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Abstrakt

Kosten paverkar oss pa véldigt manga olika satt. Genom att &ta halsosam och naringsrik mat
kan man garantera att kroppen far den naring som den behéver for att vi manniskor ska fa
energi och klara av vardagen. Bra kost kan &ven forebygga en rad olika sjukdomar och dven
lindra sjukdomssymtom. Syftet med denna studie ar att beskriva unga kvinnors kunskap om
kostrekommendationerna och deras upplevelse av kostens betydelse fér den egna halsan.

For att fa svar pa fragestallningarna gjordes en kvalitativ studie med intervjuer. Under
studien intervjuades 6 stycken unga kvinnor i aldern 19-22. Intervjuerna gjordes varen 2020.
Utifran intervjuerna gjordes en innehallsanalys for att presentera materialet. For att stoda
studien inkluderades 10 stycken vetenskapliga artiklar som relaterar till studien. Som
teoretisk utgangspunkt valdes Erikssons (2018) syn pa halsa och Antonovskys (1987)
KASAM.

I resultatet kunde man se att unga kvinnor har kunskap om kostrekommendationerna. De vet
hur man bygger upp en maltid utifran rekommendationerna och de vet dven vilka livsmedel
man ska konsumera mindre av eller undvika helt. Kvinnorna uppfattar sin egen kost som
relativt bra trots det finns svarigheter nar det kommer till kosten. Dock vet kvinnorna att
kosten paverkar den egna halsan och genom daliga matvanor mar kroppen inte bra.

Av denna studie kan man dra slutsatsen att kosten paverkar var vardag och hur kroppen mar.
Kostrekommendationerna finns till for oss av en anledning, sa att vi manniskor ska fa de
naringsamnen kroppen behover for att halla oss friska och forbattra vara liv.

Sprak: Svenska Nyckelord: kost, unga kvinnor
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Abstract

Our diet affects us in many ways. By eating healthy and nutritious food, you can guarantee
that the body gets the nutrition it needs for us humans to get energy and to manage everyday
life. A good diet can also prevent a variety of diseases and relieve symptoms from a disease.
The purpose of this study is to describe young women’s knowledge of dietary
recommendations and their experience of the importance of diet for their own health.

To obtain answers to the research questions, a qualitative study was conducted with
interviews. During this study 6 young women between age 19-22 were interviewed. The
interviews were conducted in the spring of 2020. Based on the interviews a content analysis
was done to present the material. To support the study 10 scientific articles related to the
study were included. As a theoretical starting point Eriksson’s (2018) view of health and
Antonovsky’s (1987) KASAM were chosen.

In the result you could see that young women have knowledge about dietary
recommendations. They know how to build a meal based on the recommendations and they
also know which food to consume less of or avoid altogether. Women perceive their own
diet as relatively good; women know that the diet affects their own health and by bad eating
habits the body does not feel good.

From this study one can conclude that diet affects our everyday life and how the body is
feeling. Dietary recommendations exist for us for a reason, so that we humans get the
nutrients the body needs to keep us healthy and improve our lives.

Language: Swedish Key words: diet, young women
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1. Inledning

Kost och naring ar nagot jag alltid tyckt ar intressant och jag ville skriva om det i mitt
examensarbete. Som ung kvinna tycker jag det skulle vara intressant att genom intervjuer
undersoka hur andra unga kvinnor tanker och resonerar kring kostrekommendationerna.
Kost och naring ar nagot som vi i skolan och via sociala medier fatt lara oss ar viktigt for var

hélsa och genom kosten kan man forebygga manga olika sjukdomar.

Genom att folja de rekommendationer som getts ut av statens naringsdelegation i Finland
kan man vara saker pa att man far de naringsamnen och vitaminer som kroppen behéver.
Néaringsrekommendationerna riktar sig till hela befolkningen. Det finns bevisat att kost och
hélsa gar hand i hand, genom ratt kost kan man minska riskerna for att insjukna i flera olika
sjukdomar, som till exempel hogt blodtryck, vissa cancerformer, 6vervikt och karies. Ater
vi enligt rekommendationerna innebar det att vi far i oss de naringsamnen som kroppen
behover och detta betyder att inga kosttillskott behdvs. Genom halsosam mat och

regelbunden motion héller man aven idealvikt (Statens naringsdelegation, 2014, 8-12).

