mat: kott och Lattarg r/r;?lt'd‘ t.ex. bulle, Dryck,
otatis), soppa t.ex. gro_t__ ingor kaka, frukt t-ex. .
P ) med mjélk/fil, ) ’ kaffe, te, Ingenting
med brdd, pizza .o godis, glass | |, X
smadrgasar, soppa, lask, vin,
med sallad, sallad, varmkorv (ev. med ol
hamburgertallrik ' dryck)
Frukost 4 91 0 3 2
Mellanmal - 1 18 46 16 20
férmiddag
Lunch 8 18 0 0 1
Mellanmal - 0 29 50 12 8
eftermiddag
Middag 82 16 1 0 0
Sent kvallsmal 1 22 22 13 42
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Knappt tva tredjedelar av de kvinnliga respondenterna anser att de bor dta ett mellanmal pa
formiddagen. (Tabell 4). Nastan 80% anser att de bor dta ett mellanmal pé eftermiddagen.
Fler kvinnor 4n man anser att de inte bor dta nagot till sent kvallmal.

Tabell 5. Mdns ideala maltidsfordelning uttryckt i procent.

Huvudmal (Lagad | Lattare maltid, | Smamal, Dryck, Ingenting

mat: ko6tt och | t.ex. groét/flingor | t.ex. bulle, | t.ex.

potatis), soppa | med mjolk/fil, | kaka, frukt, | kaffe, te,

med broéd, pizza | smorgésar, soppa, | godis, glass | lask, vin,

med sallad, | sallad, varmkorv (ev. med | 6l

hamburgertallrik dryck)
Frukost 7 84 3 5 1
Mellanmal - 2 28 42 18 10
férmiddag
Lunch 80 14 3 1 2
Mellanmal - 0 33 46 14 7
eftermiddag
Middag 83 12 3 1 1
Sent kvallsmal 6 21 27 11 23

Farre man dn kvinnor anser att frukosten bor vara ett smamal (Tabell 5). Bide man

och kvinnor anser att ett mellanmal bor dtas pa for- och eftermiddag. Nagot fler man

an kvinnor anser att ett mellanmal bor vara en lattare maltid snarare an ett smamal.

Det samma galler sent kvallmal dar fler man valjer ett huvudmal till sent kvallmal.

Nastan dubbelt sa mdnga kvinnor som man valde alternativet "ingenting” for sent

kvallsmal.

4.2.3 Livsmedel som enligt NNR:5 bor okas
Bland livsmedel som enligt forslaget for NNR:5 (Wirfdlt, 2012) bor okas finns
gronsaker, frukt, bar, notter, fisk samt fullkorn. Nedan presenteras fyra utvalda figurer
vars intagsfrekvens ansdgs utmirkande av forfattarna. Ovriga figurer presenteras i

Bilaga 4.
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Figur 2. Den uppskattade och ansett hdlsosamma konsumtionen av frukt och bar (p <o0.05) i
relation till kvinnors och mans uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta respondenterna
uppskattar att de ater frukt och bar (n=400, bla), hur ofta de anser att de borde ata frukt och
bar for att dta halsosamt (n=400, rod), hur ofta kvinnor anser att de borde ata frukt och bar for
att ata halsosamt (n=300, gron) samt hur ofta man anser att de borde ata frukt och bar for att
ata halsosamt (n=100, lila).

Frukt och bar
60%
50%
40%
30%
20%
10% h
0% J___L-._ L__
éanlngérsg gélngzer g;n:er .,1_2 ,3_4 05_6 gélngzer gé3nger
per oer oer ganger | ganger | ganger om om
manad | manad | manad per vecka| per vecka | per vecka dagen dagen
m Ater 5% 7% 14% 10% 13% 14% 29% 9%
W Anser 1% 3% 7% 6% 11% 13% 45% 14%
m Kvinnor 1% 2% 8% 4% 10% 10% 48% 17%
B Man 1% 6% 6% 3% 13% 23% 36% 6%

Kvinnorna ansdg i hogre grad dan mannen att frukt och bar bor dtas oftare (p <o,001).
Skillnaden mellan hur respondenterna uppskattar sin konsumtion av frukt och bar hur
de anser att konsumtionen av frukt och bar bor vara (Figur 2) har statistisk signifikans.
Totalt 59% av respondenterna anser att de borde ata frukt och bar 1-4 ginger om

dagen.
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Ovriga gronsaker
60%
50%
40%
30%
20%
10%
0% |-= -__-_-L-l_
é'r\lmln:;g géln-gzer g;n_ger 01_2 03_4 05_6 géln_gzer gésn_;er
ver oer ver ganger | ganger | ganger om om
manad | manad | manad per vecka per vecka per vecka dagen dagen
m Ater 1% 2% 9% 8% 14% 17% 38% 11%
H Anser 0% 2% 7% 2% 9% 11% 48% 21%
m Kvinnor 0% 1% 7% 2% 7% 8% 49% 26%
B Man 1% 3% 7% 5% 12% 19% 47% 6%

Figur 3. Den uppskattade och ansett hdlsosamma konsumtionen av évriga gronsaker (p <0.05) i
relation till kvinnors och méns uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta respondenterna
uppskattar att de dter gronsaker (n=400, bld), hur ofta de anser att de borde ata gronsaker for

att dta halsosamt (n=400, r6d), hur ofta kvinnor anser att de borde dta gronsaker for att ata

hélsosamt (n=300, grén) samt hur ofta man anser att de borde ata gronsaker for att dta
halsosamt (n=100, lila).

Totalt 48% av respondenterna anser att de bor dta gronsaker 1-2 ganger om dagen.
Kvinnorna ansdg i hogre grad an mannen att 6vriga gronsaker bor atas oftare (p <0.05).
Det finns en statistiskt signifikant skillnad (p <o,05) mellan hur respondenterna
uppskattar sin konsumtion av oOvriga gronsaker och hur de anser att den ideala

konsumtionen av dessa bor vara (Figur 3).
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Notter och mandlar
30%
25%
20%
15%
10%
5%
0% Mind 1-2 3-4 1-2 3-4
an Iln ; én- er én_ er 1-2 3-4 >6 én_ er én_ er
gang| eane gang ganger | ganger | ganger gang gang
per per per er vecka | per vecka | per vecka om om
manad | manad | manad |P dagen dagen
m Ater 24% 18% 19% 14% 10% 7% 9% 1%
M Anser 12% 11% 19% 18% 14% 13% 11% 2%
W Kvinnor 10% 10% 19% 17% 16% 12% 12% 2%
H Min 16% 15% 17% 21% 8% 14% 8% 1%

Figur 4. Den uppskattade och ansett hdlsosamma konsumtionen av nétter och mandlar (p
<0.05) i relation till kvinnors och mans uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta
respondenterna uppskattar att de ater notter och mandlar (n=400, bld), hur ofta de anser att
de borde ata nétter och mandlar for att dta halsosamt (n=400, réd), hur ofta kvinnor anser att
de borde dta néter och mandlar for att dta halsosamt (n=300, gron) samt hur ofta man anser
att de borde ata notter och mandlar for att ata halsosamt (n=100, lila).

Ndagot fler man an kvinnor har uppfattningen att notter och mandlar bor atas
mindre dn en gdng i mdnaden, men i Ovrigt dr skillnaden mellan konen liten.

Skillnaden mellan hur respondenterna uppskattar sin konsumtion av noétter och

mandlar samt hur de anser att konsumtionen av notter och mandlar bor vara (Figur 4)

har statistisk signifikans (p <0.05).
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Fisk och skaldjur
45%
40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%
5% I I
0% Mind 1-2 3-4 __TEI 3-4
an I1n f:i én_ er én_ er 1-2 3-4 >6 én_ er én_ er
gang| eane gang ganger | ganger | ganger gang gang
per per per er vecka | per vecka | per vecka om om
manad | manad | manad |P dagen dagen
m Ater 16% 16% 19% 36% 11% 1% 1% 0%
H Anser 9% 4% 10% 30% 38% 8% 3% 0%
Kvinnor 9% 3% 10% 29% 39% 8% 2% 0%
B Min 10% 5% 7% 31% 35% 7% 5% 0%

Figur 5. Den av respondenterna uppskattade och ansett halsosamma konsumtionen av fisk och
skaldjur (p <o0.05) i relation till kvinnors och mans uppfattningar. Tabellen visar i procent hur
ofta respondenterna uppskattar att de ater fisk och skaldjur (n=400, bld), hur ofta de anser att
de borde dta fisk och skaldjur for att dta halsosamt (n=400, réd), hur ofta kvinnor anser att de
borde ata fisk och skaldjur for att dta halsosamt (n=300, gron) samt hur ofta man anser att de
borde ata fisk och skaldjur for att dta halsosamt (n=100, lila).

Respondenterna anser att de bor oka sitt intag av fisk och skaldjur. 68% av
respondenterna anser att 1-4 ganger i veckan ar oOnskvart (Figur s5). 47% av
respondenterna uppskattar att de dter fisk och skaldjur med denna frekvens idag. Det
fanns en statistiskt signifikant skillnad (p <o0,05) mellan hur respondenterna
uppskattar sin konsumtion av fisk och skaldjur och hur de anser att konsumtionen av
dessa livsmedel bor vara. Skillnaden mellan kénen ar liten (p >0.05).

Kvinnor ansdg i hogre grad dan mdnnen att rotsaker (exklusive potatis, p <0,001) bor
atas ofta (Figur 12, Bilaga 4). Mdnnen ansdg i hogre grad dn kvinnorna att kokt potatis
(p <o,001, Figur 13, Bilaga 4), fullkornspasta och fullkornsris (p <o,001, Figur 17, Bilaga
4) bor atas ofta. Skillnaden mellan kénen f6r grovt bréd ar liten (p >0.05, Figur 16),
men kvinnor tenderar i storre grad an man att anse att de bor ata grovt bréd mindre an
en gang i manaden. Det fanns skillnad mellan hur respondenterna uppskattade sin
konsumtion och hur de ansag att konsumtionen av dessa livsmedel borde vara (p

<0,001).
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4.2.4 Livsmedel som enligt NNR:5 bor bytas ut
Bland livsmedel som enligt forslaget for NNR:5 bor bytas ut (Wirfalt, 2012) finns

rekommendation om att byta smor till vegetabilisk olja samt mejeriprodukter med hog
fetthalt till mejeriprodukter med 13g fetthalt. Nedan presenteras tva utvalda figurer
vars intagsfrekvens ansigs utmirkande av forfattarna. Ovriga figurer presenteras i

Bilaga 4.
Smor, Bregott
30%
25%
20%
15%
10%
5%
0% Mindre 1-2 3-4 1-2 3-4
an 1gang| ganger | ganger 01-2 .,3-4 05-6 ganger | ganger
per oer per ganger | ganger | ganger om om
manad | manad | manad |P€" vecka per vecka per vecka dagen dagen
m Ater 16% 8% 12% 10% 12% 14% 26% 3%
WAnser | 18% 10% 13% 15% 14% 12% 17% 2%
m Kvinnor| 20% 11% 1% 13% 15% 11% 18% 2%
B Madn 11% 7% 19% 22% 10% 14% 15% 2%

Figur 6. Den uppskattade och ansett hdlsosamma konsumtionen av smor och Bregott (p <0.05)
i relation till kvinnors och mans uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta
respondenterna uppskattar att de dter smor och Bregott (n=400, bld), hur ofta de anser att de
borde dta smor och Bregott for att ata halsosamt (n=400, réd), hur ofta kvinnor anser att de
borde dta smor och Bregott for att ata hdlsosamt (n=300, gron) samt hur ofta man anser att de
borde dta smor och Bregott for att dta halsosamt (n=100, lila).

