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Sammanfattning

Syftet med arbetet &r att ta reda pa ménniskors kostvanor nér det géller stirkelserika livsmedel
som ofta utgor kolhydratkomponenten i lunch och middag. Syftet 4r dven att studera om och i
sa fall hur manniskor har paverkats av massmedias debatt kring den omdebatterade
livsmedelsgruppen. Kan man fa fram i vilken grad méanniskor paverkas av massmedia och
vilka budskap det 4r som ménniskor tar till sig skulle det kunna paverka ménniskor i en
hilsosam riktning.

Empirin bestod av en enkétstudie pd Handelshdgskolan i Goteborg. Platsen valdes eftersom
det ror sig mycket méanniskor 1 byggnaden samt att skolan ar beldgen relativt ndra Pedagogen,
som dr forfattarnas institution. Det delades ut enkéter i anslutning till Handelshogskolans
matsal tills 100 anvéndbara svarsformulédr hade samlats in. Enkéten delades ut jamnt fordelat
mellan méin och kvinnor for att undersoka om det fanns ndgon konsskillnad bland svaren.

Studiens resultat visade att ménnen &t genomgaende ndgot mer dn kvinnorna av samtliga
stiarkelserika livsmedel. For pasta och potatis fanns en statistisk signifikant skillnad mellan
mén och kvinnor som visade att mén nistan at dubbel méngd jdmfort med kvinnorna. De
flesta ansdg sig vara ganska medvetna om vad som &r snabba respektive langsamma
kolhydrater. De som testat ndgon ny kolhydratkomponent det senaste aret var de ménniskor
som &dven at fullkorn varje dag. Anledningar till varfor respondenterna okat eller sénkt sitt
intag varierade bland annat mellan hélsa, traning och viktminskning. Vildigt f& av
respondenterna hade foljt nagon speciell diet. Dieten som var mest beprovad var GI-metoden,
som dr en diet baserad pd glykemiskt index, och det var huvudsakligen kvinnor som testat
den. Overgripande av respondenterna svarade att de har paverkats av massmedias
uppmirksamhet kring kolhydrater.
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1. Inledning

Mainniskors matvanor &dr viktigt att studera eftersom det paverkar hilsan. Matvanorna har
ockséd en tendens att fordndras allteftersom ménniskors kunskaper om mat utvecklas. Véra
mor- och farfordldrar 4t inte pd samma sétt som vi gor idag. Anledningen kan till stor del ha
att gora med att tillgdngen av ravaror och livsmedel dr mycket storre men det kan dven bero
pa att kostkunskapen har 6kat. Det har blivit en trend att gilla matlagning och ménniskor
paverkas dagligen av bland annat nya matlagningsprogram. Det erhélls ocksd mer och mer
influenser fran andra ldnder samtidigt som mangfalden 1 Sverige okar, vilket det dras nytta av
i koken.

Forskare har skiljda asikter om vad bra matvanor &r (Socialstyrelsen, 2009). I Sverige
rekommenderas ménniskor att f6lja Livsmedelsverkets rekommendationer eftersom de bygger
pa vetenskapliga grunder. Livsmedelsverket (2010a) rekommenderar foljande:

At frukost, lunch, middag samt ett par mellanmél per dag.

At cirka 500 gram frukt och gronsaker per dag.

Minska intaget av godis, kakor och lask.

Nér man &ter brod, pasta, ris eller liknande vélj i forsta hand fullkornsvarianten.
Vilj nyckelhdlsmarkta produkter om mojligt.

At fisk cirka tre génger per vecka.

Anvind matfett 1 form av flytande margarin eller olja.

Enligt Socialstyrelsens folkhilsorapport (2009) har matvanorna stadigt forsdmrats sedan
1980-talet. Under senare ar har man dock sett en viss forbéttring. I stora drag har kvinnor
battre matvanor an mén. Mellan 2002-2005 ska energiintaget ha minskat med cirka 400 kJ per
dag men man dter fortfarande for lite frukt, gronsaker och fisk i jdmfGrelse med
Livsmedelsverkets rekommendationer. Det minskade energiintaget beror mestadels pa en
minskning av kolhydrater i form av bland annat spannmal, bréd, sirap och malt. Sedan 1980-
talet har konsumtionen av matfett minskat fran 25 kg till 16 kg per ar for att de senaste tva
aren ha okat nigot igen.

Cirka hélften av befolkningen har ndgon géng forsokt eller tankt ga ner 1 vikt (Socialstyrelsen,
2009). Det &r vanligare att kvinnor i yngre aldrar vill g& ner i vikt medan det hos mén framst
ar personer 1 medeldldern som Onskar en viktnedgang. Det finns idag en méngd olika dieter
som pastas ge en stadig viktnedgang. Det vanligaste idag &r att antingen minska pa fettet eller
minska pé kolhydraterna. Samtliga dieter rekommenderar dock att det ska minskas pa
mingden godis, kakor och lédsk, vilket indirekt huvudsakligen &r kolhydrater (Sacks et al,
2009, Dansinger et al, 2005). Studier visar att dieter med en jamn energifordelning mellan
kolhydrater, protein och fett ger liknande viktnedgéng oavsett ndringssammansittning (Mente
et al 2009, Brinkworth et al 2009, Sacks et al, 2009). Att klara att f6lja dieten verkar vara det
viktiga, inte vilken sammanséttning den har.

Mat dr idag ett hogaktuellt imne som oavbrutet diskuteras i all typ av media. Forskning, dieter
och nya ron kring hur méanniskor ska dta kan se véldigt olika ut. Kostupplégget ser olika ut
beroende pa vad som vill dstadkommas. En italiensk studie visar tydligt att kvinnor 16per stor
hélsorisk genom att fortdra en kolhydratrik kost med hog andel snabba kolhydrater (Sieri,
2010). Ar syftet med kosten att uppni en bra hiilsa? Ar syftet att minska/6ka sin vikt? Ar
syftet att vdirna om en hallbar utveckling? Ata billigt eller smakrikt? Det finns flera faktorer
som kan vara avgorande for vad konsumenter viljer att fortira. Marknadens utbud har blivit
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mycket storre eftersom bade konkurrens, handel via nétet, produktutveckling, efterfragan,
forbattrade lagrings- och transportmojligheter et cetera har utvecklats (Jordbruksverket,
2009). Som konsument finns det mojlighet att vdlja och vraka bland ett stort sortiment varor
men vad dr det som avgor eller paverkar konsumenten att kopa den slutliga produkten?
Genom denna kostundersokning som bestar av enkéter vill forfattarna f4 fram vad méanniskor
idag véljer att dta for typ av kolhydrater och hur de sjdlva upplever att massmedia paverkar
deras val. Denna information kan vara anvéindbar i alla former av yrkesverksamheter dar det
serveras ndgon form av maéltider. Det kan dven vara till hjdlp genom att pdverka ménniskors
kostvanor till att bli mer hidlsosamma.



2. Bakgrund

2.1. Kostundersokningar

Kvinnor som éter snabba kolhydrater sdsom vitt brod och vitt ris 10per, enligt en italiensk
studie, mer dn den dubbla risken att drabbas av hjért- och kérlsjukdomar jamfort med dem
som viljer att dta kolhydrater som ar mer langsamma (Sieri, 2010). Studien utférdes pa cirka
48 000 vuxna ménniskor jamt fordelat pa kvinnor och mén. Genom studien visades det dven
att risken dr storre for kvinnor &n médn. Nidr man &dter en kolhydratrik kost Okar
blodsockervirdena i blodet och médngden triglycerider (ohdlsosamma blodfetter) parallellt
med att det nyttiga kolesterolet HDL (high density lipoproteins) minskas i kroppen. De
kolhydrater som har storst paverkan pa kroppen dr de med ett hogt glykemiskt index. Det
kunde urskiljas att kvinnor som at en kost med ett hogt glykemiskt index lopte 2,24 génger
hogre risk att drabbas av hjért- och kérlsjukdomar @n de kvinnor som valde mer langsamma
kolhydrater. Bland minnen hittades inte nidgon storre skillnad pd intaget av langsamma
respektive snabba kolhydrater. Sieri (2010) spekulerade kring att resultatet berodde pa att det
ar skillnader i kvinnors och mins dmnesomsittning och att kvinnor &r mer kénsliga for de
hogre triglyceridnivaerna 4n ménnen.