Kvinnorna foéljer kostrekommendationerna béttre dn vad ménnen gor. Nar det géller
rekommendationerna for konsumering av gronsaker, bér och frukter foljer 22% av kvinnorna
de rekommendationerna. Hos méannen &r det bara 14% som féljer rekommendationerna.
Rekommendationen for konsumering av rott kétt, som ar 500 gram per vecka, 6verskrids av
26% kvinnor medan 79% av ménnen 6verskrider rekommendationen av rétt kott (THL,
2019). Enligt THL’s (2019) undersokning som gjordes bor finldndarna &ndra sina kostvanor,
speciellt nar det galler gronsaker, frukter och bar. Men hur man ska fa manniskor att ata mera
gront ar en knepig fraga, det bruk vara att det som ar godast och oftast inte ar det

halsosammaste.

Genom att intervjua unga kvinnor om deras kost kan man till exempel fa fram problem som
unga kvinnor har nar det galler kosten. Darfor hoppas jag att genom denna studie fa fram
information som kan tillampas ndr man som sjukskotare kommer i kontakt med unga

kvinnor.



2. Syfte och fragestallningar

Syftet med detta examensarbete ar att genom en kvalitativ studie beskriva unga kvinnors
kunskap om kostrekommendationerna och deras upplevelse av kostens betydelse for den
egna halsan. Studien gors for att sjukskotare skall ha en forforstaelse da de informerar unga

kvinnor om kosten.
1. Vad vet unga kvinnor om kostrekommendationerna?
2. Vilken uppfattning har unga kvinnor om kostens betydelse for halsan?

3. Hur upplever unga kvinnor att kosten paverkar deras egen halsa?

3. Halsa enligt Eriksson och Antonovsky

I mitt arbete utgar jag bade fran Erikssons (2018) teori om halsa dar fokus ligger pa Eriksson
modell om upplevelse av hélsa och begreppet sundhet, friskhet och valbefinnande inom

hélsa, och Antonovskys (1987) salutogenetiska modell som fokuserar pa hélsans ursprung.

3.1 Halsa enligt Eriksson

Halsa ar inget permanent tillstdnd utan halsan ar i rorelse. Hélsa ar en helhet, det finns manga
faktorer som samverkar, det fysiska, psykiska och andliga. Halsa ar ocksa relativ, det gar
inte att mata halsa utan den varierar for varje enskild ménniska. Varje manniska har en
referens om vad som ar halsa for dem, nar manniskan mar bra forekommer optimal hélsa.
Halsan finns hos méanniskan hela livet ut. Halsohinder ar de faktorer som paverkar hélsan
negativt, de hindren kan komma fran omvarlden men &ven fran manniskan sjalv (Eriksson,
2018, 55-56).

Den enskilda individens upplevelse av att vara frisk eller sjuk kan bero pa flera olika faktorer.
Upplevelsen av att vara sjuk beror en del pa om det forekommer objektiva tecken pa
sjukdom, men en sjuk ménniska som ligger infor doden kan dven ka&nna vélbefinnande.
Genom att stélla ménniskans olika kénslor i relation till symtom kan man dela in detta i fyra
olika kategorier. Den forsta ar att manniskan kanner sig frisk men har objektiva tecken pa
ohélsa. Den andra dr att manniskan har bade verklig och upplevd hélsa. Den tredje ar att
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manniskan upplever ohélsa men det finns inga objektiva tecken pa ohalsa. Den fjarde ar att

manniskan har objektiva tecken pa ohélsa och kanner av ohélsa (Eriksson, 2018, 60-61).

Kulturella aspekter paverkar manniskans upplevelse av hélsa, samhéllet och det sociala arvet
och har en verkan pa individens attityder och varderingar. Nar det galler halsa innebér det
att manniskor som ar uppvaxta i olika samhéllen och kulturer har olika tolkningar av vad

som uppfattas som hélsa och ohélsa (Eriksson, 2018, 61-62).