Totalt 18% av respondenterna anser att de bor dta smor mindre dn en gang i
manaden (Figur 6). Bland kvinnor finns tvda grupper, dir den ena gruppen anser att
smor och Bregott bor dtas mindre an tva ganger per manad och den andra gruppen
anser att smor bor dtas 3-4 ganger per vecka eller oftare. Mdns uppfattningar ar mer
utspridda 6ver hela skalan. Det finns en statistiskt signifikant skillnad (p <o0,05) mellan
hur respondenterna uppskattar sin konsumtion av smoér och Bregott och hur de anser
att konsumtionen av dessa livsmedel bor vara, samt mellan kvinnors och mans
uppfattningar om hur ofta dessa livsmedel bor konsumeras som en del av den
hilsosamma kosten (p <0.05).
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Margarin
80%
70%
60%
% 50%
X 30%
20%
o il el =l
oo el B B w -
Mindre 1-2 3-4 1-2 3-4 5-6 1-2 3-4
anl ganger | ganger | ganger | ganger | ganger | ganger | ganger
gang per per per per per per om om
manad | manad | manad vecka vecka vecka dagen dagen
m Ater 53% 9% 9% 7% 9% 7% 6% 1%
H Anser 63% 11% 6% 8% 6% 3% 3% 1%
Kvinnor|  72% 10% 4% 5% 4% 3% 2% 0%
B Man 38% 15% 12% 14% 10% 3% 6% 2%

Figur 7. Den uppskattade och ansett hdlsosamma konsumtionen av margarin (p <0.05) i
relation till kvinnors och mans uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta respondenterna
uppskattar att de dter margarin (n=400, bld), hur ofta de anser att de borde dta margarin for att
ata halsosamt (n=400, réd), hur ofta kvinnor anser att de borde dta margarin for att dta
halsosamt (n=300, gron) samt hur ofta mdn anser att de borde dta margarin for att dta
halsosamt (n=100, lila).

63% av respondentera anser att de bor data margarin mindre dn en gang i manaden
(Figur 7). Mannen anser att den halsosamma kosten i hogre grad inkluderar margarin
i jamforelse med kvinnorna (p <o,001). Skillnad mellan hur respondenterna uppskattar
sin konsumtion av margarin och hur de anser att konsumtionen av margarin bor vara
ar statistiskt signifikant (p <o,001).

Totalt 22% av respondenterna anser att de borde ata vispgradde, créme fraiche och
graddfil mindre d@n en ging i manaden (Figur 19, Bilaga 4). Skillnaden mellan hur
respondenterna uppskattar sin konsumtion av vispgradde, créme fraiche och graddfil
och hur de anser att konsumtionen av dessa livsmedel bor vara ar statistiskt signifikant
(p <0,001). Det finns inte signifikant skillnad mellan kénen.

Totalt 36% anser att de ska dta mjolk, fil och yoghurt 1-2 ganger om dagen (Figur 20,
Bilaga 4). Kvinnor och méan anser generellt att de bor dta mjolk, fil och yoghurt lika
ofta. Det finns en statistiskt signifikant skillnad (p <0,05) mellan hur respondenterna
uppskattar sin konsumtion av mjolk, fil och yoghurt och hur de anser att
konsumtionen av dessa livsmedel bor vara.

Skillnaden mellan mellan hur respondenterna uppskattar sin konsumtion av
vegetabilisk olja och hur de anser att konsumtionen av detta livsmedel bor vara ar
statistiskt signifikant (p <o,001, Figur 23, Bilaga 4). Totalt 20,5% anser att de ska dta
detta livsmedel 1-2 ganger om dagen. Kvinnorna anser att den halsosamma kosten
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inkorporerar en hdgre intagsfrekvens av vegetabilisk olja i jamforelse med mannen (p

<0.05).

4.2.5 Livsmedel som enligt NNR:5 bor minskas

Bland livsmedel som enligt forslaget for NNR:5 bor minskas (Wirfalt, 2012) finns
ratt kott, processat kott, processat spannmal, sotat vetebrod, snabbmat, sotade
mejeriprodukter och drycker sotade med socker, samt alkohol. Nedan presenteras tre
utvalda figurer vars intagsfrekvens ansdgs utmirkande av forfattarna. Ovriga figurer
presenteras i Bilaga 4.

Korv och processat kott
70%
60%
o 50%
£ 40%
2 30%
<
20%
10%
0% . -
Mindre 1-2 3-4 1-2 3-4 5-6 1-2 3-4
in1 ganger | ganger | ganger | ganger | ganger | ganger | ganger
gang per per per per per per om om
manad | manad | manad vecka vecka vecka dagen dagen
m Ater 31% 21% 20% 22% 6% 0% 0% 0%
M Anser 51% 23% 13% 9% 3% 1% 0% 0%
Kvinnor| 60% 22% 10% 7% 1% 0% 0% 0%
B Man 22% 27% 23% 16% 9% 2% 0% 1%

Figur 8. Den uppskattade och ansett hdlsosamma konsumtionen av korv och processat kott (p
<0.05) i relation till kvinnors och mans uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta
respondenterna uppskattar att de ater korv och processat kott (n=400, bld), hur ofta de anser
att de borde ata korv och processat kott for att ata halsosamt (n=400, réd), hur ofta kvinnor
anser att de borde adta korv och processat kott for att ata halsosamt (n=300, gron) samt hur ofta
man anser att de borde dta korv och processat kott for att dta halsosamt (n=100, lila).

Totalt 51% av respondenterna anser att de borde dta korv och processat kott mindre
an en gang i manaden (Figur 8). Man ansdg att av korv och processat kott inkluderas
oftare i en hdlsosam kost i jamf6relse med kvinnorna (p <o,001). Det finns en statistisk
signifikant skillnad (p <o0,001) mellan hur respondenterna uppskattar sin konsumtion
av korv och processat kott och hur de anser att konsumtionen av dessa livsmedel bor

vara.
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Vitt brod och limpa

80%

70%

60%

2 50%
o 40%
X 30%

20%

10%

0% Bl s == =
Mindre 1-2 3-4 1-2 3-4 5-6 1-2 3-4
anl ganger | ganger | ganger | ganger | ganger | ganger | ganger
gang per per per per per per om om
manad manad manad vecka vecka vecka dagen dagen

= Ater 35% 17% 13% 15% 9% 4% 5% 2%
H Anser 66% 14% 9% 6% 2% 1% 1% 1%
m Kvinnor| 71% 13% 8% 6% 1% 1% 0% 0%
B Man 49% 16% 11% 7% 7% 2% 4% 4%

Figur 9. Den uppskattade och ansett hdlsosamma konsumtionen av vitt bréd och limpa (p
<0.05) i relation till kvinnors och mans uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta
respondenterna uppskattar att de ater vitt brod och limpa (n=400, bld), hur ofta de anser att de
borde ata vitt brod och limpa for att dta hdlsosamt (n=400, r6d), hur ofta kvinnor anser att de
borde ata vitt brod och limpa for att ata halsosamt (n=300, gron) samt hur ofta man anser att
de borde ata vitt bréd och limpa for att dta halsosamt (n=100, lila).

Man ansdg att den hdlsosamma kosten inkluderar en hogre intagsfrekvens av vitt
brod och limpa dn kvinnorna (p <o,001, Figur 9). Skillnad mellan hur respondenterna
uppskattar sin konsumtion av vitt brod och hur de anser att konsumtionen av detta
livsmedel bor vara. Totalt 66% anser att de bor dta detta livsmedel mindre dn en gang i

manaden.
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Drycker, s6tade med socker

90%

80%

70% —==

i) 60%
F  50%
2 40%
< 30%

20%

10%

0% mom N M
Mindre 1-2 3-4 1-2 3-4 5-6 1-2 3-4
anl ganger | ganger | ganger | ganger | ganger | ganger | ganger
gang per per per per per per om om
manad | manad | manad vecka vecka vecka dagen dagen

m Ater 33% 26% 21% 13% 3% 2% 1% 1%
H Anser 69% 17% 9% 5% 0% 0% 0% 1%

Kvinnor| 85% 9% 3% 4% 0% 0% 0% 1%
® Min 53% 17% 11% 7% 5% 1% 1% 5%

Figur 10. Den uppskattade och ansett hdlsosamma konsumtionen av drycker sotade med
socker (p <o0.05) i relation till kvinnors och mans uppfattningar. Tabellen visar i procent hur
ofta respondenterna uppskattar att de dricker drycker s6tade med socker (n=400, bld), hur ofta
de anser att de borde dricka drycker sétade med socker for att dta halsosamt (n=400, r6d), hur
ofta kvinnor anser att de borde dricka drycker s6tade med socker for att dta halsosamt (n=300,
gron) samt hur ofta man anser att de borde dricka drycker s6tade med socker for att dta
halsosamt (n=100, lila).

Totalt 69% av respondenterna anser att de borde inta dryck sotad med socker
mindre dn en gang i mdnaden (Figur 10). Det fanns skillnad mellan hur respondenterna
uppskattar sin konsumtion av dryck sotad med socker och hur de anser att
konsumtionen av detta livsmedel bor vara (p <o,001). Mdn anser att den hdlsosamma
kosten inkluderar en hogre intagsfrekvens av dryck s6tad med socker i jamforelse med
kvinnorna (p <o0,001).

Man anser att den hdlsosamma kosten inkluderar en hogre intagsfrekvens av
notkott, snabbmat och friterad eller stekt potatis i jamforelse med kvinnorna (p
<0,001). Det finns en statistisk signifikant skillnad (p <o0,001) mellan hur
respondenterna uppskattar sin konsumtion av nétkott, snabbmat och friterad potatis,
samt hur de anser att konsumtionen av dessa livsmedel bor vara (Figur 24, Figur 26,
Figur 27, Bilaga 4).

Totalt 80% respektive 73% av respondenterna anser att de borde ata bullar och tarta
samt kakor och kex mindre dn en gdang i manaden. Man anser att den halsosamma
kosten i hogre grad inkluderar bullar och tarta samt kakor och kex i jamforelse med
kvinnorna (p <o,001). Det finns en skillnad (p <o0,001) mellan hur respondenterna
uppskattar sin konsumtion av bullar och tarta samt kakor och kex och hur de anser att
konsumtionen av dessa livsmedel bor vara (Figur 32, Figur 33, Bilaga 4).
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Man anser att den hdlsosamma kosten inkluderar en hogre intagsfrekvens av glass,
godis och l6sgodis i jamforelse med kvinnorna (p <o,001). Det finns tendenser till att
kvinnor oftare anser att choklad (<70% kakao) ska konsumeras mindre dan en ging i
madnaden (Figur 28, Figur 29, Figur 35, Bilaga 4). Skillnaden mellan hur respondenterna
uppskattar sin konsumtion av glass, choklad (<70% kakao), godis och 16sgodis, samt
hur de anser att konsumtionen av dessa livsmedel bor vara ar statistiskt signifikant (p
<0,001). Totalt 68%, 49% respektive 70% av deltagarna anser att dessa livsmedel bor
konsumeras mindre dn en gang i mdnaden.

Totalt 65% av respondenterna anser att de borde ata popcorn, salta pinnar och
snacks mindre dn en gang i mdnaden. Det finns en skillnad (p <o0,001) mellan hur
respondenterna uppskattar sin konsumtion av popcorn, salta pinnar och snacks samt
hur de anser att konsumtionen av dessa livsmedel bor vara (Figur 34, Bilaga 4). Man
anser att de bor ata popcorn, salta pinnar och snacks oftare dan vad kvinnor anser att de
bor dta dessa livsmedel (p <o0,001).

Kvinnor tenderar att till storre grad an man anse att alkohol ska konsumeras mindre
dn en ging i mdnaden. Det finns en signifikant skillnad (p <o,001) mellan hur
respondenterna uppskattar sin konsumtion av alkohol och hur de anser att
konsumtionen av detta livsmedel bor vara (Figur 36, Bilaga 4). Totalt 57% av
respondenterna anser att de borde inta alkohol mindre an en gang i manaden.

5 Diskussion

Valet av livsmedel ar idag mycket komplicerat for konsumenter (Frostling-
Henningsson, Hedbom, & Thuresson, 2010; Broberg & Lagerwall, 2006). Det finns
manga aspekter som spelar in, frdn etiska till halsomadssiga. Media ar en stor faktor i
vilka livsmedel som anses vara hdlsosamma, men budskappen uppfattas ofta av
konsumenten som tvetydliga (Ostberg, 2003; Jarlbro, 2010; Persson, 201). Darfér var
syftet med studien att undersoka vad konsumenter dter och vad de anser att de borde
dta, samt vad en hdlsosam kost kan vara enligt svenska konsumenter. I diskussionen
forekommer information frdn bade intervjustudien och enkatstudien. I texten anvands
informant om personer i intervjustudien och respondent om deltagare i enkatstudien.

