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Sammanfattning 
Många konsumenter är idag mycket hälsomedvetna och önskar att äta en hälsosam 

kost, men möter i sin vardag ett flertal problem. Livsmedelsval kan handla om 

ställningstaganden och identitet, prismedvetenhet och miljömedvetenhet. Många 

faktorer påverkar synen på vad som är en hälsosam kost. Livsmedelsvalet blir därför ett 

komplext vardagsproblem för konsumenten. Det påverkas i viss mån av begrepp från 

den mediala debatten kring livsmedel, kost och hälsa. Syftet med den här studien var 

att undersöka vad ett urval av konsumenter äter och vad de anser att de borde äta. Ett 

ytterligare delsyfte var att studera vad en hälsosam kost kan vara enligt 

respondenterna i studien. Detta gjordes genom sex semi-strukturerade intervjuer och 

ett livsmedelsfrekvensformulär på webben med fyrahundra respondenter. Det fanns 

skillnader mellan respondenternas uppskattade konsumtion av olika livsmedel och 

deras uppfattningar om hur ofta dessa livsmedel bör ingå i en hälsosam kost. 

Respondenternas uppfattning om hur den hälsosamma kosten ska se ut samstämmer 

till stor grad med Livsmedelsverkets näringsrekommendationer från 2004 samt 

förslaget till Nordiska Näringsrekommendationer från juni 2012. Män och kvinnors 

uppfattningar om hur ofta livsmedel passar in i den hälsosamma kosten skiljde sig åt. 

Mäns bild av hälsosam kost inkluderar i högre grad livsmedel som exempelvis korv och 

processat kött, godis och snacks, medan kvinnors bild oftare  inkluderar frukt, bär och 

grönsaker. Respondenten var överlag välinformerad och visste hur en hälsosam kost 

bör komponeras enligt nuvarande riktlinjer. 

 

Nyckelord: Kost, hälsa, livsmedelsval, näringsrekommendationer, 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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Förord 
Under vår utbildning på Gastronomiprogrammet vid Högskolan Kristianstad har vi 

författare ofta diskuterat näringsrekommendationer och varför dessa inte efterföljs. 

Det har därför fallit sig naturligt att under vårt examensarbete undersöka just detta. I 

och med att de Nordiska Näringsrekommendationerna framarbetas i skrivande stund 

tyckte vi att det var relevant att se om dessa skiljde sig markant från svenska 

konsumenters bild av en hälsosam kost.  

Arbetet har skrivits med Livsmedelsverket i åtanke, men vi har inga sponsorer eller 

uppdragsgivare. Vi har eftersträvat objektivitet. Under arbetet har vi varit delaktiga i 

alla processer, men huvudansvaren har delats upp så att Bojan Stevic ansvarat för 

litteraturdelen, My Ahlström för intervjustudien och Sanna Hendriksson för 

enkätstudien.  

Studien har varit mer omfattande än vi någonsin kunnat föreställa oss och vi vill 

rikta ett stort tack till vår handledare Hanna Sepp som hjälpt oss organisera och 

strukturera processen på ett konstruktivt sätt. Vi vill även tacka varandra för 

engagemang och stöttning genom hela arbetet.  

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

och hälsa.  

 

My Ahlström 

Sanna Hendriksson 

Bojan Stevic 

 

19 September, 2013 
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1 Inledning 
Intresset för kost och hälsa har ökat och debatten kring olika dieter och 

kostinriktningar går varm i media. Det är tydligt att konsumenten idag möts av många 

budskap kring kost och hälsa, från publicerandet av en kokbok om dagen till 

debatterna kring lågkolhydratkost, livsmedelsproduktion samt innehållsförteckningar 

och E-nummer (Måltidsakademiens biblioteksstiftelse, 2012; Byström & Larsson, 2012). 

Vid matinköp ställs konsumenter inför att med sina livsmedelsval göra 

ställningstaganden kring hållbar produktion, etik, miljö och hälsa. Tidigare studier 

visar att det finns skillnader mellan vad konsumenter anser att de borde köpa och vad 

de faktiskt köper (Frostling-Henningsson, Hedbom, & Thuresson, 2010; Broberg & 

Lagerwall, 2006). Individer har ofta för avsikt att vara medvetna konsumenter, som 

helst räknar med alla faktorer vid livsmedelsvalet, men upplever samtidigt att det finns 

barriärer som hindrar dem från att hålla fast vid alla sina krav (Frostling-Henningsson, 

Hedbom, & Thuresson, 2010). Enligt Jarlbro (2010) har konsumenten därför svårt att 

sålla bland informationen och upplever förvirring kring vad som är nyttigt, onyttigt, 

hälsosamt och ohälsosamt.  

1.1 Syfte 
Syftet var att undersöka vad konsumenter äter och vad de anser att de borde äta. Ett 

ytterligare delsyfte var att studera vad en hälsosam kost kan vara enligt svenska 

konsumenter. 

 

1.2 Frågeställningar 
 Hur uppfattar informanterna aktuella begrepp från den mediala debatten 

kring den hälsosamma kosten? 

 Är det någon skillnad mellan män och kvinnors uppfattning om vad en 

hälsosam kost är?  

 Hur väl stämmer respondenternas uppfattning om vad en hälsosam kost är 

överens med förslaget för Nordiska Näringsrekommendationer från juni 

2012? 

 Hur ofta äter respondenten valda indikatorslivsmedel? 

 Skiljer sig den uppgivna frekvensen av indikatorslivsmedelen åt mot vad de 

anser att de borde äta för att äta hälsosamt? 
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2 Bakgrund 
Konsumenter har sannolikt aldrig varit så hälsomedvetna som idag och har oftast 

intentionen att äta hälsosamt (Jordbruksverket, 2012). Det är inte okänt för 

konsumenten att övervikt och fetma ökar i västvärlden. WHO uppskattade 2008 att 

35% av vuxna över 20 år är överviktiga och 11% är feta. Idag bor 65% av världens 

befolkning i länder där övervikt dödar fler personer än undervikt och svält. Bland 

orsakerna finns en överkonsumtion av energität mat i kombination med en allt mer 

stillasittande livsstil (WHO, 2013), men även socioekonomisk status, genetiska faktorer 

och olika former av emotionellt ätande spelar in (Andersson & Persson, 2011). I ett 

idealsamhälle vore det enkelt för konsumenter att ha en välinformerad åsikt kring mat, 

inköp och ätande, vartefter konsumenterna agerar därefter. Mellan intention och 

handling finns dock flera barriärer som hindrar konsumenter från att genomföra sin 

önskan om att äta hälsosamt (Broberg & Lagerwall, 2006).  Nedan används begreppet 

den medvetna konsumenten, vilket av författarna till denna uppsats definieras:  

 

En individ som är informerad och medveten om sin 

konsumtions konsekvenser, och gör val baserade på egna 

värderingar och riskavvägningar. 

 

2.1 Konsumentens bild av en hälsosam kost 
Bilden av vad som är en hälsosam kost varierar från person till person. Generellt kan 

sägas att de vanligaste föreställningarna inkluderar en kost med regelbundna måltider 

enligt tallriksmodellen; en kost som är rik på frukt och grönsaker, bra fetter, grovt 

bröd, mycket fibrer, lättprodukter, kött och fisk (Byström, Landström, & Lennernäs, 

2003; Broberg & Lagerwall, 2006; Castillo, Owens, & Hurtado, 2010). Ofta inkluderas 

även begrepp som ”ren mat”, vilket anses vara mat fri från tillsatser och/eller hemlagad 

mat från icke-förädlade råvaror. Även åsikten att ekologiskt producerade livsmedel är 

nyttigare än konventionella livsmedel framträder. Meningar om lättprodukter går isär 

och dessa anses både hälsosamma och ohälsosamma. Socker, godis, chips, popcorn, 

kolhydrater och lättprodukter anses tillhöra en ohälsosam kost (Broberg & Lagerwall, 

2006; Dahlin & Karlsson, 2010).  

Begreppet ”den hälsosamma kosten” används genomgående i denna uppsats. 

Begreppet syftar då på Livsmedelsverkets rekommendationer från 2004 samt förslaget 

för NNR:5 (se sida 11) och har använts som mall mot vilken konsumentens bild av 

”hälsosam kost” jämförs. Dessa bilder behöver inte nödvändigtvis vara samstämmiga. 

2.2 Livsmedelsval, ställningstaganden och identitet 
I västvärlden idag existerar en kultur där konsumentens mat och livsmedelsval 

speglar både aktiva och passiva ställningstaganden. Konsumenten uttrycker med sina 

inköp sin identitet (Östberg, 2003). Exempelvis kan konsumenten visa sig 



9 
 

prismedveten genom att handla stora mängder mat på en snäv budget, hälsomedveten 

genom att handla ”hälsosam” mat eller miljömedveten genom att handla ekologisk 

mat. Det finns olika bilder av hur en hälsosam kost ser ut på individnivå. Det kan även 

vara ett sätt för individen att hävda grupptillhörighet eller visa avståndstagande från en 

annan grupp (ibid). För varje konsument finns en myriad av faktorer som påverkar 

varje enskilt inköp och det är tydligt att varje konsument i någon mån önskar att 

uttrycka sig genom sina handlingar och intentioner (Frostling-Henningsson, Hedbom, 

& Thuresson, 2010; Broberg & Lagerwall, 2006; Nestle, o.a., 1998; Miller, 2001).  

För konsumenten finns det ett flertal upplevda barriärer mellan intentioner och 

handlingar (Broberg & Lagerwall, 2006; Castillo, Owens, & Hurtado, 2010). Det kan 

handla om att den miljömedvetna konsumenten vanligen handlar i en butik där de 

ekologiska varorna är få eller att dessa produkter upplevs som mycket dyrare än 

konventionellt producerade varor. Konsumenten kan ha som intention att endast 

handla svenskt kött, men väljer ändå slutligen att handla importerat på grund av priset 

(Frostling-Henningsson, Hedbom, & Thuresson, 2010).  En annan faktor är 

familjestrukturen, där familjer med flera familjemedlemmar kan ha svårare att dela 

intention och komma överens om en gemensam strategi för inhandlingen av livsmedel. 

Intentioner kan påverkas av familjemedlemmars ålder, arbetstider, fritidsaktiviteter, 

kosthållning, allergier och/eller värderingar (Frostling-Henningsson, Hedbom, & 

Thuresson, 2010).  

2.2.1 Ställningstaganden 

Konsumenten möter i dagligvaruhandeln många olika erbjudanden och priser, 

varpå den medvetna konsumenten gör ett antal ställningstaganden. Den konsument 

som har som främsta mål att hålla matbudgeten nere prioriterar varor med lågt pris. 

Frostling-Henningsson, Hedbom & Thuresson (2012) fann att flera konsumenter köpte 

dansk fläskfilé trots en uttalad intention att endast eller främst köpa svenskt kött för 

att främja svenska bönder eller på grund av djurets levnadsförhållanden.  

De flesta konsumenter hade även en intention att äta mer varierat och att prioritera 

frukt och grönsaker, men i verkligenheten blev detta ofta bortprioriterat på grund av 

att det upplevdes som dyrt. Samtidigt användes ekonomin som ett sätt att rationalisera 

inköpet av exempelvis konventionellt producerade varor istället för ekologiska. Ju 

högre inkomst personen eller familjen har, desto mindre blir skillnaden mellan 

intention och handling (Frostling-Henningsson, Hedbom, & Thuresson, 2010).    

Vilka etiska ställningstaganden som är viktiga för individen varierar. Exempel på 

ställningstaganden är att handla ekologiskt (så som KRAV-märkt), Fair Trade eller 

lokalproducerat. De etiska ställningstagandena berör flera områden, allt från miljö- 

och klimatmässiga till arbetarens eller bondens levnads- och arbetsförhållanden och 

djurrätt (Frostling-Henningsson, Hedbom, & Thuresson, 2010; Jacobsson & Sandvik, 

2009). Bland de etiska ställningstagandena återfinns ofta frågan om köttkonsumtion. I 

Riksmaten 2010-2011 (Amcoff, et. al, 2012) framgår att genomsnittskonsumenten äter 
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omkring 46kg kött per år, men Amcoff et al (2012) uppskattar att denna siffra 

egentligen är något högre, mellan 50-55kg per person och år. Jordbruksverket (2013) 

uppskattar att totalkonsumtionen av köttråvara är 85kg kött per person och år. 

Jordbruksverkets siffra inkluderar även vikt från ben och annat svinn som finns i 

livsmedelsproduktionen. För den miljömedvetna konsumenten är köttproduktionens 

koldioxidutsläpp ett mått för dess miljöpåverkan. Naturvårdsverket anger att 1kg 

nötkött motsvarar 20kg CO2-ekvivalenter, gris 3,5kg och kyckling 2,2kg 

(Naturvårdsverket, 2011). Detta har diskuterats i media, där röster höjts för att öka 

medvetenheten kring köttproduktionens klimatpåverkan, vikten av att tänka på 

miljökonsekvenser och att välja kött producerat på hållbart sätt (Hedenus, 

Bryngelsson, & Larsson, 2013; Wirtén, Klum, Lakso, Nyberg, & Holmgren, 2013; 

Rasmusson & Tovatt, 2013; Cahlin & Gustafsson, 2013). Kampanjen Meatless Monday 

(köttfri måndag) önskar öka medvetandet kring köttkonsumtion och dess 

miljökonsekvenser. De föreslår en vegetarisk dag i veckan för att minska 

köttkonsumtionen (Meatless Monday, 2013). 

Det finns hos de flesta en vilja om att äta mer hälsosam mat eller en mer varierad 

kost. Samtidigt finns det en önskan om att ”unna sig” under helger, högtider, fester och 

även till vardags (Frostling-Henningsson, Hedbom, & Thuresson, 2010). Det anses 

viktigt att äta hälsosamt, men samtidigt vill konsumenter behålla livsmedel som de 

njuter av, exempelvis söta livsmedel som godis och glass. Att ”unna sig” handlar ofta 

om att slappna av och tillåta sig att njuta, då konsumenter kan bortse från intentionen 

att äta nyttigt/hälsosamt. (Broberg & Lagerwall, 2006). Ibland rationaliserar 

konsumenten sitt intag av onyttiga livsmedel genom att visa på hur denne trots allt 

försöker göra det onyttiga nyttigare, exempelvis genom att servera glassen med nötter 

(Frostling-Henningsson, Hedbom, & Thuresson, 2010).  

2.2.2 Medial påverkan 
Det är inte enkelt för konsumenten att reda ut vilken typ av kost som är bäst, mest 

hälsosam och nyttigast. Media spelar en stor roll i att förmedla hälsoinformation till 

konsumenten. Östberg (2003) beskriver hur den brittiske sociologen Anthony Giddens 

kritiserar en självhjälpsbok av Vernon Coleman, en föredetta allmänläkare. Detta är ett 

exempel på en situation där en auktoritär person publicerar en bok som förklarar för 

konsumenten hur en hälsosam kost bör ser ut, varpå en annan auktoritär person 

kritiserar boken. Inom hälsokommunikation är detta inte ovanligt och skapar stor 

förvirring för konsumenten (Östberg, 2003; Jarlbro, 2010). Konsumenten väljer då ut en 

expert eller en teori att följa, eftersom denne inte klarar av att ta in alla olika budskap. 

Även detta val kan vara ångestfyllt (Östberg, 2003).  