Halsa och sjukdoms ses oftast som varandras motsatser. Om ménniskan insjuknar i en
sjukdom borjar hon vérdera sin halsa och kampa for att fa ha optimal halsa. Méanniskans syn
pa halsa och hélsobeteenden har formats av uppfostran. Man vill poangtera att speciellt vanor
leder till att manniskan far ett battre halsotillstand. Genom politik och ekonomi fixerar man
en sorts halsoniva i samhallet, det leder till att halsa kan kannas som ett maste for
manniskorna (Eriksson, 2018, 137-138).

Halsa &r sundhet, friskhet och vélbefinnande men behdver inte vara franvaro av sjukdom.
Sundhet, friskhet och vélbefinnande &r det vésentliga i hélsa. Sundhet innefattar den
psykiska delen i halsa, friskhet innebar att organen fungerar som de ska och valbefinnande
ar den kénslan av hdlsa som manniskan har. Sundhet, friskhet och valbefinnande kan finnas

hos manniskan i olika grader och kombinationer (Eriksson, 2018, 151-157).

3.2 Halsa enligt Antonovsky

Antonovsky utgar fran en modell som han kallar salutogenetiska modellen. Salutogenetiska
modellen fokuserar pa halsans ursprung. Manniskan utsatts for alla sorts stressorer, nar detta
hander maste manniskan hantera dem. Resultatet kan bli allt fran héalsa till sjukdom och
daremellan, resultatet beror helt pa hur manniskan hanterar stressoren. Teorins centrala

begrepp &r KASAM och betyder ké&nsla av sammanhang (Antonovsky, 1987, 15-17).

Manniskor hamnar ut for olika typer av pafrestningar under livets gang, fysiska, psykiska
och/eller sociala. Vissa varar langre an andra, de kan vara kraftiga och vissa kan aterkomma.
En del méanniskor blir sjuka nar de utsatts for en pafrestning medan andra, som blivit utsatt
for samma pafrestning, forblir friska. Detta forklaras med att vi manniskor har olika
motstandskraft, detta beror pa vart arv och tidigare miljo (Antonovsky, 1987, 9).

Nar hjarnan tar emot stimuli beddmer den om stimuli &r en stressor eller inte. Stressorer kan

komma fran den yttre varlden, de kan vara akuta eller kroniska, de kan vara patvingade eller
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frivilliga. I manniskans liv finns manga stimuli som vi inte har nagra svar pa, detta tolkar
hjarnan som ett problem. Spanning uppstar nar hjarnan har insett att nagot &r otillfredsstallt,
manniskan har nagonting som hon maste beméta (Antonovsky, 1987, 176-178).

En person med stark KASAM kan snabbare kategorisera stimuli som stressorer eller icke-
stressorer. Detta beror pa att de ar vana att traffa pa stimuli som vid forsta anblick tyder pa
stressor men som snabbt visar sig vara ofarliga. Aven fast en person med stark KASAM har
lattare att gora en bedémning vad som &r en stressor eller inte ar fordelen ganska liten. De
problem som en manniska har forsvinner inte utan skapar spdnning om och om igen
(Antonovsky, 1987, 180-182).

4. Kost

For att manniskans kropp ska fungera och ma bra behovs flera olika naringsamnen varje dag.
Det ar individuellt hur mycket energi en ménniska behover, faktorer som spelar roll &r kon,
alder och hur mycket man ror pa sig. Genom regelbundet kostintag ar det storre chans att
manniskan far i sig den energi och naring som hon behover under dagen. En halsosam

livsstil innehaller bade bra mat och regelbunden motion (Karolinska Institutet, 2018).