I enkatstudien ses att respondenterna har en tydlig bild av vad som ar halsosamma
och ohdlsosamma matvanor. I stort har respondenterna uppfattat Livsmedelsverkets
rad kring livsmedelsval och maltidsfordelning (Livsmedelsverket, 2012). Denna bild av
den hdlsosamma kosten Gverrensstimmer till stor del med de rekommendationer som
finns idag (Livsmedelsverket, 2012), vilket ocksa pavisats tidigare (Bystrom, Landstrom,
& Lennernds, 2003; Ostberg, 2003; Persson, 20m), samt de kommande
rekommendationerna for NNR:5 (2012).

Respondenterna anser att den kost de borde ata, det vill siga deras bild av den
hdlsosamma kosten, inkluderar mycket frukt, bar, rotsaker, potatis (kokt, bakad,
gratinerad) och gronsaker. Forutom rotsaker och potatis, dar idealet ar flera ganger i

33



veckan, anser respondenterna att ovan niamnda livsmedel ska dtas flera ginger om
dagen. Livsmedelsverket (2005) rekommenderar 500g frukt och gronsaker om dagen,
ett budskap som natt respondenterna. I intervjuerna anser alla informanter att frukt
och gront utgor en mycket viktig och naturlig del i deras uppfattning om halsosam
kost. De kopplar dock frukt till besprutningsmedel och anser att besprutningsmedel ar
ohdlsosamt, vilket kan vara ett resonemang som dterfinns hos enkatens respondenter.
Detta skulle kunna vara ett skal till att de inte ater frukt lika ofta som de har intention
for. I rapporten Varfor skiljer sig intention fran handling vid val av livsmedel? skriver
forfattarna att det konsumenten ser som "bra” mat ofta ar ekologisk mat som ar fri fran
tillsatser (Frostling-Henningsson, Hedbom, & Thuresson, 2010). Mojligheten finns att
konsumenter som inte koper ekologisk frukt, av olika skal, darfér undviker att képa
frukt. Bland skalen till detta kan finnas konsumentens ekonomi och kunskap kring
ravaror och tillagningsmetoder. Konsumenten har for avsikt att dta mer varierat och
mer frukt, men anser i affiren att gronsaker och frukt ar for dyrt (Frostling-
Henningsson, Hedbom, & Thuresson, 2010).

Kvinnor anser att frukt, bar, rotsaker och gronsaker ska dtas med storre frekvens an
mannen, medan mdnnen inkluderar notkott, korv och processat kott med hogre
frekvens i en halsosam kost an vad kvinnorna gor. Detta monster aterfinns i Riksmaten
2010/2011 (Amcoff, et. al.,, 20m), i studien av Fagerli & Wandel (1999) samt den
litteraturstudie som Kiefer, Rathmanner & Kunze (2005) gjort. Anledningarna till
beteendet finns delvis i uppfattningar om manliga och kvinnliga livsmedelsval, dar
livsmedlen tilldelas feminina respektive maskulina egenskaper (Kiefer, Rathmanner, &
Kunze, 2005).

Notkott har maskulin status (Kiefer, Rathmanner, & Kunze, 2005), vilket forklarar
varfor de manliga respondenterna bdade anser och faktiskt ater detta livsmedel oftare
an kvinnorna. Nar frekvensen av notkott kombineras med korv och processat kott ar
det mer sannolikt att mannen Overskrider de rekommenderade s500g/vecka
(WCRF/AIFCR, 2013), speciellt som enkdten inte efterfrigar andra former av rott kott
(gris, lamm, vilt). Det ocksa mdjligt att kvinnor dr mer pdldsta om den etiska debatten
som finns kring notkottets miljoeffekter (Hedenus, Bryngelsson, & Larsson, 2013), da
kvinnor tenderar att vara mer informerade och tar ansvar for hushadllets
nutritionsstatus (Kremmer, Andersson, & Marshall, 1998; Kiefer, Rathmanner, &
Kunze, 2005; Fagerli & Wandel, 1999). I intervjuerna framkommer att kottets ursprung,
speciellt notkottets, ar viktigt for informanterna. Dessa vill valdigt garna kopa svenskt
kott, garna lokalproducerat. Mannen har stort fortroende for svenska processer vad
galler uppfodning, slakt och kotthantering, medan kvinnorna lyfter aspekter som att
stodja lokala producenter. Fortroendet for den svenska kottproduktionen finns dock
hos alla informanterna, vilket gor att de varderar svenskt kott hogre dn importerat
kott. Detta syns dven i andra studier (Frostling-Henningsson, Hedbom, & Thuresson,
2010; Broberg & Lagerwall, 2006), som dock visar att trots intention ar detta inte alltid
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nagot som efterfoljs. Den vanligaste motiveringen ar att importerat kott ar billigare
(Frostling-Henningsson, Hedbom, & Thuresson, 2010).

Fisk verkar hos respondenterna inte ha en tydligt feminin eller maskulin koppling,
dar bdde man och kvinnor anser att fisk och skaldjur ska atas 1-4 ganger i veckan.
Generellt visade detta att respondenten anser fisk och skaldjur ar nyttigt och att de vill
oka sitt intag nagot, vilket styrks av tidigare studier (Amcoff, et. al., 2012).

Mjolk, yoghurt och fil verkar ha en naturlig plats i de flesta konsumenters kost, och
anses vara en del av den hdlsosamma kosten. De flesta anser att dessa mejeriprodukter
bor inga dagligen eller atminstone flera ganger i veckan. Mdn ar mer bendgna att tycka
att en daglig konsumtion ar halsosam an kvinnor. Detta stammer Gverrens med man
och kvinnors intag enligt Riksmaten 2010-20u1 (Amcoff, et. al., 2012). Resultaten visar
inte om respondenterna valjer exempelvis standardmjolk, mellanmjolk eller lattmjolk,
men tidigare forskning visar att kvinnor oftare ar bendgna att valja lattprodukter sd
som mellanmjolk och lattmjolk (Kiefer, Rathmanner, & Kunze, 2005; Fagerli & Wandel,
1999)

Kvinnliga respondenter har en mer positiv syn pa att dta notter, dven om resultaten
totalt sett visar mycket spridda uppfattningar, bade for respondenternas uppskattade
och ideala intag. Fler man an kvinnor anser att noétter inte ar del av en halsosam kost
genom att deras onskvarda intag ar mindre an en gang i manaden.

Fullkorn anses av respondenterna vara en del av den hdlsosamma kosten i form av
grovt brod, fullkornspasta och fullkornsris. Mdnnen ar klart mer positiva till dessa
livsmedel och uppfattar att de ingar i en hdlsosam kost med hogre frekvens an
kvinnorna, dar fler kvinnor an man svarar mindre dn en gang i manaden pd samtliga
produkter. Tidigare studier visar att kvinnor oftare dter fullkornsceralier an man
(Kiefer, Rathmanner, & Kunze, 2005), men enligt Amcoff, et. al., (2012) dter man i
Sverige nagot mer fullkorn an kvinnor. Potentiellt kan detta kopplas samman med att
man oftare dter mackor till mellanmal an kvinnor (Kiefer, Rathmanner, & Kunze,
2005).

Kvinnorna anser dock att vitt brod och limpa inte ar en del av en halsosam kost,
medan mannen ar mycket mer tillitande. Samtidigt nimner ingen av informanterna i
intervjuerna grovt brod, fullkornspasta eller fullkornsris som delar av den hadlsosamma
kosten. Aven om livsmedlen alltsa ska ingd har de inte en framtriddande roll. Huruvida
detta beror pa ldgkolhydratkostdebatten, som foresprakar ett minimalt intag av
kolhydrater och ett uteslutande av spannmadl och undersjordsgrosaker (Bystrom &
Larsson, 2012) eller inte, ar otydligt. I media har linge en lagfettskost foresprakats,
framst i samband med viktnedging (Jarlbro, 2010). I denna har ofta
rekommendationen varit att byta ut fasta fetter mot flytande fetter, vilket aven
stammer Gverens med SNR 2005 (Livsmedelsverket, 2005) och forslaget for NNR:g
(Wirfdlt, 2012). Vegetabiliska oljor har en storre plats i den hdlsosamma kosten an
smor enligt bide man och kvinnor. Detta kan tyda pa att manga konsumenter bytt ut
smor mot olja i matlagningen. Kvinnor anser att vegetabiliska oljor ska konsumeras
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nagot oftare dn vad minnen anger. Aterigen ir kvinnor oftast mer medvetna om
pagdende debatter och naringsrekommendationer, vilket gor att de i hogre
utstrackning paverkas av budskap i media (Kremmer, Andersson, & Marshall, 1998;
Kiefer, Rathmanner, & Kunze, 2005; Jarlbro, 2010).

Margarin verkar i respondenternas 6gon vara nagot icke-onskvart, dar de flesta
anser att margarin inte ska ingd i en hdlsosam kost. Detta gar tvartemot
rekommendationerna fran forslaget till NNR:5 (Wirfdlt, 2012) dar konsumenten bor
byta ut sitt intag av smOor mot margarin. Kvinnorna har starkare uppfattningar om
detta an mannen och vill till storre grad utesluta margarin ur kosten, potentiellt for att
margarin kopplas till transfetter och "kemikalier” (tillsatser). Detta styrker den tidigare
teorin om kvinnan som familjens kostansvarige (Kremmer, Andersson, & Marshall,
1998) i kombination med kvinnors storre skepticism till kemikalier”. Samtidigt ses att
kvinnor inte har en samstammig dsikt i hur ofta de anser att de borde dta smor. Det
finns tva grupper, dar den ena gruppen anser att smor och Bregott ska dtas mindre an
tva ganger i manaden och den andra gruppen anser att ett nastintill dagligt intag ar
idealt. Kvinnor kan ha pdverkats i storre grad av ligkolhydratskostdebatten i media
(Bystrom & Larsson, 2012), dar smor foresprakas 6ver margarin, vilket potentiellt kan
ha overrostat Livsmedelsverkets budskap om att vélja vegetabiliska oljor och margarin
fore mjolkfetter sa som smor (Livsmedelsverket, 2012).

[ intervjuerna finns en klar bild av den ohdlsosamma kosten som en kost rik pa fett,
socker, salt, snacks, halvfabrikat och snabbmat. Alla informanterna har uppfattat dessa
livsmedel som ohdlsosamma, vilket stimmer 6verens med tidigare studier (Broberg &
Lagerwall, 2006; Bystrom, Landstrém, & Lennernds, 2003; Castillo, Owens, & Hurtado,
2010) samt nuvarande ndringsrekommendationer (Livsmedelsverket, 2012;
Livsmedelsverket, 2005) Bland de livsmedel som respondenterna i enkdaten anser att
de ska dta minst av dterfinns margarin, snabbmat samt korv och processat kott.
Gemensamt for denna grupp livsmedel ar att de konsumeras oftare dan enkatens
respondenter anser att de borde ata dem. Detta syns kanske tydligast pa korv och
processat kott, dar majoriteten av respondenterna anser att dessa ska dtas mindre an
en gang i manaden, men de dts anda ofta. Denna skillnad i intentioner och handling
kan bero pa konsumentens ekonomi vilken, som visats av Frostling-Henningsson,
Hedbom & Thuresson (2010), ofta paverkar de faktiska inképen. Snabbmat ar en bred
kategori av livsmedel, vilken omfattar bade pizza, kebab, hamburgare och korv med
brod. Hela kategorin anses av respondenterna vara nagot att undvika, det vill saga
nagot som ska dtas mindre dn en gang i manaden. Kvinnorna ar mycket striktare i sina
uppfattningar an mannen, dar mannen kan tanka sig att korv och processat kott samt
snabbmat kan ingad i ndgon man i en halsosam kost, medan kvinnorna i storre grad
tycks vilja utesluta livsmedlen. Detta ar samma tendenser som syns i andra studier
(Fagerli & Wandel, 1999; Kiefer, Rathmanner, & Kunze, 2005).