Aven ”Comparison of the Atkins, Ornish, Wait Watchers and Zone diets for weight loss and
heart disease risk reduction” var en studie som genomfordes ar 2000 och hade som syfte att se
om de ovanstdende dieterna hade en tendens att minska ménniskors vikt samt risken for hjért-
och kirlsjukdomar (Dansinger et al, 2005). Det deltog 160 personer i undersokningen och av
dessa var det 40 personer som testade Atkinsmetoden vilket innebédr ett ligre intag av
kolhydrater. Likasa testade 40 personer Viktviktarnas diet som innebir att det rdknas poing
efter vilka livsmedel som fortirs och mingden av dessa. Méanniskorna som testade dessa tva
dieter 14g pa ett” body mass index” mellan 27-35 vilket dr en skala som talar om att de
antingen var overviktiga eller hade fetma. Efter att de foljt dieterna under ett ar visade bada
dieterna en viktminskning och en minskad risk for hjért- och kérlsjukdomar. For
Atkinsmetoden var medelvéirdet pa viktnedgdngen 4,8 kg medan den ldg pd 4,9 kg for
Viktvéktarna.

2.2. Konsumtion av starkelserika livsmedel

Detta avsnitt kommer att ta upp vad kolhydrater dr, hur kolhydratupptaget sker i kroppen samt
hur stor méingd kolhydrater som man bor dta (baserat pa Livsmedelsverkets
rekommendationer). Det beskrivs dven vad fullkorn dr samt den rekommenderade méngden
mén och kvinnor bdr inta for att ge ldsaren en uppfattning om vad en god kost borde
innehalla.

Kolhydrater kommer 1 stort sett endast fran viaxtriket och dr den viktigaste energikéllan
(Livsmedelsverket, 2010 b). Kolhydrater kan forekomma som cellulosa, stirkelse och olika
sockerarter. De som kommer frdn djurriket yttrar sig exempelvis 1 form av mjolksocker.
Cellulosa kallas i vardagligt tal 1 matsammanhang dven for kostfibrer. Mat som
Livsmedelsverket rekommenderar minniskor att dta mer av dr de kolhydrat- och fiberrika
basvarorna: pasta, gryn, ris, brod, baljvixter, frukt och gronsaker. For en person som behdver
ata cirka 2000 kcal per dag bor 250-300 gram motsvara kolhydrater. Idag dter man mycket
sockerrika livsmedel och av 250-300 gram kolhydrater bér max 50 gram komma fran socker.
I kroppen bryts kolhydrater ner till glukos som ger cellerna energi. Nar man dter for mycket
kolhydrater sker en lagring i levern i form av glykogen. Denna energireserv omvandlas
aterigen till glukos nér det behdvs mer energi. For att kroppen ska fungera normalt har det



berédknats att det bor fortéras cirka 100 gram glukos om dagen. Kolhydrater ger en effektivare
fettforbranning vid trdning.

Vilken typ av kolhydrat som man dter, hur den ar uppbyggd och om den 4r virmebehandlad &r
avgorande faktorer for hur snabbt kroppen tar upp den (Livsmedelsverket, 2010 c).
Kolhydrater kan delas in 1 snabba respektive langsamma livsmedel. Det som avgoér om ett
livsmedel klassas som snabbt eller langsamt beror p& hur fort och hur pass linge
blodsockernivén 1 kroppen paverkas. For att mita blodsockernivan anvinds maéttsystemet
glykemiskt index. Ett lagt virde betyder att blodsockernivan stiger langsamt medan det for ett
livsmedel med ett hogt virde gdr vildigt fort. Sota drycker, marmelader, vitt bréd och kokt
potatis medfor en snabb blodsockerhdjning medan raris, pasta och brod med hela korn ger en
langsam stegring av blodsockernivén.

Kroppsvikt, alder, kon och framforallt fysisk aktivitet &r avgorande faktorer for en individs
energiforbrukning (Livsmedelsverket, 2010 b). Livsmedelsverket rekommenderar att
kolhydrater bor utgdra 50-60% av den dagliga kosten och tallriksmodellen &r ett bra riktmérke
(Livsmedelsverket, 2010 d). Tallriksmodellen visar proportionerna mellan tre olika
maltidskomponenter, exempelvis potatis, gronsaker och kyckling (se figur 1). Modellen sdger
ingenting om hur stor méngd mat som ska &tas utan endast vilka proportionerna det bor vara.

Figur 1. Tallriksmodellens tre delar (Livsmedelsverket, 2010 d)

Genom massmedia har det diskuterats en hel del kring att viktminskning kan uppnas genom
att minska eller ndst intill ta bort kolhydrater frén kosten (Livsmedelsverket, 2010 b). Detta
kan tolkas som att man blir 6verviktig om man véljer att dta kolhydrater. Médngden energi som
man dter 1 forhéllande till hur mycket kroppen gor av med ér den avgdrande faktorn for att ga
upp eller ner 1 vikt. Den kost man véljer att dta far darfor mindre betydelse.

For att ett livsmedel ska klassas som fullkorn krdvs det att samtliga delar av kornet dr med
(Livsmedelsverket, 2010 e). Det spelar ingen roll om det dr helt, krossat eller malt men viktigt
ar att bade frovita, grodd och kli finns med 1 produkten. Produkter med fullkorn &r rika pa
bade magnesium, jarn, kalium, folat och antioxidanter. Ett regelbundet intag av fullkorn
medfor dven en minskad kolesterolhalt i blodet eftersom fullkorn innehaller sd kallade
véxtsteroler som minskar upptaget av kolesterol i tarmen d& de konkurrerar om absorption i
kroppen. Fullkornsprodukter har som f6ljd att minska risk for hjirt- och kirlsjukdomar dé det
dven hjilper till att sdnka blodtrycket.



Enligt Livsmedelsverket ligger rekommendationen for kvinnor pd 70 gram fullkorn per dag
medan det for mén ligger pa 90 gram. Detta skulle kunna motsvara en portion fullkornsbulgur
tillsammans med tvé knickebrdd eller en portion havregrynsgrot tillsammans med en portion
fullkornspasta. For att nd de rekommenderade mingderna kan man forsoka vilja
fullkornsalternativ av baslivsmedel sdsom pasta, brdd, ris och baljvixter.

2.3. Dieter

I forfattarnas empiriska undersokning stilldes en fréga till respondenterna om de kanner till
nagra av vad forfattarna anser vara dagens vanligaste dieter. Nedan beskrivs vad dessa dieter
innebdr och hur de ska anammas.

2.3.1. GI-metoden

GI-metoden baserar sig pd det glykemiska indexet som &r ett matt pd en stor mingd
starkelserika livsmedel (Livsmedelsverket, 2010 c). Det finns dock manga osdkerheter kring
flera tabellvirden 6ver GI. Glykemiskt index &r ett matt pd hur snabbt blodsockret hojs tva
timmar efter en maltid. Ju snabbare det hojs desto hogre virde far livsmedlet. Finmalda och
fiberfattiga kolhydratprodukter ger en hog blodsockerhdjning 1 jamforelse mot
fullkornsprodukter som tas upp ldngsammare (Socialstyrelsen, 2009). Blodsockerh6jningen
paverkas dven av vad det dr for tillbehor till det kolhydratrika livsmedlet. Om ett livsmedel
har férmagan att snabbt hoja blodsockret kallas det for snabba kolhydrater och vice versa. Det
glykemiska indexet mats pa 50 gram kolhydrater. Blodsockerhdjningen jamfors sedan med
den blodsockerhdjning som man far fran att dta 50 gram kolhydrater frin vitt brod. Vitt brod
och glukos, som har GI 100, dr det som man jamfor samtliga livsmedel med. Stora
foresprakare av GI-metoden dr Michael Montignac och Fredrik Paulun som har skrivit flertal
bocker om detta, bland annat Sanningen om Gl (2008) och Montignac metoden — Jag ater och
forblir smal (1999).