Media påverkar vad konsumentens uppfattningar är och genomsnittssvensken 

använder sex timmar om dagen till mediekonsumtion (Göteborgs Universitet; 

Nordicom, 2012). Det finns olika typer av information inom media, där de vanligaste är 

personliga berättelser, som ofta används för att styrka en kosthållnings eller diets 
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effektivitet, eller experter som berättar om en kosthållning eller diet (Salomonsson & 

Sjöqvist, 2011). Andra typer av motstridiga budskap handlar om hur något som anses 

vara nyttigt i själva verket är farligt eller onyttigt, hur ofarliga livsmedel kan vara 

farliga, hur vissa livsmedel är hälsosamma och hur farliga livsmedel kanske är ofarliga 

(Östberg, 2003). Svederberg & Wendin (2011) skriver att konsumenter är positiva till 

hälsopåståenden på livsmedelsförpackningar, trots att de inte förstår de koncept och 

uttryck som används. Om budskapen presenteras som en del av en studie eller av en 

läkare är konsumenterna mer benägna att finna dessa trovärdiga (Persson, 2011). Media 

strävar efter att publicera nyheter som fångar och håller kvar publiken. Jarlbro skriver 

att ”sådana fakta som går att tillspetsa, förenkla, polarisera, intensifiera, konkretisera, 

personifiera och stereotypisera har således större chans att bli en nyhet än de ämnen 

som saknar dessa ingredienser” (Jarlbro, 2010, s. 110).  

2.3 Näringsrekommendationer 
SNR 2005 (Livsmedelsverket, 2005) ger rekommendationer om måltidsordning, 

fysisk aktivitet, salt, alkohol och fördelningen av energi från makronutrienter (protein, 

kolhydrater och fett). I rekommendationerna från 2005 uppger Livsmedelsverket 

följande fördelning inom makronutrienter: Fett 25-35 % av det totala energiintaget, 

kolhydrater 50-60 energiprocent, protein 10-20 energiprocent (Livsmedelsverket, 

2005). Vidare skriver Livsmedelsverket att en begränsning av processat och rött kött 

(gris, nöt, lamm, får, 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 samhällsmål på 300g rött kött 

per vecka, med ytterst lite av detta i processad form och på individnivå 500g rött kött 

per vecka (WCRF/AIFCR, 2013). Svenska näringsrekommendationer, som har som mål 

att ge näringsmässiga riktlinjer för att främja god hälsa, sammanfattas av 

Livsmedelsverket i fem råd:  

 

 Ät mycket frukt och grönt, gärna 500 gram om dagen. Det motsvarar till 

exempel tre frukter och två rejäla nävar grönsaker. 

 Välj i första hand fullkorn när du äter bröd, flingor, gryn, pasta och ris. 

 Välj gärna nyckelhålsmärkta livsmedel. 

 Ät fisk ofta, gärna tre gånger i veckan 

 Använd gärna flytande margarin eller olja i matlagningen. 

(Livsmedelsverket, 2012) 

 

Förslaget för NNR:5 som kom i juni 2012 saknar en rekommendation för procent av 

energiintag från kolhydrater (Wirfält, 2012), men poängterar att ett intag av 25-35g 

fibrer per dag är önskvärt. Dessutom bör socker hållas under 10 energiprocent 

(Fogelholm, 2012). Fett bör utgöra 25 E%, dock saknas en övre gräns. Intaget bör sättas 

i samband med kostens övriga sammansättning. Ett generellt mål på 30-35 
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energiprocent fett finns också, men Nordiska Ministerrådet anser att 

fettsammansättningen är av större vikt än en lågfettkost (Schwab, 2012). Förslaget 

sammanfattas i figur 1. 

 

 

Figur 1 Grafisk illustration av NNR:5, författarnas översättning. Baserad på figur från Wirfält 

(2012) 

 

2.4 Skillnader mellan kvinnor och män  
I många hem axlar kvinnan rollen av den som vet mest kring kostråd, hälsa och vad 

som är nyttigt eller inte (Kremmer, Andersson, & Marshall, 1998). Skillnaden syns 
redan i tonåren, där tonårsflickor spenderar mer tid med att tänka kring sina matval än 
jämnåriga pojkar (Kiefer, Rathmanner, & Kunze, 2005).  

Kiefer, Rathmanner & Kunze (2005) skriver att det finns tydliga skillnader mellan 
män och kvinnors kost. Kvinnor är mer benägna att äta frukt, grönt, fullkorn och 
mejeriprodukter, medan männen äter något större portioner, mer kolhydrater i form 
av stärkelse (bröd, potatis), rött kött och animaliskt fett.  Män är också mer benägna 
att dricka sötade drycker och alkohol, samt äta snabbmat. Skillnaderna syns även i 
Riksmaten 2010-2011 (Amcoff et al, 2012), där konsumtionsfrekvensen av fullkorn, 
grönsaker, frukt och bär var högre hos kvinnor än män. Enligt Kiefer, Rathmanner & 
Kunze (2005) äter kvinnor oftare mellanmål än män. Dessa mellanmål består då av 
frukt, mjölk och yoghurt. När männen äter mellanmål består dessa av frukt eller 
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smörgåsar med påläggskött eller påläggskorv. Denna skillnad gör att de livsmedel som 
kvinnor ofta äter har tilldelats feminina egenskaper, enligt Kiefer, Rathmanner & 
Kunze (2005). Det samma gäller även livsmedel som män ofta konsumerar, vilka har 
tilldelats maskulina egenskaper.  

Det är mer sannolikt att kvinnor anser att det är viktigt att följa experters råd om 
kost och hälsa (Fagerli & Wandel, 1999). Detta sammanfaller med att kvinnors 
förhållande med mat är mer komplicerat än mäns. För kvinnor är kost en utmärkande 
del av deras hälsokoncept, medan för män handlar hälsa mycket om sport och träning 
(Kiefer, Rathmanner, & Kunze, 2005). Män har ett mindre komplicerat förhållande 
med mat och anser oftare att media gör för stort väsen av mat i relation till hälsa 
(Fagerli & Wandel, 1999).    

Således är det därför intressant att studera vad konsumenter äter och vad de anser 

att de borde äta. Ett ytterligare delsyfte var att studera vad en hälsosam kost kan vara 

enligt svenska konsumenter. 

3 Metod 
Studiens upplägg delades i två delar, en kvalitativ intervjustudie och en kvantitativ 

enkät. Upplägget gjordes för att kunna nå så många konsumenter som möjligt med 

enkäten, medan intervjustudierna visade resonemanget bakom statistiken. Nedan 

används informant om deltagare i intervjustudien och respondent om enkätsvaranden. 

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

känslor kring hälsosam kost, livsmedelsval och relevansen av ett antal begrepp. Detta 

gjordes genom att intervjua sex personer som valdes ut efter tillhörighet i en av tre 

åldersgrupper: 20-29 år, 30-39 år, samt 40-49 år. Till vardera åldersgrupp söktes en 

man och en kvinna. Informanterna valdes ut från de som svarat på annonsering via 

sociala medier.  

Fyra informanter kom från Kristianstad med omnejd (Kvinna 23 år, Man 23 år, Man 

34 år, Man 49 år), medan två intervjuades via Skype då de bor i Småland (Kvinna, 41 år) 

respektive Västerbotten (Kvinna, 33 år). Intervjuerna delades mellan författarna så att 

vardera författare hade två intervjuer, en intervju med en man och den andra med en 

kvinna. Detta gjordes för att undvika bias från intervjuaren (Trost, 2010). Intervjuerna 

skedde enskilt och spelades in.  

Intervjuerna hade en semistrukturerad form, där intervjuaren uppmuntrade till att 

informanten uttryckte sina uppfattningar och tankar kring frågorna och orden på ett så 

fritt och öppet sätt som möjligt (Andersson B. , 2001; Trost, 2010).  

Vid intervjun kontrollerade intervjuaren att informanten hade delgivits missivet (se 

Bilaga 1) och klargjorde att informanten hade rätt att avbryta intervjun när som helst 

utan att uppge orsak. Intervjun i sig bestod av två delar, där den ena bestod av tio ord 

(se nedan) där informanten öppet kunde resonera kring dess betydelse för just 

informanten i fråga och den andra delen bestod av frågor kring matvanor, samt 
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uppfattningar om hälsosam och ohälsosam kost. De tio orden användes för att finna 

vilka begrepp som var viktigast för informanterna. Sex av orden valdes utefter faktorer 

som funnits viktiga i tidigare studier: KRAV-märkt (Östberg, 2003; Frostling-

Henningsson, Hedbom, & Thuresson, 2010; Broberg & Lagerwall, 2006), halvfabrikat 

(Broberg & Lagerwall, 2006), lördagsgodis, fredagsmys, besprutningsmedel, E-nummer 

(Frostling-Henningsson, Hedbom, & Thuresson, 2010). Utöver dessa sex ord tillkom 

ytterligare fyra begrepp som ansågs intressanta enligt författarna: säsongsbundet, 

transfett, middagsstress samt lokalproducerat.  

Under analysen av intervjuerna avlyssnades intervjuerna tre gånger individuellt av 

varje författare och en gång av författarna som grupp. De tio orden ovan användes som 

kodord tillsammans med begreppen hälsosamt ohälsosamt. All information från 

samtliga informanter sammanställdes under dessa kodord genom citering. Ett 

dokument skapades där vardera informant fick en egen färg på texten och citat 

sammanställdes under vardera kodord. Kodorden användes som rubriker. Därefter 

diskuterade forskarna likheter och skillnader mellan informanterna, både som 

individer och som kvinnor jämfört med män.  Även betydelsen kring latent 

information diskuterades, samt forskarnas uppfattningar om vad informanten menat 

eller antytt (Trost, 2010; Andersson B. , 2001). Sammanställningen sökte att belysa 

begreppens påverkan på bilden av en hälsosam kost, samt informanternas resonemang 

i sin inställning till kost och hälsa.  

3.2 Enkätstudien 
Som underlag för enkäten användes två kombinerade och reviderade Food 

Frequency Questionnaires (FFQs). Det första användes av Livsmedelsverket för 

sammanställning av Riksmaten 2010/2011 (Amcoff, et al, 2012). Det andra skapades av 

Sepp o.a. (2004) till Rapport 21/2004: Enkätfrågor om kost och fysisk aktivitet bland 

vuxna. Den slutgiltiga enkäten (se Bilaga 3) bestod av fyra delar, där den första 

handlade om kön, utbildningsnivå, samt övriga demografiska faktorer. Del två var ett 

FFQ där respondenten fick uppge hur dennes måltidsfördelning såg ut samt hur ofta 

denne åt ett flertal livsmedel. Del tre upprepade frågorna från del två, med 

omformulering av frågorna om måltidsfördelning och livsmedelsval till hur ofta 

informanten ansåg att livsmedlen i fråga borde ätas. I del två undersöktes därför hur 

informanterna faktiskt åt, medan del tre undersökte hur de ansåg att de borde äta. Del 

fyra bestod av två frågor som syftade till att undersöka skälen bakom skillnaden mellan 

verkligheten och uppfattningarna. 

I FFQ:n valdes livsmedel från olika livsmedelsgrupper, med utgångspunkt i de 

produkter som Nordiska Ministerrådet använder i sitt grafiska förtydligande av NNR:5 

(fig 1). Livsmedelsgrupperna som användes var mejeriprodukter, frukt och grönsaker, 

kött, matlagnings- och smörgåsfetter, fullkorn, snacks och godis, sött vetebröd samt 

drycker. 



15 
 

Mejeriprodukter delades upp i magra mejeriprodukter (mjölk, fil, yoghurt) samt feta 

mejeriprodukter (vispgrädde, gräddfil, cremé fraiche). Kategorin matlagnings- och 

smörgåsfetter delades i smör och Bregott, margarin samt vegetabilisk olja. Frukt och 

grönt delades upp i frukter och bär, rotfrukter, potatis, samt övriga grönsaker. En 

specifik fråga för formen på potatis skapades då näringsinnehållet i exempelvis kokt 

potatis skiljer sig från friterad potatis. Kategorin fullkorn delades upp i bröd, pasta och 

ris. För kategorin kött låg huvudfokus på nötkött, korv och processat kött samt fisk och 

skaldjur. Snacks delades efter choklad under 70 %, godis, glass, popcorn och salta 

pinnar. Snabbmat fick en egen fråga. Sött vetebröd delades i två kategorier, kakor och 

kex samt bullar och tårta. Alkohol och drycker sötade med socker las under drycker. 

Som svarsalternativ användes intervall från 3-4 gånger om dagen till mindre än en gång 

i månaden (se Bilaga 3), liknande systemet från Rapport 21 (Sepp, Eklund, & Becker, 

2004). 

Enkäten skapades som en webbenkät via Googles enkätverktyg, för att nå personer 

med olika bakgrund, ålder och bostadsort. Målet var att uppnå ett litet stickprov från 

svenska invånare. Enkäten spreds genom snöbollsmetoden (Andersson B. , 2001; Trost, 

2010). Den delades av författarna genom sociala medier så som Facebook, forum 

(www.familjeliv.se, www.kattforum.se, forum för Mat samt Kost via Ifokus.se) och 

Twitter. Femton bloggare kontaktades, med bloggar inom flera olika intressefält från 

matlagning, träning och hälsa till teknik, religion och politisk aktivitet. Bloggarna och 

forumen valdes för att få så stor spridning bland de svarande som möjligt. Bland 

bloggarna fanns http://matgeek.se,  http://emma.shapemeup.se och 

http://liveitloveit.shapemeup.se, vilka valde att dela enkäten. Om övriga bloggar valde 

att dela enkäten är okänt. Varje deltagare uppmuntrades att dela länken med sin 

umgängeskrets för att öka deltagarantalet, vilket gör det omöjligt att återge exakt var 

enkäten delats.  

Enkäten las ut fredag den 22 mars, 2013, kl 10.00 och togs ner måndag den 15 april, 

2013, kl 12.00. Målet var att enkäten skulle vara ute 15 vardagar och generera minst 100 

svar. För att kunna läsa av skillnader mellan kvinnor och män ansågs att minst 50 

respondenter behövdes från vardera kön.  

3.2.1 Respondenturval och bearbetning 

Vid enkätens skapande var utgångspunkten vuxna mellan 20-50 år, men då över 15% 

av deltagarna var 15-20 år inkluderades denna grupp i slutresultatet.  Enkätens 

utformning var sådan att alla frågor var obligatoriska och därför fanns inget internt 

bortfall. 

Resultaten sparades i en Excel-fil som sedan öppnades i SPSS. Där gjordes 

korstabuleringar för varje livsmedel mellan respondenternas uppskattade konsumtion 

samt uppfattningar om livsmedlets frekvens i en hälsosam kost. För detta räknades 

även statistisk signifikans med Pearson Chi-Square med signifikansnivå p <0.05. 

http://www.familjeliv.se/
http://www.kattforum.se/
http://matgeek.se/
http://emma.shapemeup.se/
http://liveitloveit.shapemeup.se/
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Därefter granskades uppfattningarna i uppdelning män och kvinnor. Från denna 

statistik skapades grafer i Excel (se Bilaga 4). 

3.2.2 Databearbetningsverktyg 
Enkäten gjordes via Googles webenkätverktyg. Under bearbetningen av enkätsvaren 

användes 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 överväganden 
Alla informanter i pilotstudien och respondenter i enkätstudien delgavs ett missiv. I 

missivet informerades informanterna om studiens syfte, sin anonymitet, rätten att dra 

sig ur eller ångra sig, och att materialet endast skulle användas i denna studie (Trost, 

2010; Davidsson & Patel, 2011). För enkäterna finns inget sätt att garantera deltagarnas 

sanningsenlighet eller ålder, men genom att inkludera ålderskategorin ”under 15 år” 

uppmuntrades respondenten till ärlighet om ålder. Åldersgruppen kunde då vid 

urvalet uteslutas, eftersom målsmans tillåtelse inte kan garanteras vid en webbenkät 

(Davidsson & Patel, 2011). 