[ intervjuerna visade sig kvinnorna vara mer skeptiska till tillsatser och ingredienser
i mat som de inte lagat sjdlva. De tolkar tillsatser som "kemikalier”, som de inte forstar

36



och saknar information kring, men anda uppfattas som nagot negativt, vilket bekraftas
av Frostling-Henningson, Hedbom & Thuresson (2010). Denna skepticism kan gora att
kvinnor undviker snabbmat da de inte kanner till ingredienserna. Friterad potatis,
framst i form av pommes frittes eller chips, var ocksa nagot som informanterna i
intervjuerna ansdag tillhorde en ohdlsosam kost och enkatens respondenter bekraftade
denna syn. Potentiellt kopplar kvinnor snabbmat till halvfabrikat, vilka i sin tur ar
kopplade till tillsatser. Halvfabrikat ansags av informanterna vara ndagot onodigt, med
ingredienser och tillsatser de inte kande till eller forstod. De ansag att det ar battre att
laga mat frdn grunden hemma, vilket dterigen bekrdftas av tidigare studier (Frostling-
Henningsson, Hedbom, & Thuresson, 2010; Fagerli & Wandel, 1999). Halvfabrikat
forknippades med stress och dven om informanterna inte upplevde middagsstress i sin
vardag var de enstimmiga i att stress i matsituationer ska undvikas.

Ofta har respondenterna i enkdtstudien en maltidsférdelning som stammer
overrens med den av Livsmedelsverket rekommenderade (Livsmedelsverket, 2012),
med storre maltider till frukost, lunch och middag, samt mindre maltider till
mellanmadl. Majoriteten av respondenterna dter idag enligt rekommendationen och
anser att tre storre maltider med mellanmal pa for- och eftermiddagen ar det ideala.
Detta bekraftas av Rapport 21/2004 (Sepp, Eklund, & Becker, 2004) Vad giller sent
kvallsmal rader dock i enkaten spridda uppfattningar om kvallsmalets omfattning. Det
samma galler mellanmadlens storlek. Man anser oftare att de bor ata ett nagot storre
mal i relation till kvinnorna, vilket skulle kunna bero pa att de har stérre energibehov
an kvinnor (Livsmedelsverket, 2005) och dirmed anser sig behdva stérre maltider.
Maéns mellanmal har i tidigare studier visat sig vara ndgot mer energirika an kvinnors
mellanmal (Kiefer, Rathmanner, & Kunze, 2005), och denna trend fortsatter dven i
denna studie.

I bade intervjuer och enkater syns skillnader mellan konen, liknande skillnaderna i
tidigare studier (Fagerli & Wandel, 1999; Kiefer, Rathmanner, & Kunze, 2005; Amcoff,
et. al,, 2012). I intervjuerna har ménnen storre tillit till svensk livsmedelslagstiftning,
livsmedelskontroller och tillsatsers sdkerhet &dn kvinnorna har. Enligt Kiefer,
Rathmanner & Kunze (2005) har mén ett mindre komplicerat férhallande till mat an
kvinnor och det ovanstaende resonemanget kan vara en del av detta. Det ar dock svart
att avgora tydliga tendenser med ett sd litet urval.

Tvd av de intervjuade mannens uppfattningar om halsosam kost visade att de garna
tanker i system med tydliga samband mellan orsak och verkan, vilket inkluderar
kroppen och kosten. Tidigare studier visar att det finns skillnader i médn och kvinnors
satt att tinka (Baron-Cohen, 2004) och detta speglas dven i mans livsmedelsval (Kiefer,
Rathmanner, & Kunze, 2005; Fagerli & Wandel, 1999) samt deras intresse av specifika
halsobudskap pé livsmedelsférpackningar (Svederberg & Wendin, 2011). De manliga
informanterna anser att pa grund av sitt tranande bor de oka sitt proteinintag, vilket
de lart sig "bygger muskler”. De anser inte att de nodvandigtvis behover fordjupade
kunskaper vad galler anledningarna bakom sin kosthdllning. Det rdacker for dem att
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veta att de tranar och darfor har ett 6kat proteinbehov, utan att kunna specificera
varfor. Man har i tidigare studier indikerat att kott ar ett viktigt livsmedel i en
hdlsosam kost (Fagerli & Wandel, 1999) och tenderar att dta mer rétt kott och
animalist fett (Kiefer, Rathmanner, & Kunze, 2005). Kott ar associerat med styrka och
manlighet (Kiefer, Rathmanner, & Kunze, 2005), vilket kan vara en bidragande faktor
till de manliga informanternas resonemang.

Mannen visar genomgdende i intervjuerna ett avstiandstagande fran vad de klassar
som ohdlsosamt - exempelvis stillasittande - och fokuserar pa sin traning som en
livsstil. Tva av mdnnen som intervjuades har skapat sig tydliga identiteter som
trdnande. Ostberg (2003) skiver att personer med sin kosthéllning kan uttrycka sin
identitet och pa sa satt visa samhorighet med andra. [ detta fallet syns
stallningstagandet bland annat genom ett undvikande av snabba kolhydrater och
snacks, samt genom att dta en hogproteinkost. Den tredje mannen identifierade inte
sig sjalv som tranande, men visade i Gvrigt samma resonemang som de 6vriga mannen
vad galler livsmedelslagstiftning, kontroller och tillsatsers siakerhet, i samstammighet
med tidigare studier om mans tankemonster (Baron-Cohen, 2004). Mgjligheten finns
att de tvd mannen som identifierade sig som trdnande var mer villiga att bli
intervjuade, an mdn som inte identifierar sig som tranande.

Kvinnorna i intervjuerna visar en stor skepticism mot saker de upplever som
fraimmande eller okdnda, exempelvis E-nummer. Dessa som uppfattas som kemikalier
och kemikalier uppfattas som ndgot daligt. Detta tankesatt bekraftas av tidigare studier
(Frostling-Henningsson, Hedbom, & Thuresson, 2010; Fagerli & Wandel, 1999). Vid
intervjuerna syns att kvinnorna soker och kraver information for att kunna vdga
fordelar och nackdelar. Exempelvis onskar kvinnorna mer information kring E-
nummer, dess produktion och effekt i livsmedel samt halsopdverkan. De vill dven veta
mer om fordelar med en minskad kottkonsumtion, bade for miljon och halsan.
Kvinnorna talar oftare om mat och livsmedel for hela familjen, snarare dan endast for
sig sjdlva. Potentiellt kan detta da harledas till att kvinnor ofta far rollen som den
ansvariga for kost och hélsa i familjen (Kremmer, Andersson, & Marshall, 1998) och att
kvinnor ofta har mer information om kostens roll for halsan (Kiefer, Rathmanner, &
Kunze, 2005).

I enkdten syns att kvinnorna har en stdrstadels samstimmig syn pa frekvensen av
livsmedel i den hdlsosamma kosten. Nar de svarar vad de anser att de borde ata har de
ofta samma dsikt och manga livsmedel kan tolkas svart/vitt, dar de antingen bor atas
ofta (garna dagligen) eller sillan (helst mindre dn tva ganger i manaden). Detta skulle
kunna vara en tendens att generalisera och vilja dela upp livsmedel som "bra” eller
’daliga”. En sddan uppdelning forenklar budskap fran auktoriteter och media, vilket
kan lindra den dngest som finns kring val av livsmedel och livsstil (Ostberg, 2003).
Detta motsdger Sverderberg & Wendin (2011), som skriver att kvinnor féredrar
generella budskap om kost och halsa. Urvalet ar dock litet for bade intervjustudien och
enkdten. Precis som de mdn som intervjuats identifierat som trdnande kan kvinnorna
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som svarat pa enkdten varit mycket hilsomedvetna. Generella slutsatser kan darfor
inte dras.

Bland problem med att hdlla en hdlsosam kost anger respondenterna framst
tidsbrist, oregelbundna arbetstider och att hdlsosam mat uppfattas som trakig och
mindre lockande. Detta har ses dven i tidigare studier (Frostling-Henningsson,
Hedbom, & Thuresson, 2010; Bystrom, Landstrom, & Lennernds, 2003; Broberg &
Lagerwall, 2006). Det finns ett resonemang kring att om konsumenten generellt dter
halsosamt sa ar det tillatet att da och da slappa kontrollen och unna sig sotsaker och
snacks (Frostling-Henningsson, Hedbom, & Thuresson, 2010). Hur ofta respondenter
tillater sig detta varierar, men generellt bland enkdtens respondenter ar man mer
bendgna att "unna sig” livsmedel som av NNR:5 (Wirfdlt, 2012) bor minskas. Halsosam
mat uppfyller inte behovet av att unna sig hos konsumenten, utan det onyttiga har
hogre njutningsfaktor dn halsosamma alternativ (Frostling-Henningsson, Hedbom, &
Thuresson, 2010). Tidsbrist och oregelbundna arbetstider paverkar respondenterna i
vardagen och gor det svart att folja en hdlsosam kost vilket kan forklara skillnader
mellan respondenters uppfattade konsumtion av olika livsmedel och deras
uppfattningar om hur ofta dessa livsmedel bor konsumeras.

Bilden av den hdlsosamma kosten och olika livsmedels frekvens i denna ar mycket
komplex och paverkas av flera faktorer (Ostberg, 2003; Bystrom & Larsson, 2012;
Jarlbro, 2010; Frostling-Henningsson, Hedbom, & Thuresson, 2010). Dessa faktorer
inkluderar bland annat mediala debatter (Jarlbro, 2010; Bystrom & Larsson, 2012) och
naringsrekommendationer (Livsmedelsverket, 2012; Livsmedelsverket, 2005; Wirfdlt,
2012; Fogelholm, 2012). Generellt kan bade informanter och respondenter anses vara
kompetenta och valinformerade.

5.1.1 Metoddiskussion

[ intervjustudien hade det varit en foérdel att inkludera socioekonomisk status (SES)
som faktor vid urvalet av informanter for att en battre representation av befolkningen
generellt. Att tva deltagare inte dr bosatta i Skane ar en fordel eftersom den geografiska
spridningen 6kar, men samtidigt en nackdel eftersom det gor att resultatet inte gar att
tolka utifrdn en geografisk synvinkel. Antalet informanter i intervjustudien var mycket
litet och hade behovt utokas kraftigt for att kunna dra generaliserande slutsatser.
Samtliga informanter kan sdgas ha ett intresse for kost och halsa, vilket ger ett vinklat
resultat. En mer nyanserad bild av konsumenters resonemang och skillnaden mellan
kvinnor och man kan endast framtrada vid en storre intervjustudie. Samtidigt ger
intervjuernas format en mojlighet att utforska informantens emotionella verklighet
och resonemang vilket var intervjuernas huvudsyfte. Intervjustudien la gunden for
enkdtarbetet. Enkdten skapades utifran tva validerade enkatformular (Amcoff, et. al.,
2012, Sepp, Eklund & Becker, 2004). Detta ger enkatstudien hogre validitet (Davidsson
& Patel, 20m).
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Det hade i efterhand varit 6nskvart att andra nagot i enkatens formuleringar och
alternativ. Exempelvis borde griskott, vilt och lamm inkluderats i frdgan om notkott, sa
att fragan fokuserade pa intagsfrekvensen for rott kott. Vid frdgan om margarin hade
det varit bra att inkludera fler ord, exempelvis lattmargarin och bordsmargarin under
samma kategori. Detta for att undvika missforstand med respondenten. I frdgan om
maltidsfordelning borde alternativet "Frukt” fatt en egen kategori. I 6vriga fragor hade
det varit en fordel att ha ett "Aldrig” alternativ, for att exempelvis ge vegetarianer och
veganer mojlighettggfvten att svara sa pd fragor om koéttkonsumtion. Under
enkatskapandet har forskarna ansett att en konsumtion under en gang i manaden ar
att likstalla med ”Aldrig”. Samtidigt kan detta paverka resultatet for flertal livsmedel,
exempelvis i "Minska”-kategorin dar respondenter kan ha velat svara "Aldrig” for sota
och energitata livsmedel.