Rekommendationen att dta kost med lagt glykemiskt index var frdn borjan riktad till
diabetiker men har idag anammats av manga ménniskor som vill skapa sunda matvanor
(Socialstyrelsen 2009). Livsmedel med 14gt GI-vdrde ger en ldngre méttnadskdnsla eftersom
det tar ldngre tid att bryta ner det i mag- tarmkanalen (Livsmedelsverket, 2010 c). GI-metoden
innebdr att det ska dtas en komplett méltid med bade protein, fett och kolhydrater fast med
nagorlunda lagt GI. Proteinet och fettet 1 en maltid sdnker det glykemiska indexet. Glykemiskt
index dr mest relevant for att jimfora kolhydratrika livsmedel som brod, pasta, ris, potatis och
cerealier med mera. Ett livsmedels GI paverkas av en mingd olika faktorer som exempelvis
typ och mingd av kostfibrer, hur snabbt magsicken toms, tillagningsprocessen samt
absorption av kolhydrater i tunntarmen.

Livsmedelsverkets rekommendationer stimmer vil Overrens med Gl-metoden forutom att
Livsmedelsverket rdder att ha rotfrukter i kosten vilket GI-metoden inte gor (Socialstyrelsen
2009).

2.3.2. Atkinsdieten

Atkinsdieten innebdr att man ska minska pad intaget av kolhydrater och istdllet dka pa
mangden av fett och protein (Gare, 2004). Nar kroppen forbréanner energi anvander den forst
och frimst glukos som kommer frén kolhydrater. Nér kolhydratbrinslet &r slut gar kroppen
over till att forbranna fettet 1 kroppen, vilket 1 sin tur leder till viktnedgang. Enligt Atkins
innebdr det att om man minskar pa intaget av kolhydrater minskar man sin vikt snabbare
eftersom kroppen anvénder fettet som brinsle fortare. Nér kroppen borjar forbrdnna fett



hamnar kroppen 1i ett stadium som kallas lipolys. I lipolysfasen bildas ketoner (en funktionell
grupp eller forening med en karbonylgrupp) som blir den nya energigivaren istéllet for
glukos.

Atkinsdieten bestir av fyra faser: instidllningsfasen, viktminskningsfasen, finjusteringsfasen
och underhillningsfasen (Gare, 2004). I den forsta fasen av dieten dter man ytterst lite
kolhydrater for att sedan successivt oka intaget. I instdllningsfasen ska kilona rasa snabbt och
hir far man endast &dta 20 gram nettokolhydrater per dag i form av gronsaker.
Nettokolhydrater innebér den totala méngden kolhydrater minus fibrer. Instdllningsfasen bor
pagd 1 minst 14 dagar men den kan fortsdttas upp till sex ménader om motivationen
fortfarande finns. I den andra fasen, viktminskningsfasen, far det lidggas till 5 gram
nettokolhydrater per vecka. I finjusteringsfasen ska man forséka fa kontroll pd vikten samt
oka ytterligare pd4 méngden nettokolhydrater. I denna fas ska man forsoka hitta den méngd
kolhydrater som gor att vikten kan hallas. Nir den rétta mingden hittats ar sista
underhallningsfasen uppnadd och det &r hér balansen ska ha hittats. I den avslutande fasen
dter man mer kolhydrater 4n i1 borjan av dieten. Dock inte 200-300 gram kolhydrater per dag
som de flesta ménniskor konsumerar. Dieten rekommenderar &dven att man intar extra
kosttillskott eftersom det, i den inledande fasen, méste minskas pad méngden gronsaker.

2.3.3. Stendlderskosten

Det ar svart for dagens ménniskor att veta exakt hur stendldersminniskan at men vissa saker
kan det med sédkerhet konstateras (Skoglund, Lindeberg, Larsson & Soffman 2003). Det ér
faststdllt att mejeriprodukter, mjolmat och raffinerade matvaror inte existerade.
Stenaldersdieten innebédr darfor att man tar bort socker, skrdpmat, mjolkprodukter och
overdrivet saltande frdn kosten. Man byter dven ut pasta, ris, couscous, miisli, bonor, linser
och brod mot gronsaker, notter, frukt, fisk, skaldjur, magert kott, 4gg och rotsaker. Man ska
helst vilja omega 3-berikade dgg samt linfro-, raps- eller olivolja nér det lagas mat. Viljer
man att dta enligt stendldersdieten dr det helt mojligt att vdlja en dag i veckan att synda dé
man kan dta mat som upplevs som saknad fran kosten. Dieten rekommenderar att kosten
testas 1 14 dagar forst for att sedan kdnna efter om det kinns bra. Man bor dock avsta fran att
synda under denna period. Dieten talar ocksa om att det &r viktigt med balansen av omega-3
och omega-6 fettsyrorna. Dessa fettsyror behdvs for att ma bra men kroppen kan inte
producera dem sjélv utan de maste tillféras med maten. Idag far man oftast for mycket av
omega-6 och for lite av omega-3.

2.3.4. Viktvéktarna

Viktvdktarna utgdr fran det egna kostprogrammet Propoints som ér ett podngséttningssystem
som vdrderar maten efter podng beroende pa dess nidringsinnehall (Viktvédktarna, 2010).
Programmet grundar sig pa vetenskaplig forskning och utgar fran fyra grundpelare: mat,
motivation, motion och mdéten. Mélet &r att dta sitt dagliga Propoints-antal och med hjélp av
kostprogrammet gora bra livsmedelsval och saledes slippa kénna sig hungrig eller
missbeldten.

Viktvidktarna erbjuder mdten didr man far information om hur viktnedgang Ilyckas
(Viktviktarna, 2010). P4 mdtena blir medlemmarna vigda tillsammans med sin konsulent,
som sjdlv ska ha gétt ner 1 vikt med hjdlp av Viktvidktarna. Genom att medlemmarna viger sig
kan viktutvecklingen f6ljas och de ser till att de héller det som de lovar sig sjélva. P4 motena
kan man fi rad bland annat sd delar man med sig av diverse tips och ger stdd till de som
behover. Motena brukar vara en timme per vecka. Varje mote har alltid ett tema som varierar
och kan exempelvis vara trostdtning, favoritmat eller stressédtning.



Det kan sparas podng vissa dagar om man vet att man vill unna sig nigot extra till helgen
enligt Viktvdktarna (2010). Genom att trina kan det dven tjdnas in extra poidng som
medlemmarna sjélva far vdlja att dta for eller inte.Viktvdktarna erbjuder dven tips pd trining
och har egna traningsvideor.

2.4. Starkelserika livsmedel

I detta avsnitt kommer forfattarna att ta upp visentlig fakta och niringsinformation kring
starkelserika livsmedel som potatis, ris, quinoa, couscous, bulgur, matvete, pasta samt brod.
Dessa livsmedel &r viktiga for denna kostundersokning. Avslutningsvis presenteras dven
betydelsen av priset for méanniskors konsumtionsvanor. For mer information kring
fordelningen av kolhydrater och kostfiber samt energiinnehdll och portionsstorlekar se bilaga
1. Information om samtliga beskrivna livsmedel &r hamtat fran Foster-Powell, Holt och
Brand-Miller (2002).