4.1 Naringsrekommendationerna i Finland

Genom néringsrekommendationerna syftar man till att forbattra befolkningens halsa med
hjalp av kosten. Rekommendationerna &mnar sig for hela befolkningen, men behovet av
néringsdmnen &r individuellt. Det har blivit faststéllt en sékerhetsmarginal for varje
naringsamne, det innebéar att intaget av naringsamnet tillfredsstalls pa befolkningsniva.
Naringsrekommendationer ges bade om maten och om naringsamnena. Nar det géller
matrekommendationerna ror det sig framst om instruktioner och standpunkter som galler
fododmneskategorier. Genom néringsrekommendationerna ges rekommenderat intag av

energi, naringsdémnen, vitaminer och mineraldmnen (Statens naringsdelegation, 2014, 8-9).



4.2 Kosttriangeln

Kosttriangelns uppgift ar att instruera hur en mangsidig kost ska se ut. Den lada som &r storst
ar den kategori som man borde f& i sig mest av, detta ar gronsaker, bar och frukter. Aven
spannmalsprodukterna ar en stor del av kosttriangeln och en viktig del av kosten. Ju hogre
upp i kosttriangeln man kommer desto mindre blir ladorna, det innebar att man inte ska
konsumera for mycket av den sortens livsmedel. Ladan som ar minst och sitter hogst upp pa
triangeln &r sallanman, det &r delikatesser som ocksa hor till kosten (Jakobstads social- och
halsovardsverket, 2019).

Kosttriangeln kan anvandas som modell nar man till exempel planerar maltiderna for
kommande veckan. Om manniskan ater fran alla delomraden och foljer kosttriangeln kan
hon forsakra sig om att kosten ar mangsidig och naringsrik. Saknas en del av triangel i hennes
kost &r risken stor att kroppen far brist pa vissa av de naringsamnen som den behover

(Jakobstads social- och hélsovardsverket, 2019).

4.3 Tallriksmodellen

Med hjalp av tallriksmodellen kan man se hur en maltid bor laggas upp. Genom modellen
ser man ocksa vilka basingredienser som ingar i en balanserad kost. Tallriksmodellen
fungerar oberoende av hur stor eller liten portion man &ter. Halva tallriken ska fyllas med
gronsaker eller sallader, det kan till exempel vara dngkokta gronsaker. En fjardedel av
tallriken ska besta av potatis, fullkornspasta eller annat fullkornsspannmal. Den sista delen
av tallriken, en fjardedel, ar avsedd for fisk-, kott- eller aggratter. Ater man en vegetarisk
kost kan denna del ersattas med mat som baljvaxter, fron eller notter. Till maltiden
rekommenderas ett glas fettfri mjolk, surmjolk eller vatten. Maltiden ska &ven innehalla
fullkornsbréd med vastoljebaserat bredbart fett. Som efterratt rekommenderas frukter och

bar (Livsmedelsverket, u.a).

4.4 Maltidsrytm

Genom att halla en regelbunden maltidsrytm ser man till att glukoshalten i blodet halls jamn,
hungerkanslan ddmpas och man skyddar tanderna mot karies. Genom regelbundna maltider
minskas frestelsen av att hetséta eller smaata, det hjalper dven till att &a med matta under
maltiderna. Aven viktkontrollen stods genom regelbunden maltidsrytm. Hos de vuxna

personer i arbetsfor alder som har skiftesarbete paverkas maltiderna av arbetet. Genom
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regelbundna, halsosamma maltider och mellanmal kan man forebygga hélsoskador som kan
uppsta av skiftesarbete. Aldre personer ska ata flera gdnger om dagen, pé grund av att de inte
orkar &ta lika stora maltider som forut, maltiderna ska fordelas jamt 6ver hela dagen (Statens

naringsdelegation, 2014, 24).

45 Kosttillskott

Genom att géra matval som stdmmer 6verens med naringsrekommendationerna garanteras
intaget av alla naringsamnen och kosttillskott behdvs darfor inte. Det finns dnda undantag
som galler vissa befolkningsgrupper eller vissa aldersstadier. Det kan till exempel vara
gravida och ammande, barn, unga och aldre personer, speciellt de som ar veganer behdver
extra tillskott av vissa vitaminer. Det dnda naringsamnet som har en noggrann
rekommendation 4r D-vitamin, om hur D-vitamintillskott ska ges beror pa

befolkningsgruppen (Statens naringsdelegation, 2014, 37).