Webenkidtens format gjorde den tillgangligt for en stor del av den svenska
befolkningen, men ar en faktor till den sneda aldersfordelningen. Detta kan bero pa att
personer i de Ovre dlderskategorierna troligtvis till mindre grad anvander sociala
medier, bloggar och Twitter. Ett utskick av enkat i pappersformat hade potentiellt natt
denna kategori, som finns representerad i Riksmaten 2010/201 (Amcoff, et. al., 2012),
dar wutskick med pappersenkit skedde. Enkdten spreds dock inom madnga
intresseomrdden online och resultatet kan darfor inte sigas komma fran en specifik
grupp. Det ar mojligt att enkdterna besvarades av personer som har ett intresse for
mat, kost och hadlsa. Det monstret fanns hos informanterna i intervjustudien.

6 Slutsatser

Resultatet i den hdr studien visade att savdl informaterna fran intervjuerna som
respondeterna fran enkatstudien var val fortrogna med hur en hdlsosam kost bor vara.
Bilden av den halsosamma kosten Gverensstimde vdal med NNR5 med ett undantag.
Enligt NNR5 bor smor bytas ut mot oljor och mjuka margariner, ett budskap som
majoriteten av deltagarna i studien inte kiande till. Det fanns skillnader mellan hur
respondenterna i enkaten uppskattade att de at och deras bild av en halsosam kost.

Majoriteten av respondenterna uppfattade att den hdlsosamma kosten inkluderar
ett stort intag av frukt, bar, gronsaker, rotsaker och fisk. De ansag att konsumtionen av
korv, processat kott, sota livsmedel och snacks (chips, glass, godis, lask) bor vara 1ag.
Kvinnors uppfattningar och uppskattade konsumtion foljde i hogre grad NNRs i
jamforelse med mdannens och de sokte ocksd mer information om tillsatser och
produktionsmetoder.

Resultatet visar att deltagarna i studien har paverkats av debatten kring tillsatser
och fett, vilket syns framst i kvinnors delade uppfattningar om margarin och smor
samt halvfabrikat. Respondenterna ar val fortrogna med hur den halsosamma kosten
bar se ut, forutom vad galler fettkvalité. Detta ar viktig kunskap nar de nya nordiska
naringsrekommendationerna, NNRs5, ska spridas. Vidare studier kring problematiken
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kring handlingar och intention inom halsosam kost, samt kring uppfattningar om
fettkvalité behovs.
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Bilaga 1: Intervjuguide och missiv

Missiv

Till dig som deltar i intervjun,

Vi ar en grupp studenter vid Hogskolan Kristianstad som skriver vart examensarbete inom
Mat- och Maltidskunskap. Syftet med intervjun &r att underscka attityder och resonemang kring
mat och livsmedelsval. Intervjun &r konfidentiell, vilket betyder att det publicerade materialet inte
kommer kunna hérledas till dig som person.

Materialet kommer endast vara tillangligt for forskargruppen och vid studiens slut kommer
intervjumaterialet att forstoras. Uppgifterna du lamnar kommer endast anvandas for denna studie.
Du har réatt att narsomhelst under studiens gang avbryta din medverkan utan att uppge skél och
utan konsekvenser. Resultaten kommer att publiceras online och om du vill ta del av detta kan du
lamna din mailadress for att fa en PDF skickad till dig.

Tack for ditt deltagande!

Med vanliga halsningar,
My Ahlstrom, Sanna Hendriksson, Bojan Stevic

Kontakt:
Email:
TTn: 0738-XXXXXX

Intervjufragor

- Har du fatt 1asa vart missiv?
- Kan du beratta lite om dig sjalv?
0 Alder, utbildning, civilstatus, barn, bor i stad?
- Kan du beratta om hur din mat ser ut under en vanlig vardag?
AF6lj upp med fradgor om exempel pa matritter, antal maltider,
uppmuntra till att f3 informanten att reflektera.

AFriga "Hur kommer det sig?”, "Hur tinker du da?”, "Hur

menar du?”
0 Har du lunchldda nar du éter pad jobbet/i skolan?
0 Viljer du full fett och socker framfor lightprodukter? Hur

kommer det sig?
0 Vad anser du om koéttfri mandag?

0 Hur viljer du vilken mat du ska laga till en vardagsmiddag?
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0 Du star i mataffiren och ska handla till middagen, hur
resonerar du kring vad du koper? Forestall dig att du gar igenom affaren
och resonera kring dina val.

AFolj upp och still fragor kring: "Hur kommer det sig?”, "Hur
tanker du d&?”, "Hur menar du?”

0 Kan du beskriva hur maten ser ut hos ndgon som ater
halsosamt?

0 Kan du beskriva hur maten ser ut hos ndgon som dter
ohadlsosamt?

- Nu kommer jag ldsa upp ord som jag vill att du reflekterar och resonerar

kring:
0 Sasongsbundet
0 Lokalproducerat
0 Transfett
0 Lordagsgodis
0 E-nummer
0 Bekdampningsmedel
0 KRAV-markt
0 Halvfabrikat
0 Middagsstress
0 Fredagsmys
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Bilaga 2: Enkatmissiv

Vi ar en grupp studenter vid Hogskolan Kristianstad som skriver vart examensarbete
inom Mat- och Maltidskunskap. Vi undersoker mat och livsmedelsval, for att fa
material till var studie sa har vi utarbetat denna enkat. Enkdten tar 10-15 minuter att
fylla i och bestdr av fyra delar. Glom inte att trycka pa Skicka efter sista fragan.

Enkdten ar anonym, vilket betyder att det publicerade materialet inte kommer
kunna harledas till ndgon som person. Uppgifterna som lamnas kommer endast
anvandas for denna studie. Deltagarna har ratt att narsomhelst under enkatens gang
avbryta sin medverkan utan att uppge skal och utan konsekvenser. Resultaten kommer
att under varen publiceras online via DiVA-portal.

Tack for ditt deltagande!

Med vanliga halsningar,
My Ahlstrom, Sanna Hendriksson, Bojan Stevic

Kontakt: sanna.hendrikssonoo23@stud.hkr.se

Handledare:
Hanna Sepp,
hanna.sepp@hkr.se
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Bilaga 3: Enkatfragor

Del 1:

Kon:
e Kvinna
¢ Man

Alder:
e Underis * 41-45
® 15-20 e 46-50
® 21-25 ® 51-55
e 26-30 e 56-60
* 3135 * 61-05
® 36-40 e Over 65

Vilket av f6ljande alternativ passar bast som beskrivning pa den hogsta genomférda
utbildning du har?
e Grundskola, realskola, folkskola

e Tvddrig gymnasieutbildning, yrkesutbildning, folkhogskola eller
motsvarande

e Minst tredrig gymnasieutbildning
e Utbildning fran universitet, hogskola eller motsvarande
e Saknar utbildning

Hur manga personer inkl dig sjalv bor vanligtvis i ditt hushall?
° 1

[
AV N W N
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Del 2:

Hur fordelar du vanligen dina maltider?

Huvudmal Lattare Smamal, Dryck, t.ex. | Ingenting
(Lagad mat, t.ex. | maltid, tex. kex, [ kaffe, te,
kott och | t.ex. kaka, bulle, | juice, dl,
potatis), soppa | grot/flingo | frukt, vin
med brod, pizza | r med | godis, glass
med sallad, | mjolk/fil, (ev. med
hamburgertallri | smorgdsar, | dryck)
k soppa,
sallad,
varmkorv
Frukost
Mellanmal pa
formiddagen
Lunch
Mellanmal pa
eftermiddage
n
Middag,
kvallsmat
Sent
kvallsmal
Hur ofta dter du foljande livsmedel?
Mindre | 1-2 3-4 1-2 3-4 5-6 1-2 3-4
an en ganger | gdnger |gdnger |gdnger |gdnger |gdnger | gdnger
gang per per i i i om om
per manad | manad |[veckan |veckan [veckan |dagen [dagen
manad
Notkot
t
Fisk
eller
skaldju
r
Korv
eller
annat
process
at kott
Potatis,
kokt,
bakad,
gratang
Potatis,
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stekt,
friterad
, chips

Snabb
mat,
pizza,
hambu
rgare,
kebab

Pasta,
ris,
endast
fullkor
n

Grovt
brod,
knacke

brod

Vitt
brod,

limpa

Rotfruk
ter,
kdlrot,
morot,
palster
nacka

Frukter
och bar

Ovriga
gronsa
ker

Mjélk,
yoghur
t, fil

Vispgra
dde,
cremeé

fraiche,
graddfil

Smor,
Bregott

Margar
in

Vegeta
bilisk
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olja

Chokla
d,
under
70%
kakao

Godis,
l16sgodi
S

Popcor
n, salta
pinnar

Notter
och
mandla
r

Bullar
eller
tarta

Kex
eller
kakor

Glass

Sotad
dryck

Alkoho
lhaltig
dryck,
over
2,25%
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Del 3:

Hur anser du att du borde fordela dina maltider?

Huvudmal Lattare Smamal, Dryck, t.ex. | Ingenting
(Lagad mat, t.ex. | maltid, tex. kex, [ kaffe, te,
kott och | t.ex. kaka, bulle, | juice, dl,
potatis), soppa | grot/flingo | frukt, vin
med brod, pizza | r med | godis, glass
med sallad, | mjolk/fil, (ev. med
hamburgertallri | smorgdsar, | dryck)
k soppa,
sallad,
varmkorv
Frukost
Mellanmal pa
formiddagen
Lunch
Mellanmal pa
eftermiddage
n
Middag,
kvallsmat
Sent
kvallsmal
Hur ofta anser du att du borde dta foljande livsmedel?
Mindre | 1-2 3-4 1-2 3-4 5-6 1-2 3-4
an en ganger | gdnger |gdnger |gdnger |gdnger |gdnger | gdnger
gang per per i i i om om
per manad | manad |[veckan |veckan [veckan |dagen [dagen
manad
Notkot
t
Fisk
eller
skaldju
r
Korv
eller
annat
process
at kott
Potatis,
kokt,
bakad,
gratang
Potatis,
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stekt,
friterad
, chips

Snabb
mat,
pizza,
hambu
rgare,
kebab

Pasta,
ris,
endast
fullkor
n

Grovt
brod,
knacke

brod

Vitt
brod,

limpa

Rotfruk
ter,
kdlrot,
morot,
palster
nacka

Frukter
och bar

Ovriga
gronsa
ker

Mjélk,
yoghur
t, fil

Vispgra
dde,
cremeé

fraiche,
graddfil

Smor,
Bregott

Margar
in

Vegeta
bilisk
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olja

Chokla
d,
under
70%
kakao

Godis,
l16sgodi
S

Popcor
n, salta
pinnar

Notter
och
mandla
r

Bullar
eller
tarta

Kex
eller
kakor

Glass

Sotad
dryck

Alkoho
lhaltig
dryck,
over
2,25%

Del 4:

Vad anser du vara de storsta problemen for dig nar det géller att forsoka

ata naringsriktigt/halsosamt?

o o oo oo o

Jag har inga problem med att dta hdlsosamt
Oregelbunden arbetstid

Halsosam mat ar trakig/mindre lockande
Kunskap om matlagning

Tidsbrist

Kéanner mig iakttagen av andra

Begransat urval av hidlsosam mat nar jag dter ute
Ointresserad av matlagning
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O oo0ooob0oooooooo o

Familjens eller vainnernas smak

For stor forandring jamfort med mina nuvarande matvanor
Halsosammare alternativ finns inte i affiren
Halsosammare alternativ finns inte hemma
Avsta fran mat jag tycker om

Frammande eller ovanlig mat

Priset (pa hdlsosam mat)

Kan inte tillrackligt om hadlsosam mat

Blir inte tillrackligt matt

"Experterna” bara dndrar sig hela tiden

Tar for lang tid att laga
Forvaringsmojligheter

Begransade matlagningsmojligheter

Jag vill inte andra mina matvanor

Har du under det senaste aret andrat eller forsokt andra dina matvanor for att ata

mer ndringsriktigt/halsosamt? Markera ett alternativ!

o o o o o

Ja, har borjat dta mer naringsriktigt/halsosamt

Ja, har forsokt men misslyckats

Nej, men har funderat pa det

Nej, aldrig

Nej, anser att jag redan ater naringsriktigt/halsosamt
Har redan andrat matvanorna sen tidigare
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Bilaga 4: Enkatresultat

Tabell 6. Respondenternas alder- och konsfordelning.