3.3 Litteratursökning 
Litteratursökningen gjordes via Högskolan 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 användes Livsmedelsverkets hemsida 
(www.slv.se) och Libris nationella bibliotekssystem (http://libris.kb.se/). Sökorden 
som användes var FFQ, food frequency questionnaire, kostråd, kostråd uppfattning, 
kostråd media, näringsrekommendationer uppfattning, hälsosam kost, uppfattning 
hälsosam kost, livsmedelsval, val livsmedel, what people think they should eat, what 
shoppers really want, validated food choice interview, matvanor kosthållning 
livsmedelsval intervju, interview questions eating habits, survey food, varför val mat, 
attityd kost samt attityd kostval. 

4 Resultat 

4.1 Intervjustudie 
Alla sex informanterna tänkte aktivt på sin hälsa och kostens del i denna. De hade 

något skiftande uppfattningar om bilden av en hälsosam kost, men sökte aktivt mer 

information samtidigt som de generellt hade uppfattningen att de mestadels äter 

hälsosamt. Informanterna var alla matintresserade. En av informanterna visar sig ha en 

släkting som är kock, en annan har utbildning inom näringslära och ytterligare en 

annan berättade om hur de har ankor och vaktlar för äggproduktion och odlar delar av 

familjens grönsaker och frukter själva. 

En hälsosam kost ansågs av alla informanterna som vällagad, hemlagad, och rik på 

grönsaker och frukt. Bland de livsmedel som nämns som hälsosamma finns fisk, 

kyckling, grönsaker och nötter. En av informanterna nämner att hon har som strategi 

http://hkr.summon.serialssolutions.com/advanced
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/
http://scholar.google.com/
http://www.google.com/
http://www.slv.se/
http://libris.kb.se/
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att gömma grönsaker i maten för att öka familjens grönsaksintag och att grönsakerna 

alltid är måltidens huvudkomponent. Alla informanter upplever besprutningsmedel 

som något negativt och associerar med importerad frukt, främst bananer. Samtidigt 

anser två av männen att det behöver utvecklas naturliga besprutningsmedel för att 

kunna behålla den kvantitetsnivå på råvaruproduktionen som finns idag. Kvinnorna 

talar om besprutningsmedel och hotet för miljön och den personliga hälsan, medan 

männen uttrycker förhoppningar om säkrare framtida produkter. De flesta är dock 

överens om att besprutade råvaror är något som de vill undvika. KRAV-märket står för 

dessa önskemål, men ingen av informanterna kan precisera vad KRAV-märkt står för. 

Alla svarar dock att KRAV-märkt är något bra och åtminstone två har som intention att 

handla KRAV-märkt. En informant förklarar sitt resonemang: 

 

Ja, alltså, KRAV-märkt... jag vet inte... Om två varor kostar 

samma, eller om den KRAV-märkta är på rea, då väljer jag den. Det 

är ju bra. Då har man åtminstone försökt.  

– Man, 23 år 

 

Svenskproducerade råvaror ansågs hålla högre kvalité, vara bättre producerade och 

mindre besprutade än importerade råvaror. Lokalproducerat ansågs vara råvaror som 

producerats inom några mils omkrets från bostadsorten. Tre av informanterna sökte 

aktivt att köpa så mycket lokalproducerat som möjligt. Alla informanter föredrog 

svenskt framför importerat och de fyra skånska informanterna föredrog skånskt 

framför svenskt. De som talade om att köpa svenskt eller lokalproducerat nämnde 

oftare säsongsbundna varor som en intention i sina livsmedelsval, men de flesta av 

informanterna prioriterade inte säsongsbundenhet. Säsongen definierades enligt den 

egna bostadsortens utbud av råvaror.  

 

Ica har ju en kampanj, att det är alltid säsong någonstans på 

jorden, och det är ju inte riktigt – poängen är ju inte att vi ska 

importera från stället där det är säsong. Utan poängen är ju – 

säsongsbundet för mig är ju där jag bor.  

– Kvinna, 33 år 

 

Svenskt kött har hög prioritet hos alla informanterna, där de talar om djurrätt, om 

att djuren ska ha det bra under sin livstid och slaktmetoder; en av informanterna säger 

att det är viktigt att inte köpa halalslaktade kycklingar, en annan att hon aldrig köper 

danskt griskött. De anser att djurrättslagar och kontroller av köttet är bättre i Sverige 

än i andra länder.  

De flesta saknade information om begreppet köttfri måndag, men två av 

informanterna äter vegetariskt flera gånger i veckan och ytterligare tre uttrycker 

intresse för att äta mer vegetariskt. De deltagarna som kunde tänka sig äta vegetariskt 
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önskade mer information kring varför, och säger att de inte äter vegetariskt på grund 

av en avsaknad av ett tydligt mål med detta.  

 

Det hade inte varit några problem att låta bli att äta kött en 

måndag om jag visste varför jag gjorde det, om det fanns något 

tydligt mål med det, kanske.  

– Kvinna, 23 år 

 

Informanterna ansåg att en bra måltidsfördelning inkluderar frukost, lunch, middag 

och minst ett mellanmål och de lagar all eller stora delar av sin mat från grunden. De 

finner det i olika mån svårt att hålla de matvanor de anser är hälsosamma, exempelvis 

pågrund av tidsbrist, familjens smak eller av andra orsaker. En man säger att det oftare 

blir halvfabrikat vid stress, eftersom det går snabbare att tillaga. En kvinna talade också 

om att vara mer strukturerad och önskade att hon planerade mer kring kosten. Ingen 

av informanterna kände igen sig i begreppet middagsstress, men de ansåg att det 

troligen var vanligt bland andra och att det är ohälsosamt. Middagsstress definierades 

som stress under inhandling och under matlagningen, samt under måltiden. En 

informant använde ett exempel på en småbarnsfamilj där familjen precis kommit hem 

från mataffären efter jobbet och försöker laga mat medan barnen är hungriga, trötta 

och gnälliga. 

De flesta av informanterna lägger vikt på att äta en ”riktig frukost”, samtidigt som 

några oftast inte äter frukost trots att de anser att frukost är en del av en hälsosam 

kost.  

 

Alltså, jag är en sån där som skippar frukost, så det är ju sällan det 

blir någon frukost.  

– Kvinna, 33 år 

 

Det är väldigt sällan jag hoppar över [frukosten], i så fall ersätter 

jag det med lunchen eller något annat, så det inte är just 

frukostmacka, om man säger så, det är inget skrivet för mig.  

– Kvinna, 23 år 

 

Männen talade om hälsosam kost som mikro- och makronutrienter, balans i 

energiintag, protein och fokuserade huvudsakligen på smak och mättnad. De kunde 

inte alltid definiera vad en balanserad kost är, men svarar energi in/energi ut och högt 

fiberintag vid följdfrågor. Två av männen talar om att få i sig tillräckligt med protein, 

vilket de motiverar med att de tränar mycket. 

 

Proteinpulver, tonfisk, ägg, till frukost allstå. [...] Mycket fisk, 

kyckling, ris, nötkött, proteinshakes. [...] Nej, alltså, jag tränar ju och 
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så, jag har ett stort proteinbehov. [...] Det känns ju nyttigare, också, 

när man äter mycket protein, istället för kolhydrater. – Man, 34 år 

 

Kvinnorna var mer benägna att läsa innehållsförteckningar och var noggrannare 

med det än männen. De önskade mer lättillgänglig information om tillsatser och deras 

syfte i produkterna. Männen var mer benägna att se e-nummer som något positivt, i 

och med att ett nummer motsvarade en tillsats, och de hade tillit till kontrollerna av 

tillsatser. Kvinnorna talade även i större utsträckning om mat fri från tillsatser. 

Tillsatserna benämns som ”kemikalier” och mat fri från kemikalier kallas ”ren mat”. 

 

”Så rent som möjligt tänker jag… så lite kemikalier och främmande 

produkter för kroppen som möjligt. [...] [E-nummer] är ju inte heller 

bra, säger de – media, media säger att det inte är bra.”  

– Kvinna, 23 år 

 

De anser att ”unna sig” och att äta livsmedel de generellt anser är ohälsosamma 

(snacks, godis, snabbmat) kan vara en del av en hälsosam kost, men i begränsade 

mängder. Lördagsgodis är alla utom en informant positiva till, främst för att det då 

finns en dag i veckan då det är ”tillåtet” att äta onyttiga livsmedel, vilket i sig är en 

positiv begränsning enligt informanterna. Fredagsmys anses också vara ett sätt att 

unna sig, där männen främst talar om mysig stämning, god mat, vin och att sätta 

punkt för arbetsveckan. Kvinnorna omnämner fredagsmys som en bra reklamkampanj 

från OLW, men har hittat egna sätt att ha fredagsmys på, precis som männen, istället 

för chipsen som omnämns i reklamen.  

Bilden av den ohälsosamma kosten inkluderar enligt männen mycket fett, mycket 

socker, mycket snacks, margarin, friterad mat, snabbmat, godis samt lite grönsaker. 

Kvinnorna nämner att hoppa över måltider, äta snabba kolhydrater, färdigrätter, 

halvfabrikat, kaloririk mat, tillsatser (kemikalier) och lightprodukter som ohälsosamt. 

De flesta av informanterna föredrar att använda fullfeta produkter i mindre mängder, 

istället för lightprodukter, vilka upplevs som förädlade och artificiella.  

 

Socker och salt överhuvudtaget försöker jag låta bli, inga 

lightprodukter, det gör jag aldrig – det tror jag inte på. Jag använder 

smör, jag använder grädde i min matlagning – men i rätt mängd.  

– Man, 49 år  

 

Alla deltagare uppfattade transfett som dåligt, men kunde inte ge närmare 

förklaringar för vad det är eller i vilka livsmedel det kan finnas. 
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Transfett? Mm, det hoppas jag man inte äter allt för mycket av. 

Nä, men det kan finnas mycket i kakor, det är fett som är syntetiskt 

framställt på nått sorts... så det är ju inte det allra bästa fettet och få 

i sig.  

– Man, 34 år 

 

Det är inte bra. Margarin, tänker jag då. Sen vet jag inte om jag 

tänker – nä, det är inte nyttigt i alla fall.   

– Kvinna, 41 år 

 

Tre av informanterna uppfattar halvfabrikat som dåliga, medan tre är osäkra. En 

man tar upp mjölk som ett helfabrikat. Övriga informanter tänker på halvfabrikat som 

färdigrätter eller färdiga såser. Kvinnorna anser ofta att halvfabrikat är dåligt och 

innehåller ”kemikalier” (tillsatser) och säger det är bättre att laga mat från grunden, 

hemma.   

4.2 Enkätstudien 
Huvudsakligen visar resultatet att respondenternas bild av en hälsosam kost 

överensstämmer med Livsmedelsverkets råd och rekommendationer. 400 personer 

svarade på enkäten, varav 100 män och 300 kvinnor. Nedan redovisas ett urval av 

tabeller. Alla resultat omnämns, men för överskådlighetens skull har endast tabeller 

som enligt författarna anses visa instressanta resultat lagts i denna del. Övriga tabeller 

återfinns i Bilaga 4. Livsmedlen är sorterade efter kategorierna öka, byt ut samt minska 

enligt modellen för NNR:5 (Wirfält, 2012). 

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

(Tabell 1). 140 respondenter hade minst treårig gymnasieutbildning, 209 en utbildning 

från högskola eller universitet (Tabell 8, Bilaga 4). De hade i genomsnitt 2,5 personer i 

sitt hushåll (Tabell 7, Bilaga 4).  
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Tabell 1. Respondenternas åldersfördelning. 

 
 

Under det senaste året hade 50% av respondenterna ändrat sina kostvanor och 

börjat äta hälsosammare (Tabell 14, Bilaga 4). De uppgav främst tidsbrist, 

oregelbundna arbetstider och att hälsosam mat är tråkig/mindre lockande som hinder 

för att äta hälsosamt (Tabell 13, Bilaga 4). 

4.2.2 Måltidsfördelning 

Nedan redovisas måltidsförelningen i fyra tabeller. Dessa visar hur respondenterna 

uppfattar att de äter, hur de uppfattar att de borde äta, hur män upffattar att de borde 

äta, samt hur kvinnor uppfattar att de borde äta. 

 

Tabell 2. Nuvarande måltidsfördelning bland respondenterna uttryckt i procent. 

 

Huvudmål (Lagad 
mat: kött och 

potatis), soppa 
med bröd, pizza 

med sallad, 
hamburgertallrik 

Lättare måltid, 
t.ex. gröt/flingor 

med mjölk/fil, 
smörgåsar, soppa, 
sallad, varmkorv 

Småmål, 
t.ex. bulle, 
kaka, frukt, 
godis, glass 

(ev. med 
dryck) 

Dryck, 
t.ex. 

kaffe, te, 
läsk, vin, 

öl 

Ingenting 

Frukost 3 78 1 11 6 

Mellanmål - 
förmiddag 

1 19 27 20 34 

Lunch 75 21 1 1 3 

Mellanmål - 
eftermiddag 

2 27 37 18 17 

Middag 86 12 2 1 0 

Sent kvällsmål 3 27 23 13 33 
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Majoriteten av respondenterna äter ett lättare mål till frukost, ett huvudmål till lunch och 

ett huvudmål till middag (Tabell 2). Det är vanligare att äta ett mellanmål på eftermiddagen 

än på förmiddagen. Lättare måltider eller småmål är vanliga mellanmålsalternativ. Dryck är 

vanligare på förmiddagen än eftermiddagen. Hälften av deltagarna äter ett lättare mål eller ett 

småmål till sent kvällmål.  

Tabell 3.  Ideal måltidsfördelning bland respondenterna uttryckt i procent. 

 
Huvudmål (Lagad 

mat: kött och 
potatis), soppa 
med bröd, pizza 

med sallad, 
hamburgertallrik 

Lättare måltid, 
t.ex. gröt/flingor 

med mjölk/fil, 
smörgåsar, soppa, 
sallad, varmkorv 

Småmål, 
t.ex. bulle, 
kaka, frukt, 
godis, glass 

(ev. med 
dryck) 

Dryck, 
t.ex. 

kaffe, te, 
läsk, vin, 

öl 

Ingenting 

Frukost 5 90 1 3 2 

Mellanmål – 
förmiddag 

1 17 45 17 20 

Lunch 81 17 1 1 1 

Mellanmål – 
eftermiddag 

0 30 49 13 8 

Middag 82 15 2 1 1 

Sent kvällsmål 2 23 24 13 39 

 

Respondenternas ideala måltidsfördelning var ett lättare mål till frukost, ett småmål 

på förmiddagen, huvudmål till lunch, småmål på eftermiddagen och huvudmål till 

middag, samt lättare mål till sent kvällsmål (Tabell 2). Respondenterna anser att de 

borde äta mellanmål på både för och eftermiddag, men deras uppskattade konsumtion 

visar att detta inte efterföljs.  

Tabell 4. Kvinnors ideala måltidsfördelning uttryckt i procent. 

 Huvudmål (Lagad 
mat: kött och 

potatis), soppa 
med bröd, pizza 

med sallad, 
hamburgertallrik 

Lättare måltid, 
t.ex. gröt/flingor 

med mjölk/fil, 
smörgåsar, soppa, 
sallad, varmkorv 

Småmål, 
t.ex. bulle, 
kaka, frukt, 
godis, glass 

(ev. med 
dryck) 

Dryck, 
t.ex. 

kaffe, te, 
läsk, vin, 

öl 

Ingenting 

Frukost 4 91 0 3 2 

Mellanmål - 
förmiddag 

1 18 46 16 20 

Lunch 8 18 0 0 1 

Mellanmål - 
eftermiddag 

0 29 50 12 8 

Middag 82 16 1 0 0 

Sent kvällsmål 1 22 22 13 42 
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Knappt två tredjedelar av de kvinnliga respondenterna anser att de bör äta ett mellanmål på 

förmiddagen. (Tabell 4). Nästan 80% anser att de bör äta ett mellanmål på eftermiddagen. 
Fler kvinnor än män anser att de inte bör äta något till sent kvällmål. 