4.6 Energiintag

Manniskans energi kommer fran foda vi ater och nar fodan forbranns uppstar energi.
Jamnvikt uppstar nar den energi som tillférs & samma som den energi som kroppen
anvander, om méanniskan ar fysiskt aktiv 6kar hungern for att kroppen ska kunna ha balans
mellan energiintaget och den energi som den anvénder (Erlanson-Albertsson & Landin-
Olsson, 2019, 13)

Det finns inte nagra egentliga rekommendationer nér det galler intaget av energi men det
finns referensvérden for energiintaget som baserar sig pa aldern och konet och genom att
folja den borde man uppratthalla en normal vikt. Vid utrdkningen av det rekommenderade
energiintaget har basalmetabolismen anvénts som utgangspunkt, basalmetabolismen varierar
beroende pa manniskans kon, alder och vikt. Nar det galler rekommendationerna av
energiintaget ar det viktigt att minnas att ett knappt intag av till exempel socker inte bor leda
till en stor konsumtion av méttade fetter och fiberfattiga kolhydrater (Statens
naringsdelegation, 2014, 25-26).



4.7 Fo6dodmnen

Genom foda far manniskan energi, energin anvands for att bygga upp kroppsegna amnen
och utféra rorelser. Energitillforsel bestar av fodoamnen som indelas i tre huvudgrupper:
kolhydrater, fetter och proteiner (Erlanson-Albertsson & Landin-Olsson, 2019, 13.)

4.7.1 Kolhydrat

Kolhydrater &r den viktigaste energikéllan och innefattar kostfibrer, starkelser och diverse
sockerarter. De flesta kolhydrater vi manniskor ater omvandlas till glukos i kroppen, cellerna
anvinder sedan glukos som energi. Overbliven glukos lagras i musklerna och levern som
glykogen och anvands som energireserv. Rekommendationerna ar att 45-60% av energin vi

far i oss fran maten bor komma fran kolhydrater (Livsmedelsverket, 2019).

Né&r man dter kolhydrater &r det viktigt att vélja ratt sort till exempel fullkornsvarianter nér
det galler flingor, brod och pasta. Gronsaker, frukter, bar och baljvaxter ar ocksa nyttiga
kolhydrater och de innehaller aven mycket fibrer, mineralamnen och vitaminer. Godis, glass
och bakverk &r inte nyttiga kolhydrater och innehaller dessutom méangder av socker
(Livsmedelsverket, 2019).

4.7.2 Fett

Fett behdvs for att kroppen ska fa energi, den fett som vi inte anvander lagras i kroppen som
energireserv. Kroppen behover fett for att bygga och reparera celler och fett behdvs aven for
hormonproduktionen. Fett hjalper kroppen att ta upp de fettldsliga vitaminerna A, D, E och
K. Fett innehaller essentiella fleromattade fettsyror som ar livsviktiga for manniskan
eftersom ménniskans kropp inte kan producera dem sjalv. De essentiella fettsyrorna behovs

for blodets levringsformaga, immunforsvaret och blodtrycket (Livsmedelsverket, 2019).

Fett innehaller mer energi dn andra naringsamnen. Ett gram fett innehaller 9 kilokalorier
medan proteiner och kolhydrater innehaller halften av det. Pa grund av att fett innehaller
mycket energi ar det latt hant att man far i sig mer energi an vad kroppen behdver, den energi
lagras i kroppen som fett och vid stort intag kan det leda till Overvikt och fetma
(Livsmedelsverket, 2019).

Mattat, enkelomattat och fleromaéttat fett ar de olika typerna som finns, skillnaden mellan

dem &r hur de &r uppbyggda. Genom att &ta mycket mejeriprodukter som mjolk, smor, ost
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och liknande &r det latt hant att man far i sig for mycket av méttade fetter och for lite av
flerométtade fetter. Fleroméattade och enkelométtade fetter finns det mycket av i fisk,
olivolja, rapsolja och notter (Livsmedelsverket, 2019).