Antal

39

Man

Antal

104

Kvinnor
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Tabell 7. Respondenternas hushdllsstorlek.
Hur manga personer inkl dig sjalv bor vanligtvis i ditt hushall?
1 2 3 4 5 6 7+ Total
Kon Kvinna 75 113 40 50 19 300
Man 24 26 15 17 14 4 0 100
Total 99 139 55 67 33 400




Tabell 8. Respondenternas utbildningsniva.

Hogsta genomfdrda utbildning

Tvaarig Utbildning
gymnasieutbildning, fran
Grundskola, yrkesutbildning, universitet,
Saknar realskola, folkhogskola eller Minst trearig hdgskola eller
utbildning folkskola motsvarande gymnasieutbildning | motsvarande | Total
Kvinna 3 15 17 91 174 300
Kén | Man 0 6 10 49 35 100
Total 3 21 27 140 209 400
Tabell 9. Nuvarande maltidsfordelning bland respondenterna uttryckt i procent.
Huvudmal Lattare maltid, Smamal, Dryc Ingentin
(Lagad mat: koétt | t.ex. grot/flingor | t.ex. bulle, | k, tex.|g
och potatis), | med mjolk/fil, | kaka, frukt, | kaffe, te,
soppa med brod, | smorgasar, soppa, | godis, glass | lask, vin,
pizza med sallad, | sallad, varmkorv (ev. med | 6l
hamburgertallrik dryck)
Frukost 3,3 75,3 1,3 11,0 6,3
Mellanmal - 0,5 18,5 27,0 20,3 33,8
férmiddag
Lunch 74,8 20,5 1,0 1,0 2,8
Mellanmal - 2,0 26,5 37,0 17,8 16,8
eftermiddag
Middag 85,8 11,5 2,0 0,5 0,3
Sent kvallsmal 3,3 26,8 23,3 13,7 33,0
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Tabell 10. Ideal maltidsférdelning bland respondenterna uttryckt i procent.

Huvudmal (Lagad | Lattare maltid, [ Smamal, Dryck, Ingenting

mat: kott och | t.ex. t.ex. bulle, | t.ex.

potatis), soppa med | grot/flingor kaka, frukt, | kaffe,

brod, pizza med | med mjdlk/fil, | godis, te, lask,

sallad, smorgasar, glass (ev. | vin, ol

hamburgertallrik soppa, sallad, | med dryck)

varmkorv
Frukost 4,5 89,5 0,8 3,3 2,0
Mellanmal—férmiddag 1,0 17,3 44,8 16,8 20,3
Lunch 81,0 16,8 1,0 0,5 1,0
Mellanmal - eftermiddag 0,3 30,3 48,8 12,8 8,0
Middag 82,3 15,3 1,5 0,5 0,5
Sent kvallsmal 2,0 23,3 23,5 12,5 38,8
Tabell 11. Kvinnors ideala maltidsférdelning uttryckt i procent.

Huvudmal (Lagad | Lattare maltid, [ Smamal, Dryck, Ingenting

mat: kott och potatis), | t.ex. grot/flingor | t.ex. bulle, | t.ex.

soppa med bréd, | med mjolk/fil, | kaka, frukt, | kaffe,

pizza med sallad, | smoérgasar, godis, glass | te, lask,

hamburgertallrik soppa, sallad, | (ev. med | vin, 6l

varmkorv dryck)
Frukost 4 91 0 3 2
Mellanmal - formiddag 1 18 46 16 20
Lunch 8 18 0 0 1
Mellanmal - eftermiddag 0 29 50 12 8
Middag 82 16 1 0 0
Sent kvallsmal 1 22 22 13 42
Tabell 12. Mans ideala maltidsfordelning uttryckt i procent.

Huvudmal (Lagad | Lattare maltid, | Smamal, Dryck, Ingenting

mat: kott och | t.ex. grot/flingor | t.ex. bulle, | t.ex.

potatis), soppa med | med mjolk/fil, | kaka, frukt, | kaffe,

bréd, pizza med | smoérgasar, godis, glass | te, lask,

sallad, soppa, sallad, | (ev. med | vin, 6l

hamburgertallrik varmkorv dryck)
Frukost 7 84 3 5 1
Mellanmal - formiddag 2 28 42 18 10
Lunch 80 14 3 1 2
Mellanmal - eftermiddag 0 33 46 14 7
Middag 83 12 3 1 1
Sent kvallsmal 6 21 27 11 23




7.1.1 Lismedel som enligt NNR:5 ska 6kas

Frukt och bar
60%
50%
40%
30%
20%
10%
o Mo B M h L_
éanln:érsg géln;er g;nger .,1_2 .,3_4 ,5_6 gélngzer gé3n;er
per per oer ganger | ganger | ganger om om
manad | manad manad per vecka per vecka per vecka dagen dagen
m Ater 5% 7% 14% 10% 13% 14% 29% 9%
W Anser 1% 3% 7% 6% 11% 13% 45% 14%
W Kvinnor 1% 2% 8% 4% 10% 10% 48% 17%
B Mén 1% 6% 6% 3% 13% 23% 36% 6%

Figur 11. Den uppskattade och ansett hdalsosamma konsumtionen av frukt och bar (p <o.05) i

relation till kvinnors och mans uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta respondenterna

uppskattar att de ater frukt och bar (n=400, bld), hur ofta de anser att de borde ata frukt och

bar for att dta halsosamt (n=400, réd), hur ofta kvinnor anser att de borde ata frukt och bar for

att dta halsosamt (n=300, gron) samt hur ofta man anser att de borde ata frukt och bar for att

ata halsosamt (n=100, lila).
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Rotsaker
35%
30%
25%
20%
15%
10%
5%
0% Mindre 1-2 3-4 1-2 3-4
an 1gang| ganger | ganger 01-2 .,3-4 ,5-6 ganger | ganger
per per per ganger | ganger | ganger om om
manad | manad | manad |P€" vecka| per vecka per vecka dagen dagen
| Ater 11% 11% 20% 22% 17% 12% 8% 0%
W Anser 3% 3% 9% 15% 29% 17% 24% 2%
m Kvinnor 1% 2% 8% 12% 31% 16% 27% 3%
B Madn 8% 4% 10% 24% 19% 20% 14% 1%

Figur 12. Den uppskattade och ansett hdlsosamma konsumtionen av rotsaker (p <0.05) i
relation till kvinnors och méns uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta respondenterna
uppskattar att de ater rotsaker (n=400, bld), hur ofta de anser att de borde ata rotsaker for att
ata halsosamt (n=400, r6d), hur ofta kvinnor anser att de borde ata rotsaker for att ata
hélsosamt (n=300, gron) samt hur ofta mdn anser att de borde dta rotsaker for att ata
halsosamt (n=100, lila).
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Potatis, kokt
35%
30%
25%
20%
15%
10%
5% I
0% Mindre 1-2 3-4 1-2 3-4-
an 1gang| ganger | ganger 01-2 .,3-4 ,5-6 ganger | ganger
per per per ganger | ganger | ganger om om
manad | manad | manad |P€" vecka| per vecka per vecka dagen dagen
| Ater 15% 14% 22% 24% 17% 5% 2% 0%
W Anser 17% 14% 14% 30% 18% 7% 2% 0%
m Kvinnor 19% 16% 14% 29% 15% 6% 1% 0%
B Madn 7% 5% 14% 31% 27% 10% 5% 1%

Figur 13. Den uppskattade och ansett hdlsosamma konsumtionen av potatis, kokt (p <0.05) i

relation till kvinnors och méns uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta respondenterna

uppskattar att de ater rotsaker (n=400, bld), hur ofta de anser att de borde ata rotsaker for att

ata halsosamt (n=400, r6d), hur ofta kvinnor anser att de borde ata rotsaker for att ata
hélsosamt (n=300, gron) samt hur ofta man anser att de borde &ta rotsaker for att ata
halsosamt (n=100, lila).
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Notter och mandlar
30%
25%
20%
15%
10%
5%
0% Mind 1-2 3-4 1-2 3-4
an I1n é’:ﬁ é’\r; er én- er 1-2 3-4 >6 a?m- er én- er
gang| gang gang ganger | ganger | ganger gang gang
per per per er vecka | per vecka | per vecka om om
manad | manad | manad |P dagen dagen
m Ater 24% 18% 19% 14% 10% 7% 9% 1%
M Anser 12% 11% 19% 18% 14% 13% 11% 2%
= Kvinnor 10% 10% 19% 17% 16% 12% 12% 2%
B Man 16% 15% 17% 21% 8% 14% 8% 1%

Figur 14. Den uppskattade och ansett hdlsosamma konsumtionen av nétter och mandlar (p

<0.05) i relation till kvinnors och mans uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta

respondenterna uppskattar att de ater nétter och mandlar (n=400, bla), hur ofta de anser att

de borde ata notter och mandlar for att ata halsosamt (n=400, réd), hur ofta kvinnor anser att

de borde dta notter och mandlar for att dta hdlsosamt (n=300, gron) samt hur ofta man anser

att de borde ata notter och mandlar for att ata halsosamt (n=100, lila).
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Ovriga gronsaker
60%
50%
40%
30%
20%
10%
0% _—— -_-_-h_
éinMIln:é:sg géln-gzer géan_ger 01-2 .,3-4 .,5-6 851n_gzer gé3n_;er
per per ver ganger | ganger | ganger om om
manad | manad | manad per vecka| per vecka | per vecka dagen dagen
| Ater 1% 2% 9% 8% 14% 17% 38% 11%
W Anser 0% 2% 7% 2% 9% 11% 48% 21%
m Kvinnor 0% 1% 7% 2% 7% 8% 49% 26%
B Madn 1% 3% 7% 5% 12% 19% 47% 6%

Figur 15. Den uppskattade och ansett hdlsosamma konsumtionen av 6vriga gronsaker (p <0.05)

i relation till kvinnors och mans uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta
respondenterna uppskattar att de dter gronsaker (n=400, bld), hur ofta de anser att de borde

ata gronsaker for att dta halsosamt (n=400, r6d), hur ofta kvinnor anser att de borde dta
gronsaker for att dta halsosamt (n=300, gron) samt hur ofta man anser att de borde ata
gronsaker for att ata halsosamt (n=100, lila).
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Grovt brod
25%
20%
15%
10%
5%
0% Mind 1-2 3-4 1-2 3-4
an I1n z‘;s é’m- er én- er 1-2 3-4 >6 én_ er é’m_ er
gang| eang gang ganger | ganger | ganger gang geng
per per per er vecka | per vecka | per vecka om om
manad | manad | manad |P dagen dagen
m Ater 14% 10% 13% 13% 14% 15% 20% 2%
B Anser 13% 5% 12% 15% 20% 17% 16% 3%
m Kvinnor 15% 5% 12% 14% 20% 17% 17% 1%
B Man 8% 2% 11% 20% 19% 19% 15% 6%

Figur 16. Den uppskattade och ansett hdlsosamma konsumtionen av grovt bréd (p <o0.05) i

relation till kvinnors och méns uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta respondenterna
uppskattar att de ater grovt brod (n=400, bla), hur ofta de anser att de borde dta grovt bord for

att ata halsosamt (n=400, réd), hur ofta kvinnor anser att de borde dta grovt brod for att dta

hélsosamt (n=300, grén) samt hur ofta man anser att de borde adta grovt brod for att dta
halsosamt (n=100, lila).
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Fullkornpasta och fullkornsris
35%
30%
25%
20%
15%
10%
5% I I
0% Mindre 1-2 3-4 1-2 3-4-
an 1gang| ganger | ganger 01-2 .,3-4 ,5-6 ganger | ganger
per per per ganger | ganger | ganger om om
manad | manad | manad |P€" vecka| per vecka per vecka dagen dagen
m Ater 19% 12% 16% 23% 22% 6% 4% 0%
W Anser 13% 10% 15% 26% 24% 8% 5% 0%
m Kvinnor 15% 10% 16% 28% 21% 5% 3% 0%
B Madn 4% 7% 11% 19% 33% 17% 8% 1%

Figur 17. Den uppskattade och ansett hdlsosamma konsumtionen av fullkornspasta och

fullkornsris (p <o0.05) i relation till kvinnors och mans uppfattningar. Tabellen visar i procent

hur ofta respondenterna uppskattar att de ater fullkornspasta och fullkornsris (n=400, bld), hur
ofta de anser att de borde ata fullkornspasta och fullkornsris for att dta halsosamt (n=400, r6d),

hur ofta kvinnor anser att de borde dta fullkornspasta och fullkornsris for att dta halsosamt
(n=300, gron) samt hur ofta man anser att de borde ata fullkornspasta och fullkornsris for att

ata halsosamt (n=100, lila).