 

Tabell 5. Mäns ideala måltidsfördelning uttryckt i procent. 

 Huvudmål (Lagad 
mat: kött och 
potatis), soppa 
med bröd, pizza 
med sallad, 
hamburgertallrik 

Lättare måltid, 
t.ex. gröt/flingor 
med mjölk/fil, 
smörgåsar, soppa, 
sallad, varmkorv 

Småmål, 
t.ex. bulle, 
kaka, frukt, 
godis, glass 
(ev. med 
dryck) 

Dryck, 
t.ex. 
kaffe, te, 
läsk, vin, 
öl 

Ingenting 

Frukost 7 84 3 5 1 

Mellanmål - 
förmiddag 

2 28 42 18 10 

Lunch 80 14 3 1 2 

Mellanmål - 
eftermiddag 

0 33 46 14 7 

Middag 83 12 3 1 1 

Sent kvällsmål 6 21 27 11 23 

 

Färre män än kvinnor anser att frukosten bör vara ett småmål (Tabell 5). Både män 

och kvinnor anser att ett mellanmål bör ätas på för- och eftermiddag. Något fler män 

än kvinnor anser att ett mellanmål bör vara en lättare måltid snarare än ett småmål. 

Det samma gäller sent kvällmål där fler män väljer ett huvudmål till sent kvällmål. 

Nästan dubbelt så många kvinnor som män valde alternativet ”ingenting” för sent 

kvällsmål. 

4.2.3 Livsmedel som enligt NNR:5 bör ökas 
Bland livsmedel som enligt förslaget för NNR:5 (Wirfält, 2012) bör ökas finns 

grönsaker, frukt, bär, nötter, fisk samt fullkorn. Nedan presenteras fyra utvalda figurer 
vars intagsfrekvens ansågs utmärkande av författarna. Övriga figurer presenteras i 
Bilaga 4. 
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Figur 2. Den uppskattade och ansett hälsosamma konsumtionen av frukt och bär (p <0.05) i 
relation till kvinnors och mäns uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta respondenterna 
uppskattar att de äter frukt och bär (n=400, blå), hur ofta de anser att de borde äta frukt och 
bär för att äta hälsosamt (n=400, röd), hur ofta kvinnor anser att de borde äta frukt och bär för 
att äta hälsosamt (n=300, grön) samt hur ofta män anser att de borde äta frukt och bär för att 
äta hälsosamt (n=100, lila). 

 
 
Kvinnorna ansåg i högre grad än männen att frukt och bär bör ätas oftare (p <0,001). 

Skillnaden mellan hur respondenterna uppskattar sin konsumtion av frukt och bär hur 

de anser att konsumtionen av frukt och bär bör vara (Figur 2) har statistisk signifikans. 

Totalt 59% av respondenterna anser att de borde äta frukt och bär 1-4 gånger om 

dagen.   
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Figur 3. Den uppskattade och ansett hälsosamma konsumtionen av övriga grönsaker (p <0.05) i 
relation till kvinnors och mäns uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta respondenterna 
uppskattar att de äter grönsaker (n=400, blå), hur ofta de anser att de borde äta grönsaker för 
att äta hälsosamt (n=400, röd), hur ofta kvinnor anser att de borde äta grönsaker för att äta 
hälsosamt (n=300, grön) samt hur ofta män anser att de borde äta grönsaker för att äta 
hälsosamt (n=100, lila). 

 

Totalt 48% av respondenterna anser att de bör äta grönsaker 1-2 gånger om dagen. 

Kvinnorna ansåg i högre grad än männen att övriga grönsaker bör ätas oftare (p <0.05). 

Det finns en statistiskt signifikant skillnad (p <0,05) mellan hur respondenterna 

uppskattar sin konsumtion av övriga grönsaker och hur de anser att den ideala 

konsumtionen av dessa bör vara (Figur 3). 
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Figur 4. Den uppskattade och ansett hälsosamma konsumtionen av nötter och mandlar (p 
<0.05) i relation till kvinnors och mäns uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta 
respondenterna uppskattar att de äter nötter och mandlar (n=400, blå), hur ofta de anser att 
de borde äta nötter och mandlar för att äta hälsosamt (n=400, röd), hur ofta kvinnor anser att 
de borde äta nöter och mandlar för att äta hälsosamt (n=300, grön) samt hur ofta män anser 
att de borde äta nötter och mandlar för att äta hälsosamt (n=100, lila). 

 

Något fler män än kvinnor har uppfattningen att nötter och mandlar bör ätas 

mindre än en gång i månaden, men i övrigt är skillnaden mellan könen liten. 

Skillnaden mellan hur respondenterna uppskattar sin konsumtion av nötter och 

mandlar samt hur de anser att konsumtionen av nötter och mandlar bör vara (Figur 4) 

har statistisk signifikans (p <0.05).  
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Figur 5. Den av respondenterna uppskattade och ansett hälsosamma konsumtionen av fisk och 
skaldjur (p <0.05) i relation till kvinnors och mäns uppfattningar. Tabellen visar i procent hur 
ofta respondenterna uppskattar att de äter fisk och skaldjur (n=400, blå), hur ofta de anser att 
de borde äta fisk och skaldjur för att äta hälsosamt (n=400, röd), hur ofta kvinnor anser att de 
borde äta fisk och skaldjur  för att äta hälsosamt (n=300, grön) samt hur ofta män anser att de 
borde äta fisk och skaldjur  för att äta hälsosamt (n=100, lila). 

Respondenterna anser att de bör öka sitt intag av fisk och skaldjur. 68% av 

respondenterna anser att 1-4 gånger i veckan är önskvärt (Figur 5). 47% av 

respondenterna uppskattar att de äter fisk och skaldjur med denna frekvens idag. Det 

fanns en statistiskt signifikant skillnad (p <0,05) mellan hur respondenterna 

uppskattar sin konsumtion av fisk och skaldjur och hur de anser att konsumtionen av 

dessa livsmedel bör vara. Skillnaden mellan könen är liten (p >0.05). 

Kvinnor ansåg i högre grad än männen att rotsaker (exklusive potatis, p <0,001) bör 

ätas ofta (Figur 12, Bilaga 4). Männen ansåg i högre grad än kvinnorna att kokt potatis 

(p <0,001, Figur 13, Bilaga 4), fullkornspasta och fullkornsris (p <0,001, Figur 17, Bilaga 

4) bör ätas ofta. Skillnaden mellan könen för grovt bröd är liten (p >0.05, Figur 16), 

men kvinnor tenderar i större grad än män att anse att de bör äta grovt bröd mindre än 

en gång i månaden. Det fanns skillnad mellan hur respondenterna uppskattade sin 

konsumtion och hur de ansåg att konsumtionen av dessa livsmedel borde vara (p 

<0,001).  
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4.2.4 Livsmedel som enligt NNR:5 bör bytas ut 
Bland livsmedel som enligt förslaget för NNR:5  bör bytas ut (Wirfält, 2012) finns 

rekommendation om att byta smör till vegetabilisk olja samt mejeriprodukter med hög 

fetthalt till mejeriprodukter med låg fetthalt. Nedan presenteras två utvalda figurer 

vars intagsfrekvens ansågs utmärkande av författarna. Övriga figurer presenteras i 

Bilaga 4. 

 

 

Figur 6. Den uppskattade och ansett hälsosamma konsumtionen av smör och Bregott (p <0.05) 
i relation till kvinnors och mäns uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta 
respondenterna uppskattar att de äter smör och Bregott (n=400, blå), hur ofta de anser att de 
borde äta smör och Bregott för att äta hälsosamt (n=400, röd), hur ofta kvinnor anser att de 
borde äta smör och Bregott för att äta hälsosamt (n=300, grön) samt hur ofta män anser att de 
borde äta smör och Bregott för att äta hälsosamt (n=100, lila). 

Totalt 18% av respondenterna anser att de bör äta smör mindre än en gång i 

månaden (Figur 6). Bland kvinnor finns två grupper, där den ena gruppen anser att 

smör och Bregott bör ätas mindre än två gånger per månad och den andra gruppen 

anser att smör bör ätas 3-4 gånger per vecka eller oftare. Mäns uppfattningar är mer 

utspridda över hela skalan. Det finns en statistiskt signifikant skillnad (p <0,05) mellan 

hur respondenterna uppskattar sin konsumtion av smör och Bregott och hur de anser 

att konsumtionen av dessa livsmedel bör vara, samt mellan kvinnors och mäns 

uppfattningar om hur ofta dessa livsmedel bör konsumeras som en del av den 

hälsosamma kosten (p <0.05). 
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Figur 7. Den uppskattade och ansett hälsosamma konsumtionen av margarin (p <0.05) i 
relation till kvinnors och mäns uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta respondenterna 
uppskattar att de äter margarin (n=400, blå), hur ofta de anser att de borde äta margarin för att 
äta hälsosamt (n=400, röd), hur ofta kvinnor anser att de borde äta margarin för att äta 
hälsosamt (n=300, grön) samt hur ofta män anser att de borde äta margarin för att äta 
hälsosamt (n=100, lila). 

63% av respondentera anser att de bör äta margarin mindre än en gång i månaden 

(Figur 7). Männen anser att den hälsosamma kosten  i högre grad inkluderar margarin 

i jämförelse med kvinnorna (p <0,001). Skillnad mellan hur respondenterna uppskattar 

sin konsumtion av margarin och hur de anser att konsumtionen av margarin bör vara 

är statistiskt signifikant (p <0,001).  

Totalt 22% av respondenterna anser att de borde äta vispgrädde, crème fraîche och 

gräddfil mindre än en gång i månaden (Figur 19, Bilaga 4). Skillnaden mellan hur 

respondenterna uppskattar sin konsumtion av vispgrädde, crème fraîche och gräddfil 

och hur de anser att konsumtionen av dessa livsmedel bör vara är statistiskt signifikant 

(p <0,001). Det finns inte signifikant skillnad mellan könen.  

Totalt 36% anser att de ska äta mjölk, fil och yoghurt 1-2 gånger om dagen (Figur 20, 

Bilaga 4). Kvinnor och män anser generellt att de bör äta mjölk, fil och yoghurt lika 

ofta. Det finns en statistiskt signifikant skillnad (p <0,05) mellan hur respondenterna 

uppskattar sin konsumtion av mjölk, fil och yoghurt och hur de anser att 

konsumtionen av dessa livsmedel bör vara.  

Skillnaden mellan mellan hur respondenterna uppskattar sin konsumtion av 

vegetabilisk olja och hur de anser att konsumtionen av detta livsmedel bör vara är 

statistiskt signifikant (p <0,001, Figur 23, Bilaga 4). Totalt 20,5% anser att de ska äta 

detta livsmedel 1-2 gånger om dagen. Kvinnorna anser att den hälsosamma kosten 
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inkorporerar en högre intagsfrekvens av vegetabilisk olja i jämförelse med männen (p 

<0.05). 

4.2.5 Livsmedel som enligt NNR:5 bör minskas 
Bland livsmedel som enligt förslaget för NNR:5  bör minskas (Wirfält, 2012) finns 

rätt kött, processat kött, processat spannmål, sötat vetebröd, snabbmat, sötade 
mejeriprodukter och drycker sötade med socker, samt alkohol. Nedan presenteras tre 
utvalda figurer vars intagsfrekvens ansågs utmärkande av författarna. Övriga figurer 
presenteras i Bilaga 4. 

 

 

Figur 8. Den uppskattade och ansett hälsosamma konsumtionen av korv och processat kött (p 
<0.05) i relation till kvinnors och mäns uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta 
respondenterna uppskattar att de äter korv och processat kött (n=400, blå), hur ofta de anser 
att de borde äta korv och processat kött för att äta hälsosamt (n=400, röd), hur ofta kvinnor 
anser att de borde äta korv och processat kött för att äta hälsosamt (n=300, grön) samt hur ofta 
män anser att de borde äta korv och processat kött för att äta hälsosamt (n=100, lila). 

Totalt 51% av respondenterna anser att de borde äta korv och processat kött mindre 

än en gång i månaden (Figur 8).  Män ansåg att av korv och processat kött inkluderas 

oftare i en hälsosam kost i jämförelse med kvinnorna (p <0,001). Det finns en statistisk 

signifikant skillnad (p <0,001) mellan hur respondenterna uppskattar sin konsumtion 

av korv och processat kött och hur de anser att konsumtionen av dessa livsmedel bör 

vara. 
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Figur 9. Den uppskattade och ansett hälsosamma konsumtionen av vitt bröd och limpa (p 
<0.05) i relation till kvinnors och mäns uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta 
respondenterna uppskattar att de äter vitt bröd och limpa (n=400, blå), hur ofta de anser att de 
borde äta vitt bröd och limpa för att äta hälsosamt (n=400, röd), hur ofta kvinnor anser att de 
borde äta vitt bröd och limpa för att äta hälsosamt (n=300, grön) samt hur ofta män anser att 
de borde äta vitt bröd och limpa för att äta hälsosamt (n=100, lila). 

Män ansåg att den hälsosamma kosten inkluderar en högre intagsfrekvens av vitt 

bröd och limpa än kvinnorna (p <0,001, Figur 9). Skillnad mellan hur respondenterna 

uppskattar sin konsumtion av vitt bröd och hur de anser att konsumtionen av detta 

livsmedel bör vara. Totalt 66% anser att de bör äta detta livsmedel mindre än en gång i 

månaden. 
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Figur 10. Den uppskattade och ansett hälsosamma konsumtionen av drycker sötade med 
socker (p <0.05) i relation till kvinnors och mäns uppfattningar. Tabellen visar i procent hur 
ofta respondenterna uppskattar att de dricker drycker sötade med socker (n=400, blå), hur ofta 
de anser att de borde dricka drycker sötade med socker för att äta hälsosamt (n=400, röd), hur 
ofta kvinnor anser att de borde dricka drycker sötade med socker för att äta hälsosamt (n=300, 
grön) samt hur ofta män anser att de borde dricka drycker sötade med socker för att äta 
hälsosamt (n=100, lila). 

Totalt 69% av respondenterna anser att de borde inta dryck sötad med socker 

mindre än en gång i månaden (Figur 10). Det fanns skillnad mellan hur respondenterna 

uppskattar sin konsumtion av dryck sötad med socker och hur de anser att 

konsumtionen av detta livsmedel bör vara (p <0,001). Män anser att den hälsosamma 

kosten inkluderar en högre intagsfrekvens av dryck sötad med socker i jämförelse med 

kvinnorna (p <0,001).  

Män anser att den hälsosamma kosten inkluderar en högre intagsfrekvens av 

nötkött, snabbmat och friterad eller stekt potatis  i jämförelse med kvinnorna (p 

<0,001). Det finns en statistisk signifikant skillnad (p <0,001) mellan hur 

respondenterna uppskattar sin konsumtion av nötkött, snabbmat och friterad potatis, 

samt hur de anser att konsumtionen av dessa livsmedel bör vara (Figur 24, Figur 26, 

Figur 27, Bilaga 4).  