2.4.1. Potatis

Potatis harstammar fran Sydamerika och kom till Europa pa 1500-talet (Abrahamsson, 2006).
Det drojde dock 200 &r innan en omfattande odling kom igang i Sverige. Potatis ér en flerdrig
knoélbildad ort. Den innehéller en hog andel kolhydrater i form av stdrkelse och dr dven rik pa
vitamin C, en del B-vitaminer, magnesium, kalium och kostfibrer. Potatis innehaller d&ven en
liten andel protein och den dr av hog kvalité. Fargen, smaken och konsistensen pé potatisen
har en tendens att variera beroende pa sort.

Glykemiskt Index:
Kokt potatis: 100
Pommes frites gatukok: 107

2.4.2. Ris

Ris &r vérldens dldsta kulturvéixt och det &r ett grds som hirstammar fran tropiska Asien
(Wachtmeister, 1987). De storsta risproducenterna dr Kina, Indien, Thailand, Vietnam och
USA. Det finns flera olika sorters ris som ofta delas in i rundkornigt, medellangkornigt och
langkornigt. Ris innehdller en hdg andel stirkelse, mycket protein, samtliga B-vitaminer
(forutom B12), jarn, zink, magnesium och kostfibrer (Abrahamsson, 2006). Alla rissorter &r
glutenfria. Beroende p& hur riset har behandlats varierar kvalitén och
ndringssammansittningen nagot. Till exempel &r vitt ris polerat vilket innebér att silverhinnan
skalats bort och det medfor att viss del av ndringsdmnen och protein forsvinner. Klibbfritt ris
har ett lagre GI-vérde dn raris och polerat ris. Polerat ris innehaller mest stirkelse medan raris
ger en hogre médttnadskinsla eftersom det innehéller fler skaldelar dn 6vriga sorter.

Glykemiskt index:
Polerat: 99
Klibbfritt: 73
Raris:71

2.4.3. Quinoa

Quinoa hirstammar fran Sydamerika och tillhor gruppen orter (Salt och Qvarn, u.d). Den ér
dven slidkt med méallvaxter som spenat och rodbetor. Quinoa innehaller en hog andel stirkelse,
fullvirdiga proteiner, nyttiga fettsyror, vitaminer och mineraler. Orten har den storsta andelen
proteiner av samtliga froer. Férg och storlek kan variera beroende pé sort. Man skiljer pé rod,



svart och vit quinoa som alla har lite varierande niringssammansattning. Quinoa innehaller
inte gluten.

Glykemiskt index:
Quinoa: 50

2.4.4. Couscous

Couscous har sitt ursprung fran Nordafrika och ér en berberisk grytritt (Salt och Qvarn, u.a).
Det 4r smé gryn som forkokats och tillverkats av durumvetets kérna. Kornen kan férekomma i
flera olika storlekar. Couscous innehéller gluten.

Glykemiskt index:
Couscous 87

2.4.5. Bulgur

Bulgur hdrstammar frdn mellandstern och ér till viss del lik couscous. Skillnaden &r att det i
bulgur har bevarats en storre andel av vetekornet vilket gor det mer fiber- och niringsrikt.
Detta medfor att GI-virdet dr ndgot lagre for bulgur.

Glykemiskt index:
Bulgur: 65

2.4.6. Matvete

Matvete har sina rotter fran det 6stra medelhavsomrédet. Det ér ett vete som har en hog andel
skal kvar och far precis som bulgur ett ldgre GI-virde dn couscous. Matvete har ett hogt
proteinvédrde (ndstan dubbla méngden jamfort med ris) och innehdller precis som couscous
gluten.

Glykemiskt index:
Matvete: 50

2.4.7. Pasta

Pasta kommer ursprungligen frdn Italien och har en hog halt stirkelse och protein enligt
Agnsidter och kooperativa forbundets provkok (1988). Likasa dr pasta rikt pa jarn och B-
vitaminer medan fettvérdet dr lagt. De dyraste sorterna dr strikt gjorda pa durumvete och ofta
importerade frdn Italien medan de billigare sorterna i Sverige innehaller en blandning av
durumvete och sovrat svenskt vete. Inte alltfor séllan tillsdtter man &ven dgg. Pastans tjocklek
varierar beroende pd formen, vilket d&ven medfor olika koktider pd pastan. Pasta dr det
Italienska namnet for deg. I Sverige dr det makaroner som &r samlingsnamnet for deg och dr
grundat pa vetemjol samt vatten.

Glykemiskt index:
Fettucine (dgg): 46
Makaroner (vita): 69
Fullkornsspagetti: 46

2.4.8. Brod

Brod hdrstammar fran Egypten dér det forsta brodet bakades for 6000 ar sedan.

Idag bakas brod i Sverige vanligen pad mjol fran sddesslagen vete, korn eller rag (Néringsldra
for hogstadiet, 2006). Majsmjol ar dock vanligare att det anvénds till bakning i1 andra ldander.
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Brod framstills vanligen genom att det knddas ihop en degvitska (exempelvis mjolk, filmjolk
eller vatten) med mjdl och salt. Naringssammansittningen kan skilja sig avsevirt beroende pa
vad for slags brod som bakas och vad som man viljer att ha i degen men 6verlag innehaller
brod en hog halt stirkelse. Protein, jirn och B-vitaminer finns det ocksa rikligt av. Brod kan
innehalla tillsatser och konserveringsmedel for att skyddas fran till exempel mdgel under
langa transportstraickor. Dock ska samtliga ingredienser alltid kunna ldsas i
innehallsforteckningen. En bra uppdelning pad brod kan vara: hart brod, ljust och mjukt
ragbrod, grovt och mjukt ragbrdd, fullkornsbréd, vitt matbrod samt olika landskapsbrod. Ett
brod riknas som fiberrikt om fiberhalten ligger pa minst 6 gram/100 gram brod. Ligger det
under den grénsen tillhdr det gruppen vitt brod eller ragsiktsbrod.

Glykemiskt index:
Medelgrovt knickebrod: 61
Fullkornsbréd med surdeg: 76
Vitt brod: 100

2.4.9. Prisutveckling for livsmedel — Betydelse for méinniskors konsumtion

Tittar man pé priset for varugruppen bréd- och spannmaélsprodukter i forhdllande till den
totala varukonsumtionen av samtliga varugrupper dr det synligt att mellan 1980-1990 6kade
prisutvecklingen kraftigt medan den sjonk 1 borjan av 1990-talet fram till 1995 (se figur 2).
Det var i samband med att den svenska jordbrukspolitiken avreglerades vid den tiden. Ar
1995 gick Sverige med 1 EU vilket resulterade i att matmomsen sénktes frdn 25 % till 12 %
som dven medforde att priset pa brod, spannmélsprodukter och kott sjonk medan matmomsen
pa fisk o6kade. Fran 1998 har bréd och spannmalsprodukter haft en jamn prisutveckling i
jamforelse den allménna prisutvecklingen.

Jordbruksverkets statistikundersokning angdende hur prisfordndring reglerar ménniskors
livsmedelskonsumtion visar att manniskors intag regleras av flera faktorer men starkast dr den
ekonomiska kopplingen (Jordbruksverket, 2008). Tittar man pad hur ménniskor konsumerat
mellan 1980-2008 visar det att tider dd brod och spannmalsprodukter sjunkit i pris har
konsumtionen okat. Likasd har konsumtionen sjunkit ndr det blivit dyrare. Andra faktorer,
som exempelvis jaimforelsepris pé substitutvaror, har paverkat konsumtionen precis som att
mattrender har spelat sin roll.

bréd och évr spannmalsprodukter —h— kott

—&—fisk mjolk, ost och &gg
- frukt =@-gronsaker

140

130

120 ~

110 ~

100 ~

Index

90

Figur 2. Utveckling av matpriser for sex produktgrupper i relation till den allménna prisutvecklingen baserat pa
konsumentprisindex(Jordbruksverket,2008).
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Problematisering

Tanken med studien &r att fa en inblick i hur ménniskors kostvanor ser ut idag. Forfattarna vill
f4 ménniskor att reflektera 6ver hur massmedia paverkar varje individs livsmedelsval. Genom
att kunna paverka minniskors konsumentvanor kan man péaverka dem till béttre kostvanor
vilket kan leda till en béttre vélfard.