Fisk och skaldjur
45%
40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%
0% Mind 1-2 3-4 __# 3-4
an I1n é’:i é’m- er én_ er 1-2 3-4 >6 én_ er é’m_ er
gdng| gdng gang ganger | ganger | ganger gang geng
per per per er vecka | per vecka | per vecka om om
manad | manad | manad |P dagen dagen
| Ater 16% 16% 19% 36% 11% 1% 1% 0%
B Anser 9% 4% 10% 30% 38% 8% 3% 0%
= Kvinnor| 9% 3% 10% 29% 39% 8% 2% 0%
B Man 10% 5% 7% 31% 35% 7% 5% 0%

Figur 18. Den uppskattade och ansett hdlsosamma konsumtionen av fisk och skaldjur (p <o0.05)

i relation till kvinnors och mans uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta
respondenterna uppskattar att de ater fisk och skaldjur (n=400, bld), hur ofta de anser att de
borde ata fisk och skaldjur for att ata halsosamt (n=400, réd), hur ofta kvinnor anser att de

borde ata fisk och skaldjur for att dta hialsosamt (n=300, gron) samt hur ofta man anser att de
borde ata fisk och skaldjur for att dta halsosamt (n=100, lila).
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7.1.2 Livsmedel som bér bytas ut enligt NNR:5

Vispgradde, creme fraiche, graddfil
30%
25%
20%
15%
10%
ml_
0% Mind 1-2 3-4 1-2 3-4
an I1n ; 5r; er én- er 1-2 3-4 >-6 a?m- er én- er
gang| gang gang ganger | ganger | ganger gang gang
per per per er vecka | per vecka | per vecka om om
manad | manad | manad |P dagen dagen
m Ater 14% 16% 12% 25% 19% 9% 5% 1%
H Anser 23% 17% 14% 21% 14% 6% 5% 1%
= Kvinnor 24% 18% 12% 21% 14% 7% 4% 1%
B Man 18% 15% 19% 23% 16% 3% 6% 0%

Figur 19. Den uppskattade och ansett hdlsosamma konsumtionen av vispgradde, créme fraiche
och graddfil (p <o.05) i relation till kvinnors och mans uppfattningar. Tabellen visar i procent

hur ofta respondenterna uppskattar att de ater vispgradde, créme fraiche och graddfil (n=400,
bld), hur ofta de anser att de borde ata vispgradde, créme fraiche och graddfil for att dta
halsosamt (n=400, r6d), hur ofta kvinnor anser att de borde ata vispgradde, créeme fraiche och
graddfil for att dta halsosamt (n=300, gron) samt hur ofta man anser att de borde dta
vispgradde, créme fraiche och graddfil for att dta hdlsosamt (n=100, lila).



Mjolk, fil, yoghurt
45%
40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%
5%
0% Mind *_ 3-4 1-2 3-4
an I1n é’:i é’m- er én_ er 1-2 3-4 >6 én_ er é’m_ er
gdng| gdng gang ganger | ganger | ganger gang geng
per per per er vecka | per vecka | per vecka om om
manad | manad | manad |P dagen dagen
| Ater 8% 4% 9% 8% 11% 16% 38% 7%
B Anser 7% 4% 7% 10% 19% 15% 36% 2%
® Kvinnor| 8% 4% 6% 10% 18% 16% 35% 2%
B Man 3% 3% 10% 8% 22% 12% 39% 3%

Figur 20. Den uppskattade och ansett hdlsosamma konsumtionen av mjolk, fil och yoghurt (p
<0.05) i relation till kvinnors och mans uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta
respondenterna uppskattar att de dter mjolk, fil och yoghurt (n=400, bld), hur ofta de anser att
de borde dta mjolk, fil och yoghurt for att dta hdlsosamt (n=400, r6d), hur ofta kvinnor anser
att de borde ata mjolk, fil och yoghurt for att ata halsosamt (n=300, gréon) samt hur ofta man
anser att de borde dta mjolk, fil och yoghurt for att dta halsosamt (n=100, lila).
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Smor, Bregott
30%
25%
20%
15%
10%
5%
0% Mind 1-2 3-4 1-2 3-4
an I1n z‘gs é’m- er én- er 1-2 3-4 >6 én_ er é’m_ er
gdng| gdng gang ganger | ganger | ganger gang geng
per per per er vecka | per vecka | per vecka om om
manad | manad | manad |P dagen dagen
| Ater 16% 8% 12% 10% 12% 14% 26% 3%
B Anser 18% 10% 13% 15% 14% 12% 17% 2%
m Kvinnor 20% 11% 1% 13% 15% 11% 18% 2%
B Man 11% 7% 19% 22% 10% 14% 15% 2%

Figur 21. Den uppskattade och ansett hdlsosamma konsumtionen av smor och Bregott (p
<0.05) i relation till kvinnors och mans uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta
respondenterna uppskattar att de dter smor och Bregott (n=400, bld), hur ofta de anser att de

borde dta smor och Bregott for att ata hilsosamt (n=400, réd), hur ofta kvinnor anser att de

borde dta smor och Bregott for att ata hdlsosamt (n=300, grén) samt hur ofta man anser att de
borde dta smor och Bregott for att dta hdlsosamt (n=100, lila).
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Margarin
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%
| (NN " N e
Mindre 1-2 3-4 1-2 3-4
dn 1gang| ganger | ganger 01-2 .,3-4 .,5-6 ganger | ganger
per per per ganger | ganger | ganger om om
manad | manad | manad per vecka| per vecka | per vecka dagen dagen
| Ater 53% 9% 9% 7% 9% 7% 6% 1%
H Anser 63% 11% 6% 8% 6% 3% 3% 1%
m Kvinnor| 72% 10% 4% 5% 4% 3% 2% 0%
B Man 38% 15% 12% 14% 10% 3% 6% 2%

Figur 22. . Den uppskattade och ansett hdlsosamma konsumtionen av margarin (p <0.05) i

relation till kvinnors och méns uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta respondenterna
uppskattar att de dter margarin (n=400, bld), hur ofta de anser att de borde dta margarin for att
ata hdlsosamt (n=400, réd), hur ofta kvinnor anser att de borde dta margarin for att dta
hélsosamt (n=300, gron) samt hur ofta man anser att de borde dta margarin for att dta

halsosamt (n=100, lila).
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Vegetabilisk olja
25%
20%
15%
10%
5%
0% Mind 1-2 3-4 1-2 3-4
an I1n z‘;s é’m- er én- er 1-2 3-4 >6 én_ er é’m_ er
gdng| gdng gang ganger | ganger | ganger gang geng
per per per er vecka | per vecka | per vecka om om
manad | manad | manad |P dagen dagen
| Ater 12% 7% 11% 14% 18% 19% 19% 1%
B Anser 12% 7% 10% 12% 20% 16% 21% 2%
m Kvinnor 13% 7% 10% 12% 19% 15% 23% 1%
B Man 9% 9% 11% 13% 21% 19% 12% 6%

Figur 23. Den uppskattade och ansett hdlsosamma konsumtionen av vegetabilisk olja (p <0.05)
i relation till kvinnors och mans uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta
respondenterna uppskattar att de dter vegetabilisk olja (n=400, bld), hur ofta de anser att de
borde ata vegetabilisk olja for att dta hdlsosamt (n=400, r6d), hur ofta kvinnor anser att de
borde ata vegetabilisk olja for att dta halsosamt (n=300, gréon) samt hur ofta man anser att de
borde dta vegetabilisk olja for att dta halsosamt (n=100, lila).



7.1.3 Lismedel som enligt NNR:5 ska minskas

NOtkott
35%
30%
25%
20%
15%
10%
5% I
0% Mindre 1-2 3-4 1-2 3-4
dn 1gang| ganger | ganger .,1_2 03_4 05_6 ganger | ganger
per per oer ganger | ganger | ganger om om
manad | manad | manad |P¢" vecka| per vecka per vecka dagen dagen
m Ater 18% 10% 20% 26% 16% 7% 4% 1%
W Anser 20% 9% 20% 27% 15% 5% 3% 1%
 Kvinnor 24% 11% 20% 29% 10% 3% 2% 0%
B Madn 8% 3% 20% 21% 28% 9% 8% 3%

Figur 24. Den uppskattade och ansett hdalsosamma konsumtionen av nétkétt (p <o0.05) i
relation till kvinnors och mans uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta respondenterna

uppskattar att de dter notkott (n=400, bld), hur ofta de anser att de borde dta notkott for att

ata halsosamt (n=400, r6d), hur ofta kvinnor anser att de borde dta nétkott for att ata
halsosamt (n=300, gron) samt hur ofta man anser att de borde dta notkott for att ata halsosamt

(n=100, lila).
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Korv och processat kott
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10% I
0% Mindre 1-2 3-4 - 1-2 3-4
an 1gang| ganger | ganger 01-2 .,3-4 .,5-6 ganger | ganger
per per per ganger | ganger | ganger om om
manad | manad | manad per vecka| per vecka | per vecka dagen dagen
m Ater 31% 21% 20% 22% 6% 0% 0% 0%
B Anser 51% 23% 13% 9% 3% 1% 0% 0%
W Kvinnor| 60% 22% 10% 7% 1% 0% 0% 0%
B Madn 22% 27% 23% 16% 9% 2% 0% 1%

Figur 25. Den uppskattade och ansett hdlsosamma konsumtionen av korv och processat kott (p
<0.05) i relation till kvinnors och mans uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta
respondenterna uppskattar att de dter notkott (n=400, bld), hur ofta de anser att de borde ata
notkott for att dta halsosamt (n=400, 16d), hur ofta kvinnor anser att de borde dta notkott for

att dta halsosamt (n=300, gron) samt hur ofta man anser att de borde ata notkott for att dta

halsosamt (n=100, lila).
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Snabbmat
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%
0% _L_.__L_- | -
a nMIlnd:‘; E 51n-2er éSn_ 4er 1-2 3-4 >6 éln_ 2er é3n_ 4er
gdng| gdng gang ganger | ganger | ganger gang geng
per per per er vecka | per vecka | per vecka om om
manad | manad | manad |P dagen dagen
m Ater 45% 31% 15% 7% 3% 0% 0% 1%
H Anser 75% 18% 3% 2% 1% 1% 0% 1%
B Kvinnor|  84% 15% 1% 0% 0% 0% 0% 0%
H Man 48% 26% 9% 7% 4% 4% 0% 2%

Figur 26. Den uppskattade och ansett hdlsosamma konsumtionen av snabbmat (p <0.05) i

relation till kvinnors och méns uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta respondenterna
uppskattar att de dter snabbmat (n=400, bld), hur ofta de anser att de borde dta snabbmat for

att ata halsosamt (n=400, r6d), hur ofta kvinnor anser att de borde dta snabbmat for att ata

hélsosamt (n=300, grén) samt hur ofta man anser att de borde dta snabbmat for att dta
halsosamt (n=100, lila).
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Potatis, friterad