Totalt 80% respektive 73% av respondenterna anser att de borde äta bullar och tårta 

samt kakor och kex mindre än en gång i månaden.  Män anser att den hälsosamma 

kosten i högre grad inkluderar bullar och tårta samt kakor och kex i jämförelse med 

kvinnorna (p <0,001). Det finns en skillnad (p <0,001) mellan hur respondenterna 

uppskattar sin konsumtion av bullar och tårta samt kakor och kex och hur de anser att 

konsumtionen av dessa livsmedel bör vara (Figur 32, Figur 33, Bilaga 4).  
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Män anser att den hälsosamma kosten inkluderar en högre intagsfrekvens av glass, 

godis och lösgodis i jämförelse med kvinnorna (p <0,001). Det finns tendenser till att 

kvinnor oftare anser att choklad (<70% kakao) ska konsumeras mindre än en gång i 

månaden (Figur 28, Figur 29, Figur 35, Bilaga 4). Skillnaden mellan hur respondenterna 

uppskattar sin konsumtion av glass, choklad (<70% kakao), godis och lösgodis, samt 

hur de anser att konsumtionen av dessa livsmedel bör vara är statistiskt signifikant (p 

<0,001). Totalt 68%, 49% respektive 70% av deltagarna anser att dessa livsmedel bör 

konsumeras mindre än en gång i månaden.   

Totalt 65% av respondenterna anser att de borde äta popcorn, salta pinnar och 

snacks mindre än en gång i månaden.  Det finns en skillnad (p <0,001) mellan hur 

respondenterna uppskattar sin konsumtion av popcorn, salta pinnar och snacks samt 

hur de anser att konsumtionen av dessa livsmedel bör vara (Figur 34, Bilaga 4). Män 

anser att de bör äta popcorn, salta pinnar och snacks oftare än vad kvinnor anser att de 

bör äta dessa livsmedel (p <0,001). 

Kvinnor tenderar att till större grad än män anse att alkohol ska konsumeras mindre 

än en gång i månaden. Det finns en signifikant skillnad (p <0,001) mellan hur 

respondenterna uppskattar sin konsumtion av alkohol och hur de anser att 

konsumtionen av detta livsmedel bör vara (Figur 36, Bilaga 4). Totalt 57% av 

respondenterna anser att de borde inta alkohol mindre än en gång i månaden.   

5 Diskussion 
Valet av livsmedel är idag mycket komplicerat för konsumenter (Frostling-

Henningsson, Hedbom, & Thuresson, 2010; Broberg & Lagerwall, 2006). Det finns 

många aspekter som spelar in, från etiska till hälsomässiga. Media är en stor faktor i 

vilka livsmedel som anses vara hälsosamma, men budskappen uppfattas ofta av 

konsumenten som tvetydliga (Östberg, 2003; Jarlbro, 2010; Persson, 2011). Därför var 

syftet med studien att undersöka vad konsumenter äter och vad de anser att de borde 

äta, samt vad en hälsosam kost kan vara enligt svenska konsumenter. I diskussionen 

förekommer information från både intervjustudien och enkätstudien. I texten används 

informant om personer i intervjustudien och respondent om deltagare i enkätstudien. 

I enkätstudien ses att respondenterna har en tydlig bild av vad som är hälsosamma 

och ohälsosamma matvanor. I stort har respondenterna uppfattat Livsmedelsverkets 

råd kring livsmedelsval och måltidsfördelning (Livsmedelsverket, 2012). Denna bild av 

den hälsosamma kosten överrensstämmer till stor del med de rekommendationer som 

finns idag (Livsmedelsverket, 2012), vilket också påvisats tidigare (Byström, Landström, 

& Lennernäs, 2003; Östberg, 2003; Persson, 2011), samt de kommande 

rekommendationerna för NNR:5 (2012). 

Respondenterna anser att den kost de borde äta, det vill säga deras bild av den 

hälsosamma kosten, inkluderar mycket frukt, bär, rotsaker, potatis (kokt, bakad, 

gratinerad) och grönsaker. Förutom rotsaker och potatis, där idealet är flera gånger i 
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veckan, anser respondenterna att ovan nämnda livsmedel ska ätas flera gånger om 

dagen. Livsmedelsverket (2005) rekommenderar 500g frukt och grönsaker om dagen, 

ett budskap som nått respondenterna. I intervjuerna anser alla informanter att frukt 

och grönt utgör en mycket viktig och naturlig del i deras uppfattning om hälsosam 

kost. De kopplar dock frukt till besprutningsmedel och anser att besprutningsmedel är 

ohälsosamt, vilket kan vara ett resonemang som återfinns hos enkätens respondenter. 

Detta skulle kunna vara ett skäl till att de inte äter frukt lika ofta som de har intention 

för. I rapporten Varför skiljer sig intention från handling vid val av livsmedel? skriver 

författarna att det konsumenten ser som ”bra” mat ofta är ekologisk mat som är fri från 

tillsatser (Frostling-Henningsson, Hedbom, & Thuresson, 2010). Möjligheten finns att 

konsumenter som inte köper ekologisk frukt, av olika skäl, därför undviker att köpa 

frukt. Bland skälen till detta kan finnas konsumentens ekonomi och kunskap kring 

råvaror och tillagningsmetoder. Konsumenten har för avsikt att äta mer varierat och 

mer frukt, men anser i affären att grönsaker och frukt är för dyrt (Frostling-

Henningsson, Hedbom, & Thuresson, 2010).  

Kvinnor anser att frukt, bär, rotsaker och grönsaker ska ätas med större frekvens än 

männen, medan männen inkluderar nötkött, korv och processat kött med högre 

frekvens i en hälsosam kost än vad kvinnorna gör. Detta mönster återfinns i Riksmaten 

2010/2011 (Amcoff, et. al., 2011), 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, där 

livsmedlen tilldelas feminina respektive maskulina egenskaper (Kiefer, Rathmanner, & 

Kunze, 2005).  

Nötkött har maskulin status (Kiefer, Rathmanner, & Kunze, 2005), vilket förklarar 

varför de manliga respondenterna både anser och faktiskt äter detta livsmedel oftare 

än kvinnorna. När frekvensen av nötkött kombineras med korv och processat kött är 

det mer sannolikt att männen överskrider de rekommenderade 500g/vecka 

(WCRF/AIFCR, 2013), speciellt som enkäten inte efterfrågar andra former av rött kött 

(gris, lamm, vilt). Det också möjligt att kvinnor är mer pålästa om den etiska debatten 

som finns kring nötköttets miljöeffekter (Hedenus, Bryngelsson, & Larsson, 2013), då 

kvinnor tenderar att vara mer informerade och tar ansvar för hushållets 

nutritionsstatus (Kremmer, Andersson, & Marshall, 1998; Kiefer, Rathmanner, & 

Kunze, 2005; Fagerli & Wandel, 1999). I intervjuerna framkommer att köttets ursprung, 

speciellt nötköttets, är viktigt för informanterna. Dessa vill väldigt gärna köpa svenskt 

kött, gärna lokalproducerat. Männen har stort förtroende för svenska processer vad 

gäller uppfödning, slakt och kötthantering, medan kvinnorna lyfter aspekter som att 

stödja lokala producenter. Förtroendet för den svenska köttproduktionen finns dock 

hos alla informanterna, vilket gör att de värderar svenskt kött högre än importerat 

kött. Detta syns även i andra studier (Frostling-Henningsson, Hedbom, & Thuresson, 

2010; Broberg & Lagerwall, 2006), som dock visar att trots intention är detta inte alltid 
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något som efterföljs. Den vanligaste motiveringen är att importerat kött är billigare 

(Frostling-Henningsson, Hedbom, & Thuresson, 2010). 

Fisk verkar hos respondenterna inte ha en tydligt feminin eller maskulin koppling, 

där både män och kvinnor anser att fisk och skaldjur ska ätas 1-4 gånger i veckan. 

Generellt visade detta att respondenten anser fisk och skaldjur är nyttigt och att de  vill 

öka sitt intag något, vilket styrks av tidigare studier (Amcoff, et. al., 2012). 

Mjölk, yoghurt och fil verkar ha en naturlig plats i de flesta konsumenters kost, och 

anses vara en del av den hälsosamma kosten. De flesta anser att dessa mejeriprodukter 

bör ingå dagligen eller åtminstone flera gånger i veckan. Män är mer benägna att tycka 

att en daglig konsumtion är hälsosam än kvinnor. Detta stämmer överrens med män 

och kvinnors intag enligt Riksmaten 2010-2011 (Amcoff, et. al., 2012).  Resultaten visar 

inte om respondenterna väljer exempelvis standardmjölk, mellanmjölk eller lättmjölk, 

men tidigare forskning visar att kvinnor oftare är benägna att välja lättprodukter så 

som mellanmjölk och lättmjölk (Kiefer, Rathmanner, & Kunze, 2005; Fagerli & Wandel, 

1999) 

Kvinnliga respondenter har en mer positiv syn på att äta nötter, även om resultaten 

totalt sett visar mycket spridda uppfattningar, både för respondenternas uppskattade 

och ideala intag. Fler män än kvinnor anser att nötter inte är del av en hälsosam kost 

genom att deras önskvärda intag är mindre än en gång i månaden.   

Fullkorn anses av respondenterna vara en del av den hälsosamma kosten i form av 

grovt bröd, fullkornspasta och fullkornsris. Männen är klart mer positiva till dessa 

livsmedel och uppfattar att de ingår i en hälsosam kost med högre frekvens än 

kvinnorna, där fler kvinnor än män svarar mindre än en gång i månaden på samtliga 

produkter. Tidigare studier visar att kvinnor oftare äter fullkornsceralier än män 

(Kiefer, Rathmanner, & Kunze, 2005), men enligt Amcoff, et. al., (2012) äter män i 

Sverige något mer fullkorn än kvinnor. Potentiellt kan detta kopplas samman med att 

män oftare äter mackor till mellanmål än kvinnor (Kiefer, Rathmanner, & Kunze, 

2005).   

Kvinnorna anser dock att vitt bröd och limpa inte är en del av en hälsosam kost, 

medan männen är mycket mer tillåtande. Samtidigt nämner ingen av informanterna i 

intervjuerna grovt bröd, fullkornspasta eller fullkornsris som delar av den hälsosamma 

kosten. Även om livsmedlen alltså ska ingå har de inte en framträdande roll. Huruvida 

detta beror på lågkolhydratkostdebatten, som förespråkar ett minimalt intag av 

kolhydrater och ett uteslutande av spannmål och undersjordsgrösaker (Byström & 

Larsson, 2012) eller inte, är otydligt. I media har länge en lågfettskost förespråkats, 

främst i samband med viktnedgång (Jarlbro, 2010). I denna har ofta 

rekommendationen varit att byta ut fasta fetter mot flytande fetter, vilket även 

stämmer överens med SNR 2005 (Livsmedelsverket, 2005) och förslaget för NNR:5 

(Wirfält, 2012). Vegetabiliska oljor har en större plats i den hälsosamma kosten än 

smör enligt både män och kvinnor. Detta kan tyda på att många konsumenter bytt ut 

smör mot olja i matlagningen. Kvinnor anser att vegetabiliska oljor ska konsumeras 
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något oftare än vad männen anger. Återigen är kvinnor oftast mer medvetna om 

pågående debatter och näringsrekommendationer, vilket gör att de i högre 

utsträckning påverkas av budskap i media (Kremmer, Andersson, & Marshall, 1998; 

Kiefer, Rathmanner, & Kunze, 2005; Jarlbro, 2010).  

Margarin verkar i respondenternas ögon vara något icke-önskvärt, där de flesta 

anser att margarin inte ska ingå i en hälsosam kost. Detta går tvärtemot 

rekommendationerna från förslaget till NNR:5 (Wirfält, 2012) där konsumenten bör 

byta ut sitt intag av smör mot margarin. Kvinnorna har starkare uppfattningar om 

detta än männen och vill till större grad utesluta margarin ur kosten, potentiellt för 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 större skepticism till ”kemikalier”. Samtidigt ses att 

kvinnor inte har en samstämmig åsikt i hur ofta de anser att de borde äta smör. Det 

finns två grupper, där den ena gruppen anser att smör och Bregott ska ätas mindre än 

två gånger i månaden och den andra gruppen anser att ett nästintill dagligt intag är 

idealt. Kvinnor kan ha påverkats i större grad av lågkolhydratskostdebatten i media 

(Byström & Larsson, 2012), där smör förespråkas över margarin, vilket potentiellt kan 

ha överröstat Livsmedelsverkets budskap om att välja vegetabiliska oljor och margarin 

före mjölkfetter så som smör (Livsmedelsverket, 2012). 

I intervjuerna finns en klar bild av den ohälsosamma kosten som en kost rik på fett, 

socker, salt, snacks, halvfabrikat och snabbmat. Alla informanterna har uppfattat dessa 

livsmedel som ohälsosamma, vilket stämmer överens med tidigare studier (Broberg & 

Lagerwall, 2006; Byström, Landström, & Lennernäs, 2003; Castillo, Owens, & Hurtado, 

2010) samt nuvarande näringsrekommendationer (Livsmedelsverket, 2012; 

Livsmedelsverket, 2005)  Bland de livsmedel som respondenterna i enkäten anser att 

de ska äta minst av återfinns margarin, snabbmat samt korv och processat kött. 

Gemensamt för denna grupp livsmedel är att de konsumeras oftare än enkätens 

respondenter anser att de borde äta dem. Detta syns kanske tydligast på korv och 

processat kött, där majoriteten av respondenterna anser att dessa ska ätas mindre än 

en gång i månaden, men de äts ändå ofta. Denna skillnad i intentioner och handling 

kan bero på konsumentens ekonomi vilken, som visats av Frostling-Henningsson, 

Hedbom & Thuresson (2010), ofta påverkar de faktiska inköpen. Snabbmat är en bred 

kategori av livsmedel, vilken omfattar både pizza, kebab, hamburgare och korv med 

bröd. Hela kategorin anses av respondenterna vara något att undvika, det vill säga 

något som ska ätas mindre än en gång i månaden. Kvinnorna är mycket striktare i sina 

uppfattningar än männen, där männen kan tänka sig att korv och processat kött samt 

snabbmat kan ingå i någon mån i en hälsosam kost, medan kvinnorna i större grad 

tycks vilja utesluta livsmedlen. Detta är samma tendenser som syns i andra studier 

(Fagerli & Wandel, 1999; Kiefer, Rathmanner, & Kunze, 2005). 

I intervjuerna visade sig kvinnorna vara mer skeptiska till tillsatser och ingredienser 

i mat som de inte lagat själva. De tolkar tillsatser som ”kemikalier”, som de inte förstår 
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och saknar information kring, men ändå uppfattas som något negativt, vilket bekräftas 

av Frostling-Henningson, Hedbom & Thuresson (2010). Denna skepticism kan göra att 

kvinnor undviker snabbmat då de inte känner till ingredienserna. Friterad potatis, 

främst i form av pommes frittes eller chips, var också något som informanterna i 

intervjuerna ansåg tillhörde en ohälsosam kost och enkätens respondenter bekräftade 

denna syn. Potentiellt kopplar kvinnor snabbmat till halvfabrikat, vilka i sin tur är 

kopplade till tillsatser. Halvfabrikat ansågs av informanterna vara något onödigt, med 

ingredienser och tillsatser de inte kände till eller förstod. De ansåg att det är bättre att 

laga mat från grunden hemma, vilket återigen bekräftas av tidigare studier (Frostling-

Henningsson, Hedbom, & Thuresson, 2010; Fagerli & Wandel, 1999). Halvfabrikat 

förknippades med stress och även om informanterna inte upplevde middagsstress i sin 

vardag var de enstämmiga i att stress i matsituationer ska undvikas.  

Ofta har respondenterna i enkätstudien en måltidsfördelning som stämmer 

överrens med den av Livsmedelsverket rekommenderade (Livsmedelsverket, 2012), 

med större måltider till frukost, lunch och middag, samt mindre måltider till 

mellanmål. Majoriteten av respondenterna äter idag enligt rekommendationen och 

anser att tre större måltider med mellanmål på för- och eftermiddagen är det ideala. 