3. Syfte

Syftet dr att ta reda pd konsumenters matvanor avseende stirkelserika livsmedel som ofta
utgor kolhydratkomponenten i lunch och middag. Syftet &r dven att undersdka om och 1 sé fall
hur ménniskor har péverkats av massmedias debatt kring den omdebatterade
livsmedelsgruppen.

3.1. Fragestallningar
e Hur skiljer sig intaget av starkelserika livsmedel mellan méin och kvinnor?
e Vilka kolhydrater konsumeras mindre/mer?
e Hur upplever konsumenterna att massmedia har paverkat deras matvanor?
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4. Metod

4.1. Undersokningsmetod

Forfattarna ansdg att en enkdtundersokning skulle vara en bra metod for att fi fram svar pa
fragestdllningar om maénniskors konsumtion av stirkelserika livsmedel och dven om
massmedias paverkan. Fordelen med att vdlja enkdtmetoden istillet for intervjuer var bland
annat att forfattarna ville ha en stor svarsfrekvens och att det fanns begrinsat med tid. Genom
att gor kvantitativa undersokningar kan man gora statistiska generaliseringar och fa fram
uppfattningar och asikter fran en stor grupp (Holme & Solvang 1997). Nackdelar med en
enkdtmetod &r att man inte kan dndra i undersokningens planering och uppliagg niar man fatt
ny kunskap under genomforandets ging. Alla respondenter far samma fragor och
svarsalternativ vilket innebér att det inte &r en garanti for att den information som samlats in
ar relevant for fragestéllningarna. Om detta uppticks under sjélva insamlingen finns det inget
man kan gora at det. Férdelen med att anvénda sig av intervjuer som undersokningsmetod &r
att man far en bredare uppfattning om den enskilde personen. Det finns ocksd utrymme for
flexibilitet vilket innebédr att man kan anpassa frigorna efter situationen och individen.
Flexibiliteten kan ocksé innebéra en svaghet da det kan vara svart att jaimfora svaren.

Frageformuléret bestod av 10 frigor med nédgra foljdfragor (se bilaga 2). Valet att endast ha
10 fragor var for att forfattarna ville att respondenterna skulle svara omedelbart, under skoltid,
och fick dérfor inte ta for lang tid. Forfattarna férsokte dven undvika att respondenterna kunde
lagga sig i mitten av svarsalternativen for att ta bort bekvdmligheten att svara neutralt.
Forfattarna vill att respondenterna skulle ta antingen ett positivt eller negativt
stallningstagande, till exempel genom svarsalternativ pa en fyrgradig skala istéllet for fem.
Fragorna arbetades fram med frégestdllningarna som bakgrund och hjilp frdn handledaren.
Det mérktes redan i borjan att det var véldigt svart att formulera fragor for att kunna fa fram
de svar som Onskades. Det var mycket att tinka pa vid formuleringen av enkéterna for att fa ut
maximalt av dem. Valet bestod i fasta eller 6ppna svarsalternativ och avgérande var vilken
malgrupp enkéten riktade sig till. Hur mycket tid har respondenten pa sig att svara? Det var
viktigt att anpassa spraket efter mélgruppen sa att alla forstod samtliga fragor (Ejlertsson,
2005). Det var dven véasentligt att fragorna inte kunde tolkas pa mer &n ett sétt for da blir det
svart att virdera svaren. Man undvek att stdlla ledande frdgor eftersom det ofta ger
missvisande svar och det stilldes inte for langa fragor.

4.2. Urval

Forfattarna frigade forst om de fick dela ut sina enkéter pa Friskis & Svettis 1 Goteborg men
fick avslag. Det andra alternativet blev déarféor Handelshogskolan i Goteborg. Forfattarna
ansag att skolan representerade deras malgrupp bra eftersom det var ménniskor som inte
jobbar/studerar kring d@mnet kost och hilsa. Kostekonomer och elever fran Restaurang
Managementprogrammet ldser dock ekonomi pa skolan men de ldser ej kursen under perioden
som enkidten skulle utforas pad. Malet var att fraga den “vanliga” studenten och det var
forutbestamt att fordelningen mellan mén och kvinnor skulle vara jamn.

Undersokningen inleddes med en pilotstudie for att sdkerstdlla att fragorna inte var
svarforstaliga eller irrelevanta for syftet. En pilotstudie dr en forstudie som utfors i en mindre
ska d@n den slutliga (Nationalencyklopedin, 2010). Pilotgruppen bestod av 10 personer (4 min
och 6 kvinnor) i aldrarna fran 22 &r upp till 77 &r. Respondenterna fick ge muntliga
kommentarer pa utformningen av enkédten. Pilotstudien utférdes pa anhoriga och nérstaende
till forfattarna. Anledningen till valet av pilotrespondenterna var for att forfattarna ville kunna
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ha en 6ppen diskussion kring fragornas formulering. Pilotstudien var mycket givande och det
blev en del fortydliganden och dndringar efter undersdkningen.

Undersokningsgruppen kom att bestd av ett slumpmassigt urval studenter (konsmaéssigt lika
fordelat) som befann sig i Handelshogskolans matsal. Totalt utdelades 106 enkéatformulér.

4.3. Genomforande

Cirka tva veckor innan enkétundersokningen var tankt att genomforas kontaktade forfattarna
Friskis & Svettis via mejl och upplyste om deras studie. Efter ett nekande svar fran Friskis &
Svettis kontaktades Handelshogskolan som var bédde positiva och hjilpsamma till
undersokningen.

For att 6ka chansen till att fA anvindbara svar genomfordes en pilotstudie. Nar det forsta
utkastet av enkétfrigorna var utformat genomfordes pilotstudien for att sedan korrigera
frdgorna innan enkitundersdkningen genomfordes.

Enkiten delades ut personligen av forfattarna i Handelshogskolans matsal mellan kl. 10.00
och 14.00. Enkéterna delades ut till studenter som befann sig i matsalen detta klockslag. Vid
overldmnandet presenterade forfattarna kortfattat vad undersokningen handlade om samt hur
lang tid enkéten tog att genomfora. Totalt sett delades det ut 106 enkiter varav 100 stycken
var anviandbara. Fradgeformuldren fylldes 1 direkt pd plats och samlades in av forfattarna
darefter.

4.4. Dataanalys

Forfattarna borjade med att numrera enkiterna med kodnamn exempelvis 1, 2, 3 et cetera.
Detta for att underlétta nér resultatet skulle matas in 1 statistikprogrammet SPSS Statistic 17,0
(2008). Det gjordes korstabeller pd samtliga fragor for att bland annat studera eventuella
skillnader mellan konen. Ett medelviarde for respondenterna berdknades pé varje fréaga.
Analysresultaten fran enkéterna redovisas som medelvirde, frekvens respektive procent.
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5. Resultat

Enkiten besvarades av 50 mén och 50 kvinnor. Medelaldern pé respondenterna var 23 ar och
det var ingen signifikant statistisk skillnad mellan konen. Den &ldsta var 42 ar och den yngsta
19 ar. Det forekom ett bortfall pa 6 enkéter som huvudsakligen berodde pa att respondenterna
missat att fylla i kon och alder.

I de forsta fragorna angdende hur ofta det konsumerades olika kolhydratkomponenter (ris,
bulgur, matvete, quinoa, potatis, pasta och brod) svarade 100 % av de deltagande pa samtliga
enkétfragor forutom ett bortfall pa brod. Nedan visas de mest framtrddande resultaten frén
enkédten 1 tabell 1 dér skillnaden mellan min och kvinnor ses. Tabellen visar d&ven om det
fanns nagon signifikant skillnad mellan koénen.