Qo
[=
1]
___. ]
M;:dlr ¢l 12 34 12 34 5-6 1-2 34
an ganger | ganger | ganger | ganger | ganger | ganger | ganger
gang per per per per per om om
per . \
. manad | manad | vecka vecka vecka dagen | dagen
manad
m Ater 39% 24% 21% 11% 3% 1% 0% 0%
B Anser 64% 21% 9% 3% 2% 1% 0% 0%
m Kvinnor| 72% 19% 6% 2% 1% 0% 0% 0%
B Man 41% 27% 15% 6% 7% 3% 0% 1%

Figur 27. Den uppskattade och ansett hdlsosamma konsumtionen av friterad och stekt potatis
(p <o0.05) i relation till kvinnors och mans uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta
respondenterna uppskattar att de ater friterad och stekt potatis (n=400, bla), hur ofta de anser
att de borde ata friterad och stekt potatis for att ata halsosamt (n=400, réd), hur ofta kvinnor
anser att de borde dta friterad och stekt potatis for att dta hdlsosamt (n=300, gron) samt hur

ofta mdn anser att de borde dta friterad och stekt potatis for att dta hdlsosamt (n=100, lila).
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Choklad <70% kakao
60%
50%
40%
30%
20%
10%
0% : e -
éinMIln:é:sg gélngzer gégn;er 01-2 .,3-4 .,5-6 gélngzer gé3n;er
per per per ganger | ganger | ganger om om
manad | manad | manad per vecka| per vecka | per vecka dagen dagen
m Ater 31% 26% 19% 18% 4% 2% 1% 0%
M Anser 50% 22% 17% 9% 1% 1% 0% 1%
W Kvinnor| 53% 21% 15% 9% 0% 0% 0% 0%
B Madn 38% 25% 23% 9% 2% 1% 0% 2%

Figur 28. Den uppskattade och ansett hdlsosamma konsumtionen av choklad <70% kakao (p

<0.05) i relation till kvinnors och mans uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta
respondenterna uppskattar att de dter choklad <70 % kakao (n=400, bld), hur ofta de anser att

de borde ata choklad <70 % kakao for att dta halsosamt (n=400, réd), hur ofta kvinnor anser
att de borde ata choklad <70% kakao for att dta halsosamt (n=300, gron) samt hur ofta man

anser att de borde ata choklad >70 % for att dta hdalsosamt (n=100, lila).



Godis och l6sgodis
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%
0% Mindre 1-2 3-4 . B 1-2 3-4
an 1gang| ganger | ganger 01-2 .,3-4 .,5-6 ganger | ganger
per per per ganger | ganger | ganger om om
manad | manad | manad |P€" vecka| per vecka per vecka dagen dagen
| Ater 35% 26% 21% 13% 3% 2% 1% 1%
B Anser 70% 17% 8% 5% 0% 0% 0% 1%
m Kvinnor| 75% 14% 7% 3% 1% 0% 0% 1%
B Man 53% 24% 12% 10% 0% 0% 1% 0%

Figur 29. Den uppskattade och ansett hdlsosamma konsumtionen av godis och 16sgodis (p

<0.05) i relation till kvinnors och mans uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta
respondenterna uppskattar att de dter godis och 16sgodis (n=400, bld), hur ofta de anser att de

borde ata godis och 16sgodis for att dta halsosamt (n=400, r6d), hur ofta kvinnor anser att de

borde ata godis och 16sgodis for att dta halsosamt (n=300, gron) samt hur ofta man anser att de

borde dta godis och 16sgodis for att dta halsosamt (n=100, lila).
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Drycker, s6tade med socker
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a nMIlnd:‘; E 51n-2er éan_ 4er 1-2 3-4 >6 éln_ 2er é3n_ 4er
gdng| gdng gang ganger | ganger | ganger gang geng
per per per er vecka | per vecka | per vecka om om
manad | manad | manad |P dagen dagen
| Ater 33% 26% 21% 13% 3% 2% 1% 1%
H Anser 69% 17% 9% 5% 0% 0% 0% 1%
m Kvinnor| 85% 9% 3% 4% 0% 0% 0% 1%
B Man 53% 17% 11% 7% 5% 1% 1% 5%

Figur 30. Den uppskattade och ansett hdlsosamma konsumtionen av drycker so6tade med
socker (p <0.05) i relation till kvinnors och mans uppfattningar. Tabellen visar i procent hur
ofta respondenterna uppskattar att de dricker drycker sétade med socker (n=400, bld), hur ofta
de anser att de borde dricka drycker sotade med socker for att dta hdlsosamt (n=400, r6d), hur
ofta kvinnor anser att de borde dricka drycker sétade med socker for att dta hilsosamt (n=300,
gron) samt hur ofta man anser att de borde dricka drycker s6tade med socker for att dta
halsosamt (n=100, lila).



Vitt bréd och limpa
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70%
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50%
40%
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10%
0% ; B e = w . =
Mindre 1-2 3-4 1-2 3-4
dn 1gang| ganger | ganger .,1_2 03_4 05_6 ganger | ganger
per per oer ganger | ganger | ganger om om

manad | manad | manad per vecka| per vecka | per vecka dagen dagen
m Ater 35% 17% 13% 15% 9% 4% 5% 2%
H Anser 66% 14% 9% 6% 2% 1% 1% 1%
= Kvinnor 71% 13% 8% 6% 1% 1% 0% 0%
B Man 49% 16% 11% 7% 7% 2% 4% 4%

Figur 31. Den uppskattade och ansett hidlsosamma konsumtionen av vitt bréd och limpa (p
<0.05) i relation till kvinnors och mans uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta

respondenterna uppskattar att de dter X (n=400, bld), hur ofta de anser att de borde ata X for

att ata halsosamt (n=400, réd), hur ofta kvinnor anser att de borde ata X for att dta halsosamt

(n=300, gron) samt hur ofta man anser att de borde ata X for att dta halsosamt (n=100, lila).
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Kakor och kex
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Mindre 1-2 3-4 1-2 3-4 5-6 1-2 3-4
an1 ganger | ganger | ganger | ganger | ganger | ganger | ganger
gang per per per per per per om om
manad | manad | manad vecka vecka vecka dagen dagen
| Ater 44% 27% 15% 10% 2% 1% 0% 0%
H Anser 72% 19% 6% 3% 0% 1% 0% 1%
m Kvinnor| 78% 16% 4% 2% 0% 0% 0% 1%
B Man 55% 25% 11% 5% 0% 3% 0% 1%

Figur 32. Den uppskattade och ansett hdalsosamma konsumtionen av kakor och kex (p <0.05) i
relation till kvinnors och méns uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta respondenterna
uppskattar att de ater kakor och kex (n=400, bld), hur ofta de anser att de borde ita kakor och

kex for att ata halsosamt (n=400, réd), hur ofta kvinnor anser att de borde ata kakor och kex

for att ata halsosamt (n=300, gron) samt hur ofta mdn anser att de borde &dta kakor och kex for
att ata halsosamt (n=100, lila).
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Bullar och tarta
90%
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70%
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= 50%
2 40%
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0% . - -
Mindre 1-2 3-4 1-2 3-4 5-6 1-2 3-4
in1l ganger | ganger | ganger | ganger | ganger | ganger | ganger
gang per| per per per per per om om
manad | manad | manad | vecka vecka vecka dagen dagen
m Ater 53% 26% 13% 6% 1% 1% 0% 0%
W Anser 73% 19% 5% 2% 1% 0% 0% 1%
m Kvinnor| 80% 15% 3% 1% 0% 0% 0% 1%
B Man 51% 31% 10% 3% 2% 0% 1% 2%

Figur 33. Den uppskattade och ansett hdlsosamma konsumtionen av bullar och tarta (p <o.05) i
relation till kvinnors och méns uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta respondenterna

uppskattar att de dter bullar och tarta (n=400, bld), hur ofta de anser att de borde ata bullar

och tarta for att ata halsosamt (n=400, rod), hur ofta kvinnor anser att de borde ata bullar och

tarta for att ata halsosamt (n=300, gron) samt hur ofta man anser att de borde ata bullar och

tarta for att ata halsosamt (n=100, lila).
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Salta pinnar, popcorn och snacks
80%
70%
60%
2 50%
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X 30%
20%
10%
0% e
Mindre 1-2 3-4 1-2 3-4 5-6 1-2 3-4
an1 ganger | ganger | ganger | ganger | ganger | ganger | ganger
gang per per per per per per om om
manad | manad | manad vecka vecka vecka dagen dagen
m Ater 60% 21% 13% 6% 1% 0% 0% 0%
B Anser 66% 20% 10% 4% 0% 0% 0% 0%
m Kvinnor| 71% 18% 8% 2% 0% 0% 0% 0%
H Man 48% 25% 17% 9% 0% 1% 0% 0%

Figur 34. Den uppskattade och ansett hdlsosamma konsumtionen av salta pinnar, popcorn och

snacks (p <0.05) i relation till kvinnors och mans uppfattningar. Tabellen visar i procent hur

ofta respondenterna uppskattar att de ater salta pinnar, popcorn och snacks (n=400, bld), hur

ofta de anser att de borde dta salta pinnar, popcorn och snacks for att ata halsosamt (n=400,

rod), hur ofta kvinnor anser att de borde ata salta pinnar, popcorn och snacks for att ata

hélsosamt (n=300, grén) samt hur ofta man anser att de borde ata salta pinnar, popcorn och

snacks for att ata halsosamt (n=100, lila).
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Glass
80%
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0% el . .
Mindre 1-2 3-4 1-2 3-4 5-6 1-2 3-4
an1 ganger | ganger | ganger | ganger | ganger | ganger | ganger
gang per per per per per per om om
manad | manad | manad vecka vecka vecka dagen dagen
| Ater 48% 27% 18% 6% 2% 0% 0% 0%
H Anser 68% 18% 9% 3% 1% 1% 1% 1%
m Kvinnor| 75% 15% 6% 2% 0% 0% 0% 1%
H Man 48% 25% 15% 7% 2% 1% 1% 1%

Figur 35. Den uppskattade och ansett hdlsosamma konsumtionen av glass (p <0.05) i
relation till kvinnors och méns uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta respondenterna
uppskattar att de ater glass (n=400, bld), hur ofta de anser att de borde dta glass for att ata
héalsosamt (n=400, réd), hur ofta kvinnor anser att de borde ata glass for att dta halsosamt
(n=300, gron) samt hur ofta man anser att de borde ata glass for att dta halsosamt (n=100, lila).
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Alkohol
60%
50%
L 40%
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0% _H__- ——
Mindre 1-2 3-4 1-2 3-4 5-6 1-2 3-4
an1 ganger | ganger | ganger | ganger | ganger | ganger | ganger
gang per per per per per per om om
manad | manad | manad vecka vecka vecka dagen dagen
m Ater 41% 24% 14% 14% 4% 3% 1% 0%
H Anser 57% 22% 11% 7% 3% 0% 0% 1%
m Kvinnor| 53% 22% 3% 6% 2% 0% 0% 1%
B Man 48% 19% 16% 10% 5% 0% 0% 0%

Figur 36. Den uppskattade och ansett hdlsosamma konsumtionen av alkohol (p <0.05) i
relation till kvinnors och méns uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta respondenterna
uppskattar att de dricker alkohol (n=400, bld), hur ofta de anser att de borde dricka alkohol for

att dta halsosamt (n=400, réd), hur ofta kvinnor anser att de borde dricka alkohol for att ata

halsosamt (n=300, gron) samt hur ofta man anser att de borde dricka alkohol for att ata
halsosamt (n=100, lila).
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7.2 Livsstilsforandringar och problem med att dta halsosamt

Tabell 13. Respondenternas problem nar det galler att ata hilsosamt (p <o0.05).

Vad anser du vara de storsta problemen fér dig nér det galler att forsdka ata

naringsriktigt/hadlsosamt?
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Tabell 14. Matvaneférandringar under det senaste aret (p >0.05).

Har du under det senaste aret &ndrat eller férsokt andra dina matvanor for att 4ta mer

naringsriktigt/hdlsosamt?
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