Detta bekräftas av Rapport 21/2004 (Sepp, Eklund, & Becker, 2004) Vad gäller sent 

kvällsmål råder dock i enkäten spridda uppfattningar om kvällsmålets omfattning. Det 

samma gäller mellanmålens storlek. Män anser oftare att de bör äta ett något större 

mål i relation till kvinnorna, vilket skulle kunna bero på att de har större energibehov 

än kvinnor (Livsmedelsverket, 2005) och därmed anser sig behöva större måltider. 

Mäns mellanmål har i tidigare studier visat sig vara något mer energirika än kvinnors 

mellanmål (Kiefer, Rathmanner, & Kunze, 2005), och denna trend fortsätter även i 

denna studie.  

I både intervjuer och enkäter syns skillnader mellan könen, liknande skillnaderna i 

tidigare studier (Fagerli & Wandel, 1999; Kiefer, Rathmanner, & Kunze, 2005; Amcoff, 

et. al., 2012). I intervjuerna har männen större tillit till svensk livsmedelslagstiftning, 

livsmedelskontroller och tillsatsers säkerhet än kvinnorna har. Enligt Kiefer, 

Rathmanner & Kunze (2005) har män ett mindre komplicerat förhållande till mat än 

kvinnor och det ovanstående resonemanget kan vara en del av detta. Det är dock svårt 

att avgöra tydliga tendenser med ett så litet urval.  

Två av de intervjuade männens uppfattningar om hälsosam kost visade att de gärna 

tänker i system med tydliga samband mellan orsak och verkan, vilket inkluderar 

kroppen och kosten. Tidigare studier visar att det finns skillnader i män och kvinnors 

sätt att tänka (Baron-Cohen, 2004) och detta speglas även i mäns livsmedelsval (Kiefer, 

Rathmanner, & Kunze, 2005; Fagerli & Wandel, 1999) samt deras intresse av specifika 

hälsobudskap på livsmedelsförpackningar (Svederberg & Wendin, 2011). De manliga 

informanterna anser att på grund av sitt tränande bör de öka sitt proteinintag, vilket 

de lärt sig ”bygger muskler”. De anser inte att de nödvändigtvis behöver fördjupade 

kunskaper vad gäller anledningarna bakom sin kosthållning. Det räcker för dem att 
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veta att de tränar och därför har ett ökat proteinbehov, utan att kunna specificera 

varför. Män har i tidigare studier indikerat att kött är ett viktigt livsmedel i en 

hälsosam kost (Fagerli & Wandel, 1999) och tenderar att äta mer rött kött och 

animalist fett (Kiefer, Rathmanner, & Kunze, 2005). Kött är associerat med styrka och 

manlighet (Kiefer, Rathmanner, & Kunze, 2005), vilket kan vara en bidragande faktor 

till de manliga informanternas resonemang. 

Männen visar genomgående i intervjuerna ett avståndstagande från vad de klassar 

som ohälsosamt – exempelvis stillasittande – och fokuserar på sin träning som en 

livsstil. Två av männen som intervjuades har skapat sig tydliga identiteter som 

tränande. Östberg (2003) skiver att personer med sin kosthållning kan uttrycka sin 

identitet och på så sätt visa samhörighet med andra. I detta fallet syns 

ställningstagandet bland annat genom ett undvikande av snabba kolhydrater och 

snacks, samt genom att äta en högproteinkost. Den tredje mannen identifierade inte 

sig själv som tränande, men visade i övrigt samma resonemang som de övriga männen 

vad gäller livsmedelslagstiftning, kontroller och tillsatsers säkerhet, i samstämmighet 

med tidigare studier om mäns tankemönster (Baron-Cohen, 2004). Möjligheten finns 

att de två männen som identifierade sig som tränande var mer villiga att bli 

intervjuade, än män som inte identifierar sig som tränande.  

Kvinnorna i intervjuerna visar en stor skepticism mot saker de upplever som 

främmande eller okända, exempelvis E-nummer. Dessa som uppfattas som kemikalier 

och kemikalier uppfattas som något dåligt. Detta tankesätt bekräftas av tidigare studier 

(Frostling-Henningsson, Hedbom, & Thuresson, 2010; Fagerli & Wandel, 1999). Vid 

intervjuerna syns att kvinnorna söker och kräver information för att kunna väga 

fördelar och nackdelar. Exempelvis önskar kvinnorna mer information kring E-

nummer, dess produktion och effekt i livsmedel samt hälsopåverkan. De vill även veta 

mer om fördelar med en minskad köttkonsumtion, både för miljön och hälsan. 

Kvinnorna talar oftare om mat och livsmedel för hela familjen, snarare än endast för 

sig själva. Potentiellt kan detta då härledas till att kvinnor ofta får rollen som den 

ansvariga för kost och hälsa i familjen (Kremmer, Andersson, & Marshall, 1998) och att 

kvinnor ofta har mer information om kostens roll för hälsan (Kiefer, Rathmanner, & 

Kunze, 2005).  

I enkäten syns att kvinnorna har en störstadels samstämmig syn på frekvensen av 

livsmedel i den hälsosamma kosten. När de svarar vad de anser att de borde äta har de 

ofta samma åsikt och många livsmedel kan tolkas svart/vitt, där de antingen bör ätas 

ofta (gärna dagligen) eller sällan (helst mindre än två gånger i månaden). Detta skulle 

kunna vara en tendens att generalisera och vilja dela upp livsmedel som ”bra” eller 

”dåliga”. En sådan uppdelning förenklar budskap från auktoriteter och media, vilket 

kan lindra den ångest som finns kring val av livsmedel och livsstil (Östberg, 2003). 

Detta motsäger Sverderberg & Wendin (2011), som skriver att kvinnor föredrar 

generella budskap om kost och hälsa. Urvalet är dock litet för både intervjustudien och 

enkäten. Precis som de män som intervjuats identifierat som tränande kan kvinnorna 
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som svarat på enkäten varit mycket hälsomedvetna. Generella slutsatser kan därför 

inte dras. 

Bland problem med att hålla en hälsosam kost anger respondenterna främst 

tidsbrist, oregelbundna arbetstider och att hälsosam mat uppfattas som tråkig och 

mindre lockande. Detta har ses även i tidigare studier (Frostling-Henningsson, 

Hedbom, & Thuresson, 2010; Byström, Landström, & Lennernäs, 2003; Broberg & 

Lagerwall, 2006). Det finns ett resonemang kring att om konsumenten generellt äter 

hälsosamt så är det tillåtet att då och då släppa kontrollen och unna sig sötsaker och 

snacks (Frostling-Henningsson, Hedbom, & Thuresson, 2010). Hur ofta respondenter 

tillåter sig detta varierar, men generellt bland enkätens respondenter är män mer 

benägna att ”unna sig” livsmedel som av NNR:5 (Wirfält, 2012)  bör minskas. Hälsosam 

mat uppfyller inte behovet av att unna sig hos konsumenten, utan det onyttiga har 

högre njutningsfaktor än hälsosamma alternativ (Frostling-Henningsson, Hedbom, & 

Thuresson, 2010). Tidsbrist och oregelbundna arbetstider påverkar respondenterna i 

vardagen och gör det svårt att följa en hälsosam kost vilket kan förklara skillnader 

mellan respondenters uppfattade konsumtion av olika livsmedel och deras 

uppfattningar om hur ofta dessa livsmedel bör konsumeras. 

Bilden av den hälsosamma kosten och olika livsmedels frekvens i denna är mycket 

komplex och påverkas av flera faktorer (Östberg, 2003; Byström & Larsson, 2012; 

Jarlbro, 2010; Frostling-Henningsson, Hedbom, & Thuresson, 2010). Dessa faktorer 

inkluderar bland annat mediala debatter (Jarlbro, 2010; Byström & Larsson, 2012) och 

näringsrekommendationer (Livsmedelsverket, 2012; Livsmedelsverket, 2005; Wirfält, 

2012; Fogelholm, 2012). Generellt kan både informanter och respondenter anses vara 

kompetenta och välinformerade.  

5.1.1 Metoddiskussion 

I intervjustudien hade det varit en fördel att inkludera socioekonomisk status (SES) 

som faktor vid urvalet av informanter för att en bättre representation av befolkningen 

generellt. Att två deltagare inte är bosatta i Skåne är en fördel eftersom den geografiska 

spridningen ökar, men samtidigt en nackdel eftersom det gör att resultatet inte går att 

tolka utifrån en geografisk synvinkel. Antalet informanter i intervjustudien var mycket 

litet och hade behövt utökas kraftigt för att kunna dra generaliserande slutsatser. 

Samtliga informanter kan sägas ha ett intresse för kost och hälsa, vilket ger ett vinklat 

resultat.  En mer nyanserad bild av konsumenters resonemang och skillnaden mellan 

kvinnor och män kan endast framträda vid en större intervjustudie. Samtidigt ger 

intervjuernas format en möjlighet att utforska informantens emotionella verklighet 

och resonemang vilket var intervjuernas huvudsyfte. Intervjustudien la gunden för 

enkätarbetet. Enkäten skapades utifrån två validerade enkätformulär (Amcoff, et. al., 

2012, Sepp, Eklund & Becker, 2004). Detta ger enkätstudien högre validitet (Davidsson 

& Patel, 2011).  
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Det hade i efterhand varit önskvärt att ändra något i enkätens formuleringar och 

alternativ. Exempelvis borde griskött, vilt och lamm inkluderats i frågan om nötkött, så 

att frågan fokuserade på intagsfrekvensen för rött kött. Vid frågan om margarin hade 

det varit bra att inkludera fler ord, exempelvis lättmargarin och bordsmargarin under 

samma kategori. Detta för att undvika missförstånd med respondenten. I frågan om 

måltidsfördelning borde alternativet ”Frukt” fått en egen kategori. I övriga frågor hade 

det varit en fördel att ha ett ”Aldrig” alternativ, för att exempelvis ge vegetarianer och 

veganer möjlighettggfvten att svara så på frågor om köttkonsumtion. Under 

enkätskapandet har forskarna ansett att en konsumtion under en gång i månaden är 

att likställa med ”Aldrig”. Samtidigt kan detta påverka resultatet för flertal livsmedel, 

exempelvis i ”Minska”-kategorin där respondenter kan ha velat svara ”Aldrig” för söta 

och energitäta livsmedel. 

Webenkätens format gjorde den tillgängligt för en stor del av den svenska 

befolkningen, men är en faktor till den sneda åldersfördelningen. Detta kan bero på att 

personer i de övre ålderskategorierna troligtvis till mindre grad använder sociala 

medier, bloggar och Twitter. Ett utskick av enkät i pappersformat hade potentiellt nått 

denna kategori, som finns representerad i Riksmaten 2010/2011 (Amcoff, et. al., 2012), 

där utskick med pappersenkät skedde. Enkäten spreds dock inom många 

intresseområden online och resultatet kan därför inte sägas komma från en specifik 

grupp. Det är möjligt att enkäterna besvarades av personer som har ett intresse för 

mat, kost och hälsa. Det mönstret fanns hos informanterna i intervjustudien. 

6 Slutsatser 
Resultatet i den här studien visade att såväl informaterna från intervjuerna som 

respondeterna från enkätstudien var väl förtrogna med hur en hälsosam kost bör vara. 

Bilden av den hälsosamma kosten överensstämde väl med NNR5 med ett undantag. 

Enligt NNR5 bör smör bytas ut mot oljor och mjuka margariner, ett budskap som 

majoriteten av deltagarna i studien inte kände till. Det fanns skillnader mellan hur 

respondenterna i enkäten uppskattade att de åt och deras bild av en hälsosam kost. 

Majoriteten av respondenterna uppfattade att den hälsosamma kosten inkluderar 

ett stort intag av frukt, bär, grönsaker, rotsaker och fisk. De ansåg att konsumtionen av 

korv, processat kött, söta livsmedel och snacks (chips, glass, godis, läsk) bör vara låg. 

Kvinnors uppfattningar och uppskattade konsumtion följde i högre grad NNR5 i 

jämförelse med männens och de sökte också mer information om tillsatser och 

produktionsmetoder. 

Resultatet visar att deltagarna i studien har påverkats av debatten kring tillsatser 

och fett, vilket syns främst i kvinnors delade uppfattningar om margarin och smör 

samt halvfabrikat. Respondenterna är väl förtrogna med hur den hälsosamma kosten 

bär se ut, förutom vad gäller fettkvalité. Detta är viktig kunskap när de nya nordiska 

näringsrekommendationerna, NNR5, ska spridas. Vidare studier kring problematiken 



41 
 

kring handlingar och intention inom hälsosam kost, samt kring uppfattningar om 

fettkvalité behövs.  
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Bilaga 1: Intervjuguide och missiv 

Missiv 
Till dig som deltar i intervjun,  

Vi är en grupp studenter vid Högskolan Kristianstad som skriver vårt examensarbete inom 

Mat- och Måltidskunskap. Syftet med intervjun är att undersöka attityder och resonemang kring 

mat och livsmedelsval. Intervjun är konfidentiell, vilket betyder att det publicerade materialet inte 

kommer kunna härledas till dig som person.  

Materialet kommer endast vara tillängligt för forskargruppen och vid studiens slut kommer 

intervjumaterialet att förstöras. Uppgifterna du lämnar kommer endast användas för denna studie. 

Du har rätt att närsomhelst under studiens gång avbryta din medverkan utan att uppge skäl och 

utan konsekvenser. Resultaten kommer att publiceras online och om du vill ta del av detta kan du 

lämna din mailadress för att få en PDF skickad till dig.  

Tack för ditt deltagande!  

 

Med vänliga hälsningar,  

My Ahlström, Sanna Hendriksson, Bojan Stevic  

 

Kontakt:  

Email:  

Tfn: 0738-xxxxxx  

 

Intervjufrågor 
 

- Har du fått läsa vårt missiv? 

- Kan du berätta lite om dig själv? 

o Ålder, utbildning, civilstatus, barn, bor i stad?  

- Kan du berätta om hur din mat ser ut under en vanlig vardag? 

Á Följ upp med frågor om exempel på maträtter, antal måltider, 

uppmuntra till att få informanten att reflektera. 

Á Fråga ”Hur kommer det sig?”, ”Hur tänker du då?”, ”Hur 

menar du?” 

o Har du lunchlåda när du äter på jobbet/i skolan? 

o Väljer du full fett och socker framför lightprodukter? Hur 

kommer det sig? 

o Vad anser du om köttfri måndag? 

o Hur väljer du vilken mat du ska laga till en vardagsmiddag?  
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o Du står i mataffären och ska handla till middagen, hur 

resonerar du kring vad du köper? Föreställ dig att du går igenom affären 

och resonera kring dina val. 

Á Följ upp och ställ frågor kring: ”Hur kommer det sig?”, ”Hur 

tänker du då?”, ”Hur menar du?” 

o Kan du beskriva hur maten ser ut hos någon som äter 

hälsosamt? 

o Kan du beskriva hur maten ser ut hos någon som äter 

ohälsosamt? 

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

kring: 

o Säsongsbundet 

o Lokalproducerat 

o Transfett 

o Lördagsgodis 

o E-nummer 

o Bekämpningsmedel 

o KRAV-märkt 

o Halvfabrikat 

o Middagsstress 

o Fredagsmys  
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Bilaga 2: Enkätmissiv 
 
Vi är en grupp studenter vid Högskolan Kristianstad som skriver vårt examensarbete 

inom Mat- och Måltidskunskap. Vi undersöker mat och livsmedelsval, för att få 
material till vår studie så har vi utarbetat denna enkät. Enkäten tar 10-15 minuter att 
fylla i och består av fyra delar. Glöm inte att trycka på Skicka efter sista frågan.  