Tabell 1. Svarsresultat pd medelvardet uppdelat pd mén och kvinnor samt om det finns nagon statistisk
signifikant skillnad mellan kénen.

Fraga Man Kvinna P-varde
(ggr i veckan) (ggr i veckan) (P<0,001)

Hur ofta dter du potatis i | 2,98 1,49 0,000

veckan?

Hur ofta édter du ris, | 2,33 1,90 0,19

bulgur, matvete eller
couscous i veckan?

Hur ofta dter du pasta i | 3,86 2,43 0,001
veckan?
Hur ofta dter du bréd 1| 6,77 6,12 0,38
veckan?
Hur ofta éter du fullkorn? | Oftast Oftast

27% 22%
Alder 23 ar 23 ar 0,28

I frigan om hur ofta man &ter potatis blev resultatet att bland méin dr medelvirdet 2,98 ganger
1 veckan. For kvinnorna dr medelvirdet 1,5 ganger i1 veckan. Det var en signifikant statistisk
sakerhetsstélld skillnad p4 mén och kvinnor nér det giller att konsumera potatis.

Betriffande frdgan om hur ofta man dter ris, bulgur, matvete eller couscous i veckan blev
resultatet att medelvérdet for mén var 2,3 génger i veckan. For kvinnorna var medelvérdet 1,9
génger i veckan. Det var ingen signifikant skillnad pa grynkonsumtionen.

Med hénsyn till frigan om hur ofta man é&ter pasta i veckan blev resultatet att medelvardet for
mian var 3,9 ginger 1 veckan medan kvinnorna &t pasta 2,4 ganger 1 veckan.
Pastakonsumtionen resulterade i en signifikant sikerhetsstélld skillnad pa konen.

Med tanke pa fragan om hur ofta man &ter brod i veckan gav medelvirdet 6,8 ginger i veckan
for médnnen medan kvinnornas medelvirde visade pa 6,1 ganger i veckan. Brédkonsumtionen
visade ingen statistisk signifikant skillnad.

Fragan om man é&ter fullkorn varje dag resulterade i att médnnen i genomsnitt oftast

konsumerar nigot livsmedel innehallandes fullkorn dagligen. For kvinnorna visade
medelvirdet samma resultat.

15



Enkéten fortsatte med en frdga om hur medveten man dr om vad som dr snabba respektive
langsamma kolhydrater. Resultatet visade att 22% av médnnen mycket medvetna och 27% av
kvinnorna var ganska medvetna om vad som &r langsamma respektive snabba kolhydrater.

Fragan om respondenterna testat ndgot nytt kolhydratlivsmedel det senaste aret exempelvis
bulgur, couscous, quinoa och matvete. 76% svarade att de hade testat en ny produkt och da
var 41 kvinnor och 35 mén. Till denna fraga stilldes en Oppen fraga dér forfattarna ville att
respondenterna skulle skriva vilket livsmedel de testat. Det var 25 personer som svarade och
de flesta hade testat couscous och bulgur. Genom att korsa friga 5 och frdga 7 (fullkorn
respektive kolhydratlivsmedel) kunde det erhallas hur minga av dem som at fullkorn ofta/
alltid som hade testat ett nytt kolhydratlivsmedel. Resultatet visade att 59 av 76 respondenter
som ofta/alltid at fullkorn dven hade testat ett nytt kolhydratlivsmedel.

31% av respondenterna svarade i studien att de hade okat eller sénkt sitt intag av kolhydrater.
Det stilldes sedan en dppen foljdfrdga som 16d: varfor har du 6kat/sénkt ditt intag? Resultatet
blev 29 vildigt varierande svar dir 8 personer varav 7 kvinnor svarade viktminskning och 6
personer av vilka 5 var min svarade trdning. 6 personer svarade att de foridndrat sitt intag pé
grund av hélsan. Forfattarna frigade dven hur intaget har fordndrats och det resulterade i 29
svar. 21% hade minskat pad mingden kolhydrater varav 10 var kvinnor. Det framkom &ven
andra svar som till exempel dter fler mdl/dag, 6kat kolhydratintaget och 6kat proteinintaget.

I en fraga efterlystes dven om respondenterna testat ndgon diet vilket ndgot fler kvinnor dn
min hade gjort. 12 hade testat GI-metoden, 4 hade testat Viktviktarna, 2 hade testat Atkins, 2
hade testat Stendlderskosten och 9 hade testat nagon annan diet bland annat LCHF.

I studien efterfragades om respondenterna har paverkats av massmedias uppmérksamhet kring
kolhydrater. Det var 27 som svarade att de hade paverkats. Konsfordelningen var 21 kvinnor
och 6 min. De flesta har dven svarat hur massmedia har paverkat dem, exempelvis har 10
blivit mer medvetna, ndgon dter mer fullkorn och ett fatal har svarat att de blivit paverkade av
TV och tidningar.

5.1. Sammanfattning av resultat

Mins konsumtion av de undersokta kolhydratgrupperna var i viss omfattning hogre an
kvinnornas. De kolhydrater som bada konen fortdrde flest ganger per veckan var brod och
pasta. Vad som &r langsamma respektive snabba kolhydrater ansag sig bdde mannen och
kvinnorna ganska eller mycket medvetna om samtidigt som de allra flesta svarade att de
konsumerade fullkornsprodukter varje dag. De personer som Okat eller sénkt sitt intag det
senaste dret svarade att det gjort det med tanke pa att forbéttra deras hidlsa. Orsakerna var
bland annat viktnedging eller i1 trdningssyfte. Endast en liten del av de tillfragade
respondenterna har ndgon géng testat en diet, vanligast var GI-metoden dir kvinnorna
utgjorde den storsta andelen. Merparten av de deltagande ansag sig inte ha blivit paverkade av
massmedia. Frdgan tolkades dock viéldigt olika av respondenterna och blev dérfor svar att
analysera.
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6. Diskussion

6.1. Metoddiskussion

Den metod som valdes i undersdkningen var enkéter. Urvalsgruppen vid Handelshdgskolan i
Goteborg anser forfattarna vara en bra malgrupp. For att kunna besvara fragestéllningarna och
syftet med arbetet ansag forfattarna att enkéter var att foredra framfor intervjuer. Med tanke
pa att sannolikheten i resultatet blir starkare ju mer svar man far in var till slut det sjilvklara
valet. Hade forfattarna valt att utfora intervjuer hade man fatt ett béttre djup pa de oppna
frdgorna men de hade varit svart att relatera resultatet till ménniskor 6verlag. Bara for att 10
personer till exempel blir paverkade av massmedia eller dter fullkorn varje dag betyder inte
det att de flesta gor det. F&r man ddremot in svar fran 100 personer som &ter fullkorn varje dag
sd kan man nirmare sanningen pastd att manga ménniskor idag véljer att konsumera fullkorn
dagligen. Forfattarna frdgade forst om de fick dela ut enkdterna pa Friskis & Svettis 1
Goteborg men fick ett avslag pa denna forfragan och dirfor valdes det andra alternativet som
var Handelshogskolan i1 Goteborg. Denna plats ansdg forfattarna dven representerade
maélgruppen bra. Nagot som maste beaktas innan en sddan hir undersdkning genomfors ar att
det inte &r sjédlvklart for alla ménniskor vad kolhydrater &r, &nnu mindre vad som menas nér
forfattarna pratar om stérkelserika livsmedel. Mélgruppen var personer som inte jobbar eller
studerar kring dmnet kost och hélsa. Handelshogskolan héller inte i ndgra kurser eller program
som relaterar till kost eller hilsa vilket gor att de inte far ndgon paverkan fran skolstudierna.
Detta hade annars kunnat ha paverkat enkitsvaren. Handelshogskolan ligger nédra forfattarnas
egen institution. P4 Handelshdgskolan ror det sig mycket elever, bade kvinnor och mén. Pa
skolan forekommer det dven ett visst dldersspann vilket avgransade var malgrupp och gjorde
det darfor lattare att anpassa fragorna sé att de blev mer forstaliga. Mélet var att forsoka fraga
den “vanliga” studenten. Det hade bestdmts, med tanke pé tidsfaktorn, att 100 enkéter skulle
vara bra att fa besvarade. Det var dven fOrutbestimt att respondenterna skulle vara jamt
fordelat mellan kvinnor och mén.

Nér enkédtundersokningen genomfordes pa Handelshogskolan kom det upp andra
misstolkningar som véra pilotstudierespondenter inte hade uppfattat. Frdgan om massmedia
misstolkades av respondenterna pd Handelshogskolan och nagra fyllde inte i kon och alder.
Man hade alltsd behovt markera kon och élder tydligare sa att det syntes béttre. Frdgan om
massmedia hade forfattarna dven behovt omformulera och tydliggjort vad som menades med
begreppet massmedia. Respondenterna som missat att fylla i kon och alder valdes bort
eftersom deras svar blev irrelevanta for delar av studien. Mat och hilsa &r tvd vildigt stora
begrepp som Okar risken att fragor kan tolkas pa flera sitt.

Pa ndgra fragor i slutet av enkéten fick respondenterna mojlighet att vélja pa att svara ja eller
nej och sedan sjilv motivera varfor de svarat det ena eller det andra. P& dessa fragor var det
ménga som valde att inte skriva nagot alls. Detta medforde att det inte kunde tolkas vad
respondenterna menade ndr de fyllt 1 ja respektive nej pa fragan. Det kan vara svért att fa
ménniskor att fylla i egna tankar och asikter. Detta var nagot som forfattarna hade kunnat
jobba mer pé och eventuellt lagt upp pa ett annat sitt for att 6ka svarsfrekvensen.

Gillande enkitfridgorna ansags validiteten vara god bland annat pd grund av att det noggrant
hade arbetats med dem och dven genomforts en pilotstudie. Det var inga problem att fa
enkéten besvarad utan undersokningen var avklarad pa en dag. Forfattarna var instéllda pé att
det ibland kan vara svart att fa ménniskor att stilla upp men den positiva svarsfrekvensen
tolkades som att enkéten var intressevdackande och lagom lang. Man far dock beakta att det
kan vara svart att uppskatta hur mycket man éter ett visst livsmedel varje vecka.
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Eftersom enkiten bestod av en kombination pd Oppna och slutna fragor var forfattarna
medvetna om att svarsfrekvensen kunde variera. Det blev en del bortfall pa de 6ppna fragorna
vilket var véntat. Valet av 6ppna fragor forklarades av att de svar som man eventuellt kunde
fi fram skulle vara intressanta att analysera, 4ven om de kanske inte skulle vara sarskilt
manga.

Som tidigare ndmnts var nackdelarna med enkiten att frdgorna var vildigt svara att formulera
pa ett sitt sa att frigorna tolkades likadant av alla. Hade man till exempel valt att gora
intervjuer istéllet s& hade det varit littare att kunna sdkerstélla att personen i fraga verkligen
uppfattade varje fraga korrekt till skillnad fran enkdtmetoden. For att fa ett starkare och mer
trovardigt resultat hade det kunnat delas ut fler enkéter men tiden var en faktor som dock satte
sin begransning.

6.2. Resultatdiskussion

Mat dr ett omtalat &mne och méinniskors intresse kring det har tenderat att vixa bland annat pa
grund av 6kad kunskap och export. Manga branscher borde darfor intressera sig for framtida
forskning inom detta &mne, speciellt med tanke pa att det 4r bra om minniskor far mer
kunskap om hur man uppnér en god hélsa.

Bakgrundsinformationen kring glykemiskt index kan man diskutera mycket. Tyvérr finns det
inga exakta virden for glykemiskt index. Detta dr beroende pa att varje vérde varierar
beroende pé klimat, skordetid, odling, avkylning, hur pass lang tid livsmedlet forvaras innan
det tempereras, vilken sort man anvidnder et cetera. Forfattarna har utgitt frén
Livsmedelsverkets referenser for att fi ndgorlunda jimforbara virden sa att intresserade kan
fa en uppfattning om vilka kolhydratskomponenter som ger en viss méngd energi eller ett
visst Gl-virde. Glykemiskt index skapar en rangordning som ger en foOrstdelse for hur
kolhydrater inverkar pd blodsockernivén.

Med hjilp av de fem forsta frdgorna 1 enkdten erhélls svaren pa de tva forsta
fragestillningarna, vilka var: Om intaget av kolhydrater skiljer sig at mellan médn och
kvinnor? Vilka kolhydrater konsumeras mindre/mer? I de forsta fyra frdgorna far man fram att
mén dter mer av alla kolhydratkomponenter dn vad kvinnorna gor per vecka. Min behover
mer energi dn kvinnor sa detta kan stimma med verkligheten. Dock kan det finnas en risk att
kvinnorna kan ha underskattat sin konsumtion eftersom manga kvinnor kanske vill 4ta mindre
an vad de verkligen gor. De kanske inte heller vill erkdnna och skriva ner pa papper vad de
ater om de vill dta mindre. Detta 4r dock en teori och skulle kunna undersdkas i ett annat
arbete om hur pass medvetna konsumenterna dr om hur mycket de éter.

Det ér storst skillnad mellan konen pa konsumtionen av potatis och pasta da ménnen néstan
ater den dubbla méngden kolhydrater gentemot kvinnorna. De dter dock ungefdr lika stor
mingd av gryn och brdd. Pa frdga nummer fem, om du éter fullkorn varje dag, svarade bade
minnen och kvinnorna att de oftast gor det. Det kunde alltsd inte tydas ndgon skillnad i
kolhydratintaget pa fullkornsfragan. Det var dven ungefér lika manga som svarade att de at
fullkorn dagligen som dem som pastod att de testat ndgot nytt kolhydratlivsmedel det senaste
aret. Detta tolkas som att det troligtvis &r samma grupp av ménniskor.

Forfattarna hade delade meningar om huruvida fullkornsintaget for respondenterna var lagt

eller hogt. Det var 78 % som ansdg sig éta fullkorn i stort sett varje dag. Detta kan tolkas som
ett vildigt hogt viarde och kan bero pa att respondenterna var unga samt att den yngre
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generationen &ter “bittre”. Resultatet hade mojligtvis blivit annorlunda om aldersgruppen
varit dldre. Vidare studier skulle kunna fokusera pa om det &r ndgon skillnad pa unga och
dldres intag av stdrkelserika livsmedel. Resultatet kan dven tolkas som forvéntat eftersom
marknadens utbud av fullkornsprodukter har exploderat pd senare tid. Likasd har massmedia
hakat pa trenden och haft stora skriverier om bade fullkorn, diverse kolhydratsdieter och att
det ska finnas ett nyttighetstink.

I frdgan om man har testat ndgot nytt kolhydratlivsmedel det senaste aret visade resultatet att
76 % hade gjort det. Detta ansags vara ett hogt resultat men samtidigt kan det vara trovardigt
eftersom medeldldern pd vara respondenter var 23 &r och att unga méanniskor har en tendens
till att testa nyheter och f6lja med i mattrender.

Fragan om respondenterna visste vad ldngsamma respektive snabba kolhydrater dr visade att
bade médnnen och kvinnorna var ganska medvetna om vad det dr vilket upplevdes som ett
positivt resultat. Genom enkiten kom det dock inte fram om detta faktiskt stimde. Forfattarna
ser nu i efterhand att de till exempel borde ha stéllt en foljdfrdga dér respondenterna skulle fa
svara pa vad de tror dr snabba respektive langsamma kolhydrater. Det kan vara sa att manga
Overskattar sin kunskap eftersom de vet att ingen kontrollerar deras svar.