Enkäten är anonym, vilket betyder att det publicerade materialet inte kommer 
kunna härledas till någon som person. Uppgifterna som lämnas kommer endast 
användas för denna studie. Deltagarna har rätt att närsomhelst under enkätens gång 
avbryta sin medverkan utan att uppge skäl och utan konsekvenser. Resultaten kommer 
att under våren publiceras online via DiVA-portal. 

 
Tack för ditt deltagande! 
 
Med vänliga hälsningar, 
My Ahlström, Sanna Hendriksson, Bojan Stevic 
 
Kontakt: sanna.hendriksson0023@stud.hkr.se 
 
Handledare: 
Hanna Sepp, 
hanna.sepp@hkr.se 
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Bilaga 3: Enkätfrågor 
 
Del 1: 
 
Kön:  

 Kvinna  

 Man 
 
Ålder: 

 Under 15 

 15-20 

 21-25 

 26-30 

 31-35 

 36-40 

 41-45 

 46-50 

 51-55 

 56-60 

 61-65 

 Över 65 
 

Vilket av följande alternativ passar bäst som beskrivning på den högsta genomförda 
utbildning du har? 

 Grundskola, realskola, folkskola 

 Tvåårig gymnasieutbildning, yrkesutbildning, folkhögskola eller 
motsvarande 

 Minst treårig gymnasieutbildning 

 Utbildning från universitet, högskola eller motsvarande 

 Saknar utbildning 
 
Hur många personer inkl dig själv bor vanligtvis i ditt hushåll? 

 1 

 2 

 3 

 4 

 5 

 6 

 7+ 
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Del 2: 
Hur fördelar du vanligen dina måltider?  

 Huvudmål 
(Lagad mat, t.ex. 
kött och 
potatis), soppa 
med bröd, pizza 
med sallad, 
hamburgertallri
k 

Lättare 
måltid, 
t.ex. 
gröt/flingo
r med 
mjölk/fil, 
smörgåsar, 
soppa, 
sallad, 
varmkorv 

Småmål, 
t.ex. kex, 
kaka, bulle, 
frukt, 
godis, glass 
(ev. med 
dryck) 

Dryck, t.ex. 
kaffe, te, 
juice, öl, 
vin 

Ingenting 

Frukost      

Mellanmål på 
förmiddagen 

     

Lunch      

Mellanmål på 
eftermiddage
n 

     

Middag, 
kvällsmat 

     

Sent 
kvällsmål 

     

 
Hur ofta äter du följande livsmedel?  

 Mindre 
än en 
gång 
per 
månad 

1-2 
gånger 
per 
månad 

3-4 
gånger 
per 
månad 

1-2 
gånger 
i 
veckan 

3-4 
gånger 
i 
veckan 

5-6 
gånger 
i 
veckan 

1-2 
gånger 
om 
dagen 

3-4 
gånger 
om 
dagen 

Nötköt
t 

        

Fisk 
eller 
skaldju
r 

        

Korv 
eller 
annat 
process
at kött 

        

Potatis, 
kokt, 
bakad, 
gratäng 

        

Potatis,         
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stekt, 
friterad
, chips 

Snabb
mat, 
pizza, 
hambu
rgare, 
kebab 

        

Pasta, 
ris, 
endast 
fullkor
n 

        

Grovt 
bröd, 
knäcke
bröd 

        

Vitt 
bröd, 
limpa 

        

Rotfruk
ter, 
kålrot, 
morot, 
palster
nacka 

        

Frukter 
och bär 

        

Övriga 
grönsa
ker 

        

Mjölk, 
yoghur
t, fil 

        

Vispgrä
dde, 
cremé 
fraiche, 
gräddfil 

        

Smör, 
Bregott 

        

Margar
in 

        

Vegeta
bilisk 
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olja 

Chokla
d, 
under 
70% 
kakao 

        

Godis, 
lösgodi
s 

        

Popcor
n, salta 
pinnar 

        

Nötter 
och 
mandla
r 

        

Bullar 
eller 
tårta 

        

Kex 
eller 
kakor 

        

Glass         

Sötad 
dryck 

        

Alkoho
lhaltig 
dryck, 
över 
2,25% 
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Del 3: 
Hur anser du att du borde fördela dina måltider?  

 Huvudmål 
(Lagad mat, t.ex. 
kött och 
potatis), soppa 
med bröd, pizza 
med sallad, 
hamburgertallri
k 

Lättare 
måltid, 
t.ex. 
gröt/flingo
r med 
mjölk/fil, 
smörgåsar, 
soppa, 
sallad, 
varmkorv 

Småmål, 
t.ex. kex, 
kaka, bulle, 
frukt, 
godis, glass 
(ev. med 
dryck) 

Dryck, t.ex. 
kaffe, te, 
juice, öl, 
vin 

Ingenting 

Frukost      

Mellanmål på 
förmiddagen 

     

Lunch      

Mellanmål på 
eftermiddage
n 

     

Middag, 
kvällsmat 

     

Sent 
kvällsmål 

     

 
Hur ofta anser du att du borde äta följande livsmedel?  

 Mindre 
än en 
gång 
per 
månad 

1-2 
gånger 
per 
månad 

3-4 
gånger 
per 
månad 

1-2 
gånger 
i 
veckan 

3-4 
gånger 
i 
veckan 

5-6 
gånger 
i 
veckan 

1-2 
gånger 
om 
dagen 

3-4 
gånger 
om 
dagen 

Nötköt
t 

        

Fisk 
eller 
skaldju
r 

        

Korv 
eller 
annat 
process
at kött 

        

Potatis, 
kokt, 
bakad, 
gratäng 

        

Potatis,         
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stekt, 
friterad
, chips 

Snabb
mat, 
pizza, 
hambu
rgare, 
kebab 

        

Pasta, 
ris, 
endast 
fullkor
n 

        

Grovt 
bröd, 
knäcke
bröd 

        

Vitt 
bröd, 
limpa 

        

Rotfruk
ter, 
kålrot, 
morot, 
palster
nacka 

        

Frukter 
och bär 

        

Övriga 
grönsa
ker 

        

Mjölk, 
yoghur
t, fil 

        

Vispgrä
dde, 
cremé 
fraiche, 
gräddfil 

        

Smör, 
Bregott 

        

Margar
in 

        

Vegeta
bilisk 
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olja 

Chokla
d, 
under 
70% 
kakao 

        

Godis, 
lösgodi
s 

        

Popcor
n, salta 
pinnar 

        

Nötter 
och 
mandla
r 

        

Bullar 
eller 
tårta 

        

Kex 
eller 
kakor 

        

Glass         

Sötad 
dryck 

        

Alkoho
lhaltig 
dryck, 
över 
2,25% 

        

 
 

Del 4: 

 

Vad anser du vara de största problemen för dig när det gäller att försöka 

äta näringsriktigt/hälsosamt? 

□ Jag har inga problem med att äta hälsosamt 

□ Oregelbunden arbetstid 

□ Hälsosam mat är tråkig/mindre lockande 

□ Kunskap om matlagning 

□ Tidsbrist 

□ Känner mig iakttagen av andra 

□ Begränsat urval av hälsosam mat när jag äter ute 

□ Ointresserad av matlagning 
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□ Familjens eller vännernas smak 

□ För stor förändring jämfört med mina nuvarande matvanor 

□ Hälsosammare alternativ finns inte i affären 

□ Hälsosammare alternativ finns inte hemma 

□ Avstå från mat jag tycker om 

□ Främmande eller ovanlig mat 

□ Priset (på hälsosam mat) 

□ Kan inte tillräckligt om hälsosam mat 

□ Blir inte tillräckligt mätt 

□ ”Experterna” bara ändrar sig hela tiden 

□ Tar för lång tid att laga 

□ Förvaringsmöjligheter 

□ Begränsade matlagningsmöjligheter 

□ Jag vill inte ändra mina matvanor 

 

Har du under det senaste året ändrat eller försökt ändra dina matvanor för att äta 

mer näringsriktigt/hälsosamt? Markera ett alternativ! 

□ Ja, har börjat äta mer näringsriktigt/hälsosamt 

□ Ja, har försökt men misslyckats 

□ Nej, men har funderat på det 

□ Nej, aldrig 

□ Nej, anser att jag redan äter näringsriktigt/hälsosamt 

□ Har redan ändrat matvanorna sen tidigare  
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Bilaga 4: Enkätresultat 
 
 

Tabell 6. Respondenternas ålder- och könsfördelning. 

 

 

Tabell 7. Respondenternas hushållsstorlek. 

  Hur många personer inkl dig själv bor vanligtvis i ditt hushåll? 

Total 
1 2 3 4 5 6 7+ 

Kön Kvinna 75 113 40 50 19 2 1 300 

Man 24 26 15 17 14 4 0 100 

Total 99 139 55 67 33 6 1 400 
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Tabell 8. Respondenternas utbildningsnivå. 

Högsta genomförda utbildning 

 

Saknar 
utbildning 

Grundskola, 
realskola, 
folkskola 

Tvåårig 
gymnasieutbildning, 

yrkesutbildning, 
folkhögskola eller 

motsvarande 
Minst treårig 

gymnasieutbildning 

Utbildning 
från 

universitet, 
högskola eller 
motsvarande Total 

Kön 

Kvinna 3 15 17 91 174 300 

Man 0 6 10 49 35 100 

Total 3 21 27 140 209 400 

 

Tabell 9. Nuvarande måltidsfördelning bland respondenterna uttryckt i procent. 

 Huvudmål 
(Lagad mat: kött 
och potatis), 
soppa med bröd, 
pizza med sallad, 
hamburgertallrik 

Lättare måltid, 
t.ex. gröt/flingor 
med mjölk/fil, 
smörgåsar, soppa, 
sallad, varmkorv 

Småmål, 
t.ex. bulle, 
kaka, frukt, 
godis, glass 
(ev. med 
dryck) 

Dryc
k, t.ex. 
kaffe, te, 
läsk, vin, 
öl 

Ingentin
g 

Frukost 3,3 75,3 1,3 11,0 6,3 

Mellanmål - 
förmiddag 

0,5 18,5 27,0 20,3 33,8 

Lunch 74,8 20,5 1,0 1,0 2,8 

Mellanmål - 
eftermiddag 

2,0 26,5 37,0 17,8 16,8 

Middag 85,8 11,5 2,0 0,5 0,3 

Sent kvällsmål 3,3 26,8 23,3 13,7 33,0 
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Tabell 10.  Ideal måltidsfördelning bland respondenterna uttryckt i procent. 

 Huvudmål (Lagad 
mat: kött och 
potatis), soppa med 
bröd, pizza med 
sallad, 
hamburgertallrik 

Lättare måltid, 
t.ex. 
gröt/flingor 
med mjölk/fil, 
smörgåsar, 
soppa, sallad, 
varmkorv 

Småmål, 
t.ex. bulle, 
kaka, frukt, 
godis, 
glass (ev. 
med dryck) 

Dryck, 
t.ex. 
kaffe, 
te, läsk, 
vin, öl 

Ingenting 

Frukost 4,5 89,5 0,8 3,3 2,0 

Mellanmål – förmiddag 1,0 17,3 44,8 16,8 20,3 

Lunch 81,0 16,8 1,0 0,5 1,0 

Mellanmål – eftermiddag 0,3 30,3 48,8 12,8 8,0 

Middag 82,3 15,3 1,5 0,5 0,5 

Sent kvällsmål 2,0 23,3 23,5 12,5 38,8 

 

 

Tabell 11. Kvinnors ideala måltidsfördelning uttryckt i procent. 

 Huvudmål (Lagad 
mat: kött och potatis), 
soppa med bröd, 
pizza med sallad, 
hamburgertallrik 

Lättare måltid, 
t.ex. gröt/flingor 
med mjölk/fil, 
smörgåsar, 
soppa, sallad, 
varmkorv 

Småmål, 
t.ex. bulle, 
kaka, frukt, 
godis, glass 
(ev. med 
dryck) 

Dryck, 
t.ex. 
kaffe, 
te, läsk, 
vin, öl 

Ingenting 

Frukost 4 91 0 3 2 

Mellanmål - förmiddag 1 18 46 16 20 

Lunch 8 18 0 0 1 

Mellanmål - eftermiddag 0 29 50 12 8 

Middag 82 16 1 0 0 

Sent kvällsmål 1 22 22 13 42 

 

Tabell 12. Mäns ideala måltidsfördelning uttryckt i procent. 

 Huvudmål (Lagad 
mat: kött och 
potatis), soppa med 
bröd, pizza med 
sallad, 
hamburgertallrik 

Lättare måltid, 
t.ex. gröt/flingor 
med mjölk/fil, 
smörgåsar, 
soppa, sallad, 
varmkorv 

Småmål, 
t.ex. bulle, 
kaka, frukt, 
godis, glass 
(ev. med 
dryck) 

Dryck, 
t.ex. 
kaffe, 
te, läsk, 
vin, öl 

Ingenting 

Frukost 7 84 3 5 1 

Mellanmål - förmiddag 2 28 42 18 10 

Lunch 80 14 3 1 2 

Mellanmål - eftermiddag 0 33 46 14 7 

Middag 83 12 3 1 1 

Sent kvällsmål 6 21 27 11 23 
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7.1.1 Lismedel som enligt NNR:5 ska ökas 

 

Figur 11. Den uppskattade och ansett hälsosamma konsumtionen av frukt och bär (p <0.05) i 
relation till kvinnors och mäns uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta respondenterna 
uppskattar att de äter frukt och bär (n=400, blå), hur ofta de anser att de borde äta frukt och 
bär för att äta hälsosamt (n=400, röd), hur ofta kvinnor anser att de borde äta frukt och bär för 
att äta hälsosamt (n=300, grön) samt hur ofta män anser att de borde äta frukt och bär för att 
äta hälsosamt (n=100, lila). 
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Figur 12. Den uppskattade och ansett hälsosamma konsumtionen av rotsaker (p <0.05) i 
relation till kvinnors och mäns uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta respondenterna 
uppskattar att de äter rotsaker (n=400, blå), hur ofta de anser att de borde äta rotsaker för att 
äta hälsosamt (n=400, röd), hur ofta kvinnor anser att de borde äta rotsaker för att äta 
hälsosamt (n=300, grön) samt hur ofta män anser att de borde äta rotsaker för att äta 
hälsosamt (n=100, lila). 
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Figur 13. Den uppskattade och ansett hälsosamma konsumtionen av potatis, kokt (p <0.05) i 
relation till kvinnors och mäns uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta respondenterna 
uppskattar att de äter rotsaker (n=400, blå), hur ofta de anser att de borde äta rotsaker för att 
äta hälsosamt (n=400, röd), hur ofta kvinnor anser att de borde äta rotsaker för att äta 
hälsosamt (n=300, grön) samt hur ofta män anser att de borde äta rotsaker för att äta 
hälsosamt (n=100, lila). 
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Figur 14. Den uppskattade och ansett hälsosamma konsumtionen av nötter och mandlar (p 
<0.05) i relation till kvinnors och mäns uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta 
respondenterna uppskattar att de äter nötter och mandlar (n=400, blå), hur ofta de anser att 
de borde äta nötter och mandlar för att äta hälsosamt (n=400, röd), hur ofta kvinnor anser att 
de borde äta nötter och mandlar för att äta hälsosamt (n=300, grön) samt hur ofta män anser 
att de borde äta nötter och mandlar för att äta hälsosamt (n=100, lila). 
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Figur 15. Den uppskattade och ansett hälsosamma konsumtionen av övriga grönsaker (p <0.05) 
i relation till kvinnors och mäns uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta 
respondenterna uppskattar att de äter grönsaker (n=400, blå), hur ofta de anser att de borde 
äta grönsaker för att äta hälsosamt (n=400, röd), hur ofta kvinnor anser att de borde äta 
grönsaker för att äta hälsosamt (n=300, grön) samt hur ofta män anser att de borde äta 
grönsaker för att äta hälsosamt (n=100, lila). 
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Figur 16. Den uppskattade och ansett hälsosamma konsumtionen av grovt bröd (p <0.05) i 
relation till kvinnors och mäns uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta respondenterna 
uppskattar att de äter grovt bröd (n=400, blå), hur ofta de anser att de borde äta grovt börd för 
att äta hälsosamt (n=400, röd), hur ofta kvinnor anser att de borde äta grovt bröd för att äta 
hälsosamt (n=300, grön) samt hur ofta män anser att de borde äta grovt bröd för att äta 
hälsosamt (n=100, lila). 
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Figur 17. Den uppskattade och ansett hälsosamma konsumtionen av fullkornspasta och 
fullkornsris (p <0.05) i relation till kvinnors och mäns uppfattningar. Tabellen visar i procent 
hur ofta respondenterna uppskattar att de äter fullkornspasta och fullkornsris (n=400, blå), hur 
ofta de anser att de borde äta fullkornspasta och fullkornsris för att äta hälsosamt (n=400, röd), 
hur ofta kvinnor anser att de borde äta fullkornspasta och fullkornsris för att äta hälsosamt 
(n=300, grön) samt hur ofta män anser att de borde äta fullkornspasta och fullkornsris för att 
äta hälsosamt (n=100, lila). 
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Figur 18. Den uppskattade och ansett hälsosamma konsumtionen av fisk och skaldjur (p <0.05) 
i relation till kvinnors och mäns uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta 
respondenterna uppskattar att de äter fisk och skaldjur (n=400, blå), hur ofta de anser att de 
borde äta fisk och skaldjur för att äta hälsosamt (n=400, röd), hur ofta kvinnor anser att de 
borde äta fisk och skaldjur för att äta hälsosamt (n=300, grön) samt hur ofta män anser att de 
borde äta fisk och skaldjur för att äta hälsosamt (n=100, lila). 
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7.1.2 Livsmedel som bör bytas ut enligt NNR:5 