Fragan om man har 6kat/sénkt sitt intag av kolhydrater det senaste dret kan tolkas som att det
kan kopplas till ndgon form av massmedial paverkan. De som dndrat deras intag maste ha
blivit pdverkade fran ndgot som orsakat fordndringen. Denna paverkan skulle kunna komma
frin massmedia 1 form av tv, tidningar, tv program eller frdn ndgon vin som inhdmtat ett
budskap frdn massmedia. Resultaten om varfor respondenterna har foréndrat sina intag var
vildigt varierande sdsom viktminskning, trdning, hilsa, proteindkning och sa vidare.
Resultaten kan kopplas till att de flesta svarar hélsa. Anledningarna till att respondenterna
okat eller sénkt sina intag dr indirekt for att ma battre. Slds alla de thop som pa ndgot satt
skriver att de vill forbéttra sin hélsa &r det 19 av totalt 30 som har fordndrat sina intag. Detta
skulle kunna tolkas som att de som vill forbéttra sin hélsa dven har valt att minska pa sitt
kolhydratintag. Denna information om att en forbéttrad hélsa skulle uppnas genom ett minskat
kolhydratintag maste respondenterna ha fatt kinnedom om fran nagonstans, varvid massmedia
kan komma in 1 bilden. De flesta av respondenterna som svarade att de har foréndrat sitt intag
har sagt att de har minskat kolhydratintaget och dessa var dvervdgande kvinnor. Det &r dven
flest kvinnor som har testat ndgon form av diet, vanligast var GI-metoden. Detta kan tolkas
som att, d&ven om respondenterna inte sjdlva dr medvetna om det, sa kan massmedia ha
paverkat kvinnors konsumtionsbeteende till att 4ta mindre kolhydrater. Forfattarna var dock
lite forvénade Gver att det var s fi som testat ndgon diet, endast 14 %. Forfattarna upplever
att det stdndigt pratas om olika dieter i massmedia och trodde att ménniskor anammade dessa.
Som det ndmns 1 inledningen skriver socialstyrelsen (2009) i sin folkhélsorapport att det ar
vanligast att kvinnor i yngre aldrar vill ga ner i vikt. Resultatet borde darfor ha blivit hogre.
Kan det annars vara sa att resultatet beror pa att massmedias prat om olika dieter inte nar ut
till allménheten? En del ménniskor kanske upplever att det dr for mycket prat om olika dieter
och inte orkar ta dt sig av informationen. De kanske lever hidlsosamt med andra metoder? Och
tranar?

I en av fragestéllningarna undrade forfattarna om konsumenterna upplever att massmedia har
paverkat deras matvanor? Frdgan om respondenterna upplever att massmedia har pdverkat
deras matvanor tolkades pa véldigt olika sétt vilket gor det svért for forfattarna att analysera
svaren. Massmedia &r ett véldigt brett begrepp sa det dr létt att missforstd vad som avsags.
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Fragan hade behovt stéllas pé ett mer tydligt sétt. Svaret som man ville fi fram genom den
stillda frdgan var fran vilken typ av massmedia konsumenten tar &t sig information. Svaren
kunde till exempel ha varit speciella TV-program, tidningar man liser, radiokanaler man
lyssnar pa et cetera.
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7. Slutsats

Forfattarna har genom sin enkdtundersokning fitt fram att massmedia idag paverkar
individers val av livsmedel. Man kan ddrmed konstatera att massmedia kommer att vara
delaktig i den framtida hélsan for dagens ungdomar. De flesta respondenterna svarade att de
inte tog del av massmedias budskap men resultatet visade det motsatta. 76% av alla
deltagande i1 enkdtundersdokningen svarade att de under det senaste &ret har testat ett nytt
kolhydratlivsmedel. Detta méste respondenterna ha fatt kinnedom om genom nigon form av
massmedia. Huruvida massmedias budskap &r hilsosamt eller inte kan givetvis variera och
diskuteras. Forhoppningen &r att forfattarna inom deras framtida yrke kommer att kunna
paverka minniskors kostvanor till att bli mer hdlsosamma.

7.1. Forslag pa fortsatta studier

Genom att studera ménniskors matvanor och hur ménniskor paverkas av massmedia skulle
man kunna paverka ménniskor till en mer hdlsosam riktning. Mat dr av stor betydelse och
nagot som alla éter flera gdnger om dagen sa givetvis ér det en fordel att studera dmnet.

Kopplas detta till forfattarnas kommande yrkeskarridr kan det alltsa i en restaurangbransch
eller en verksamhet paverka ménniskors intag genom just kunskap om hur man ska
marknadsfora maten. Tittar man pd matvanor ur ett samhéllsperspektiv kan grossister utnyttja
kunskapen och ldra sig sélja sina produkter béttre. Lyckas man skapa en efterfrdgan pa en mer
hilsosam kost eller bittre matvanor minskar man indirekt dven kostnader for sjukvard pé
langre sikt. Forfattarna hoppas att denna studie kan ligga till grund for vidareforskning inom
omradet mat och hilsa for att forbéttra ménniskors vardagliga kosthéllning.
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Bilaga 1.

Livsmedelstabell for starkelserika livsmedel

Livsmedel 100 g Kolhydrater g | Energi kcal Kostfiber g | Portionsstorlek g
Potatis
Kokt potatis 19 84 1 200
Stekt potatis 19 127 1 150
Pommes frites 33 299 3 200
Ris (kokt)
Polerat ris 79 355 0,9 175
Klibbfritt ris 78 356 2 175
Raris 74 353 3 175
Quinoa (kokt)
R6d Quinoa 70 380 10 175
Svart Quinoa 69 370 11 175
Vit Quinoa 60 360 7,8 175
Bulgur (kokt)
Bulgur 69 360 8 175
Matvete (kokt)
Matvete 64,8 321 12,5 175
Couscous (kokt)
Couscous 72 350 5 175
Pasta (kokt)
Fullkornspasta 65 340 6 225
Vit pasta 71 350 - 225
Brod
Pagens 40 230 7 65
Fullkornsbrod
Javisst
Pagens honukaka 53 290 3,5 50
vitt brod
Knéackebrod 66 310 15,5 25
Husman




Bilaga 2.

Kostundersékning
10 snabba fragor

UNIVERSITET

Detta frageformuléar handlar om dina matvanor. Vi vill underséka hur ofta du &ter vissa
kolhydratrika livsmedel.
Alla svar kommer att behandlas konfidentiellt.
Kon:
Alder:

1 Hur ofta ater du potatis (mos, pommes frites, klyftpotatis m.m.) i veckan?
Antal ginger

2 Hur ofta ater du ris, bulgur, matvete eller couscous i veckan?
Antal ganger

3 Hur ofta ater du pasta i veckan?
Antal ginger

4 Hur ofta ater du brod i veckan?
Antal ganger

5 Ater du fullkorn varje dag?
Alltid Oftast Séllan Aldrig
O O O O

6 Hur medveten ar du om vad som ar snabba respektive langsamma kolhydrater?
Mycket Ganska Lite Inte alls
O O O O

7 Har du testat nagon ny kolhydratlivsmedel det senaste aret exempelvis bulgur,
matvete, couscous, quinoa eller annan?

Ja Nej
O O
A Om ja, i sé fall vilken/vilka?

8 Har du okat/sankt ditt intag av kolhydrater det senaste aret?
Ja Nej

O O

A Om ja, varfor har du forandrat ditt intag?

1 VAND >
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B Om ja, hur?

9 Har du paverkats av medias uppméarksamhet kring kolhydrater?

Ja Nej Ej intresserad
m m m
A Om ja, hur?

10 Har du delvis eller helt foljt nagon diet, vilken?

Nej Montignac- dieten
O O O Annan
Vilken?
GI metoden Stenalderskost
O O
Atkins Viktviktarna
O O

A Om ja, varfor?