 

Figur 19. Den uppskattade och ansett hälsosamma konsumtionen av vispgrädde, crème fraîche 
och gräddfil (p <0.05) i relation till kvinnors och mäns uppfattningar. Tabellen visar i procent 
hur ofta respondenterna uppskattar att de äter vispgrädde, crème fraîche och gräddfil (n=400, 
blå), hur ofta de anser att de borde äta vispgrädde, crème fraîche och gräddfil för att äta 
hälsosamt (n=400, röd), hur ofta kvinnor anser att de borde äta vispgrädde, crème fraîche och 
gräddfil för att äta hälsosamt (n=300, grön) samt hur ofta män anser att de borde äta 
vispgrädde, crème fraîche och gräddfil för att äta hälsosamt (n=100, lila). 
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Figur 20. Den uppskattade och ansett hälsosamma konsumtionen av mjölk, fil och yoghurt (p 
<0.05) i relation till kvinnors och mäns uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta 
respondenterna uppskattar att de äter mjölk, fil och yoghurt (n=400, blå), hur ofta de anser att 
de borde äta mjölk, fil och yoghurt för att äta hälsosamt (n=400, röd), hur ofta kvinnor anser 
att de borde äta mjölk, fil och yoghurt för att äta hälsosamt (n=300, grön) samt hur ofta män 
anser att de borde äta mjölk, fil och yoghurt för att äta hälsosamt (n=100, lila). 
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Figur 21. Den uppskattade och ansett hälsosamma konsumtionen av smör och Bregott (p 
<0.05) i relation till kvinnors och mäns uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta 
respondenterna uppskattar att de äter smör och Bregott (n=400, blå), hur ofta de anser att de 
borde äta smör och Bregott för att äta hälsosamt (n=400, röd), hur ofta kvinnor anser att de 
borde äta smör och Bregott för att äta hälsosamt (n=300, grön) samt hur ofta män anser att de 
borde äta smör och Bregott för att äta hälsosamt (n=100, lila). 
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Figur 22. . Den uppskattade och ansett hälsosamma konsumtionen av margarin (p <0.05) i 
relation till kvinnors och mäns uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta respondenterna 
uppskattar att de äter margarin (n=400, blå), hur ofta de anser att de borde äta margarin för att 
äta hälsosamt (n=400, röd), hur ofta kvinnor anser att de borde äta margarin för att äta 
hälsosamt (n=300, grön) samt hur ofta män anser att de borde äta margarin för att äta 
hälsosamt (n=100, lila). 
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Figur 23. Den uppskattade och ansett hälsosamma konsumtionen av vegetabilisk olja (p <0.05) 
i relation till kvinnors och mäns uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta 
respondenterna uppskattar att de äter vegetabilisk olja (n=400, blå), hur ofta de anser att de 
borde äta vegetabilisk olja för att äta hälsosamt (n=400, röd), hur ofta kvinnor anser att de 
borde äta vegetabilisk olja för att äta hälsosamt (n=300, grön) samt hur ofta män anser att de 
borde äta vegetabilisk olja för att äta hälsosamt (n=100, lila). 
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7.1.3 Lismedel som enligt NNR:5 ska minskas 

 

Figur 24. Den uppskattade och ansett hälsosamma konsumtionen av nötkött (p <0.05) i 
relation till kvinnors och mäns uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta respondenterna 
uppskattar att de äter nötkött (n=400, blå), hur ofta de anser att de borde äta nötkött för att 
äta hälsosamt (n=400, röd), hur ofta kvinnor anser att de borde äta nötkött för att äta 
hälsosamt (n=300, grön) samt hur ofta män anser att de borde äta nötkött för att äta hälsosamt 
(n=100, lila). 
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Figur 25. Den uppskattade och ansett hälsosamma konsumtionen av korv och processat kött (p 
<0.05) i relation till kvinnors och mäns uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta 
respondenterna uppskattar att de äter nötkött (n=400, blå), hur ofta de anser att de borde äta 
nötkött för att äta hälsosamt (n=400, röd), hur ofta kvinnor anser att de borde äta nötkött för 
att äta hälsosamt (n=300, grön) samt hur ofta män anser att de borde äta nötkött för att äta 
hälsosamt (n=100, lila). 
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Figur 26. Den uppskattade och ansett hälsosamma konsumtionen av snabbmat (p <0.05) i 
relation till kvinnors och mäns uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta respondenterna 
uppskattar att de äter snabbmat (n=400, blå), hur ofta de anser att de borde äta snabbmat för 
att äta hälsosamt (n=400, röd), hur ofta kvinnor anser att de borde äta snabbmat för att äta 
hälsosamt (n=300, grön) samt hur ofta män anser att de borde äta snabbmat för att äta 
hälsosamt (n=100, lila). 
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Figur 27. Den uppskattade och ansett hälsosamma konsumtionen av friterad och stekt potatis 
(p <0.05) i relation till kvinnors och mäns uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta 
respondenterna uppskattar att de äter friterad och stekt potatis (n=400, blå), hur ofta de anser 
att de borde äta friterad och stekt potatis för att äta hälsosamt (n=400, röd), hur ofta kvinnor 
anser att de borde äta friterad och stekt potatis för att äta hälsosamt (n=300, grön) samt hur 
ofta män anser att de borde äta friterad och stekt potatis för att äta hälsosamt (n=100, lila). 
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Figur 28. Den uppskattade och ansett hälsosamma konsumtionen av choklad <70% kakao (p 
<0.05) i relation till kvinnors och mäns uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta 
respondenterna uppskattar att de äter choklad <70 % kakao (n=400, blå), hur ofta de anser att 
de borde äta choklad <70 % kakao för att äta hälsosamt (n=400, röd), hur ofta kvinnor anser 
att de borde äta choklad <70% kakao för att äta hälsosamt (n=300, grön) samt hur ofta män 
anser att de borde äta choklad >70 % för att äta hälsosamt (n=100, lila). 
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Figur 29. Den uppskattade och ansett hälsosamma konsumtionen av godis och lösgodis (p 
<0.05) i relation till kvinnors och mäns uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta 
respondenterna uppskattar att de äter godis och lösgodis (n=400, blå), hur ofta de anser att de 
borde äta godis och lösgodis för att äta hälsosamt (n=400, röd), hur ofta kvinnor anser att de 
borde äta godis och lösgodis för att äta hälsosamt (n=300, grön) samt hur ofta män anser att de 
borde äta godis och lösgodis för att äta hälsosamt (n=100, lila). 
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Figur 30. Den uppskattade och ansett hälsosamma konsumtionen av drycker sötade med 
socker (p <0.05) i relation till kvinnors och mäns uppfattningar. Tabellen visar i procent hur 
ofta respondenterna uppskattar att de dricker drycker sötade med socker (n=400, blå), hur ofta 
de anser att de borde dricka drycker sötade med socker för att äta hälsosamt (n=400, röd), hur 
ofta kvinnor anser att de borde dricka drycker sötade med socker för att äta hälsosamt (n=300, 
grön) samt hur ofta män anser att de borde dricka drycker sötade med socker för att äta 
hälsosamt (n=100, lila). 
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Figur 31. Den uppskattade och ansett hälsosamma konsumtionen av vitt bröd och limpa (p 
<0.05) i relation till kvinnors och mäns uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta 
respondenterna uppskattar att de äter X (n=400, blå), hur ofta de anser att de borde äta X för 
att äta hälsosamt (n=400, röd), hur ofta kvinnor anser att de borde äta X för att äta hälsosamt 
(n=300, grön) samt hur ofta män anser att de borde äta X för att äta hälsosamt (n=100, lila). 
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Figur 32. Den uppskattade och ansett hälsosamma konsumtionen av kakor och kex (p <0.05) i 
relation till kvinnors och mäns uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta respondenterna 
uppskattar att de äter kakor och kex (n=400, blå), hur ofta de anser att de borde äta kakor och 
kex för att äta hälsosamt (n=400, röd), hur ofta kvinnor anser att de borde äta kakor och kex 
för att äta hälsosamt (n=300, grön) samt hur ofta män anser att de borde äta kakor och kex för 
att äta hälsosamt (n=100, lila). 
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Figur 33. Den uppskattade och ansett hälsosamma konsumtionen av bullar och tårta (p <0.05) i 
relation till kvinnors och mäns uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta respondenterna 
uppskattar att de äter bullar och tårta (n=400, blå), hur ofta de anser att de borde äta bullar 
och tårta för att äta hälsosamt (n=400, röd), hur ofta kvinnor anser att de borde äta bullar och 
tårta för att äta hälsosamt (n=300, grön) samt hur ofta män anser att de borde äta bullar och 
tårta för att äta hälsosamt (n=100, lila). 
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Figur 34. Den uppskattade och ansett hälsosamma konsumtionen av salta pinnar, popcorn och 
snacks (p <0.05) i relation till kvinnors och mäns uppfattningar. Tabellen visar i procent hur 
ofta respondenterna uppskattar att de äter salta pinnar, popcorn och snacks (n=400, blå), hur 
ofta de anser att de borde äta salta pinnar, popcorn och snacks för att äta hälsosamt (n=400, 
röd), hur ofta kvinnor anser att de borde äta salta pinnar, popcorn och snacks för att äta 
hälsosamt (n=300, grön) samt hur ofta män anser att de borde äta salta pinnar, popcorn och 
snacks för att äta hälsosamt (n=100, lila). 
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Figur 35. Den uppskattade och ansett hälsosamma konsumtionen av glass (p <0.05) i 
relation till kvinnors och mäns uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta respondenterna 
uppskattar att de äter glass (n=400, blå), hur ofta de anser att de borde äta glass för att äta 
hälsosamt (n=400, röd), hur ofta kvinnor anser att de borde äta glass för att äta hälsosamt 
(n=300, grön) samt hur ofta män anser att de borde äta glass för att äta hälsosamt (n=100, lila). 
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Figur 36. Den uppskattade och ansett hälsosamma konsumtionen av alkohol (p <0.05) i 
relation till kvinnors och mäns uppfattningar. Tabellen visar i procent hur ofta respondenterna 
uppskattar att de dricker alkohol (n=400, blå), hur ofta de anser att de borde dricka alkohol för 
att äta hälsosamt (n=400, röd), hur ofta kvinnor anser att de borde dricka alkohol för att äta 
hälsosamt (n=300, grön) samt hur ofta män anser att de borde dricka alkohol för att äta 
hälsosamt (n=100, lila). 
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7.2 Livsstilsförändringar och problem med att äta hälsosamt 

 

Tabell 13. Respondenternas problem när det gäller att äta hälsosamt (p <0.05). 

  

Vad anser du vara de största problemen för dig när det gäller att försöka äta 
näringsriktigt/hälsosamt? 

A
v
s
tå

 f
rå

n
 m

a
t 
ja

g
 t

y
c
k
e

r 
o
m

 

B
e

g
rä

n
s
a

t 
u

rv
a
l 
a
v
 h

ä
ls

o
s
a
m

 

m
a

t 
n
ä

r 
ja

g
 ä

te
r 

u
te

 

B
lir

 i
n
te

 t
ill

rä
c
k
lig

t 
m

ä
tt

 

F
a

m
ilj

e
n

s
 e

lle
r 

v
ä
n

n
e

rn
a

s
 

s
m

a
k
 

H
ä

ls
o
s
a
m

 m
a

t 
ä

r 

tr
å

k
ig

/m
in

d
re

 l
o
c
k
a

n
d

e
 

H
ä

ls
o
s
a
m

m
a

re
 a

lt
e

rn
a
ti
v
 f

in
n

s
 

in
te

 h
e

m
m

a
 

H
ä

ls
o
s
a
m

m
a

re
 a

lt
e

rn
a
ti
v
 f

in
n

s
 

in
te

 i
 a

ff
ä

re
n
 

J
a

g
 h

a
r 

in
g

a
 p

ro
b
le

m
 m

e
d

 a
tt
 

ä
ta

 h
ä
ls

o
s
a
m

t 

J
a

g
 v

ill
 i
n

te
 ä

n
d

ra
 m

in
a

 

m
a

tv
a

n
o

r 

K
a

n
 i
n

te
 t

ill
rä

c
k
lig

t 
o

m
 

h
ä

ls
o

s
a
m

 m
a

t 

K
u

n
s
k
a

p
 o

m
 m

a
tl
a

g
n
in

g
 

K
ä

n
n

e
r 

m
ig

 i
a
k
tt

a
g

e
n

 a
v
 

a
n

d
ra

 

O
in

tr
e

s
s
e

ra
d

 a
v
 m

a
tl
a
g

n
in

g
 

O
re

g
e

lb
u
n

d
e
n

 a
rb

e
ts

ti
d

 

P
ri

s
e

t 
(p

å
 h

ä
ls

o
s
a

m
 m

a
t)

 

T
a

r 
fö

r 
lå

n
g
 t

id
 a

tt
 l
a

g
a

 

T
id

s
b

ri
s
t 

Total 

Kön 

Kvinna 13 18 1 13 24 2 1 126 2 1 11 1 4 43 4 0 36 300 

Man 1 0 0 1 17 1 0 46 2 1 5 0 1 18 1 1 5 100 

Total 14 18 1 14 41 3 1 172 4 2 16 1 5 61 5 1 41 400 

 

Tabell 14. Matvaneförändringar under det senaste året (p >0.05). 

  Har du under det senaste året ändrat eller försökt ändra dina matvanor för att äta mer 
näringsriktigt/hälsosamt? 
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