4.7.3 Protein

Protein ar livsviktigt for kroppens celler. Protein finns i varje cell i kroppen, men speciellt i
musklerna. Immunsystemet behover ocksa proteiner for att vi inte ska bli sjuka. Proteiner i
kroppen bryts ner och byggs upp hela tiden, det innebér att vi maste fa i oss proteiner
dagligen. Proteiner hittar man i bade animalisk och vegetabilisk foda, speciellt i kott,
kyckling, fisk och skaldjur. I nétter, fron, bénor och linser finns ocksa rikligt med protein
om man foredrar vegetabilier. Far man sitt intag av proteiner fran vegetabilier ar det viktigt
att &ta olika sorter av vegetabilier eftersom proteiner fran en sorts vegetabilie inte innehaller
alla de aminosyror som kroppen behdver. Rekommendationer av protein ar ungefar 1 gram
protein per kilogram kroppsvikt per dag. Om kroppen far i sig mer proteiner an nédvandigt
omvandlas det till fetter eller kolhydrater och lagras i fettvdvnaden (Erlanson-Albertsson &
Landin-Olsson, 2019, 51).

5. Tidigare forskning

| detta kapitel kommer jag att ta upp vetenskaplig forskning relaterat till studiens
fragestallningar. Databaser jag anvant for att soka artiklarna ar EBSCO och SpringerLink,
sOkord som jag anvént &r nutrition, food och young women. Jag sokte efter artiklar som var
fran ar 2010 och nyare, som sprak valde jag engelska. Vid sokningen fann jag forskning som
var utforda pa djur, valde att exkludera sadan forskning eftersom tyckte att forskning som

inkluderade manniskor var mer relevant.

5.1 Naringskunskap

En studie gjord i USA (2014) undersckte hur naringskunskaper paverkar
viktminskningsbeteenden hos kvinnor med lag inkomst. 1057 kvinnor i aldern 16-40 ar
deltog i en tvarsnittsstudie mellan juli 2010 och februari 2011. Deltagarna fick fylla i en

enkatundersokning pa en reproduktionsklinik i sydostra Texas, dit kom kvinnorna for
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familjeplaneringstjanster, graviditetstester, vard efter fodsel och liknande. For kvinnorna

inkluderade i studien var medelaldern 25,9 ar (Laz, Rahman, Pohlmeier & Berenson, 2014).

Resultatet visade att kunskapen om né&ring var hdgre hos vita kvinnor jamfort med
afroamerikanska kvinnor. Overviktiga kvinnor jamfort med normalviktiga kvinnor hade
battre resultat. Kvinnor med gymnasieutbildning och hogskoleutbildning hade hogre
kunskaper om néring dn de som hoppat av gymnasiet. De vanligaste halsosamma
viktminskningsbeteendena bland dessa kvinnor var bland annat att bérja dta mera frukter,
gronsaker och sallader (41,3%). Att &a mindre mat (38,7%) och dta mindre socker, godis
och sotsaker var aven vanligt bland kvinnorna (35,4%). De mindre vanligt forekommande
halsosamma beteenden inkluderade att borja ta receptbelagda dietpiller (6,3%) och anvédnda
flytande dietprodukter (5,3%). Nagra svarade aven att de skulle kunna tanka sig att fa hjalp
av en personlig tranare, dietist eller néringsterapeut (3%). De ohéalsosamma
viktminskningsmetoderna inkluderade att ta receptfria dietpiller, mediciner, orter eller
kosttillskott (9,1%). Nagra kvinnor kunde aven tanka sig att ta laxermedel eller krékas efter
en maltid (Laz, et.al. 2014).

Resultatet visade att oddsen for att anvanda sig av de vanligaste hédlsosamma
viktminskningsbeteenden 6kade med 9-12% for en poangokning i naringslivskunskapen
bland kvinnor i reproduktionsaldern. Emellertid observerades inga signifikanta samband
mellan kostkunskap och ohélsosamt viktminskningsbeteende. Resultatet visade &ven att
overviktiga kvinnor var mer bendgna att utdva halsosamma viktminskningsbeteenden an
kvinnor med normalvikt. Kvinnor med fetma var mer bendgna att utéva nagra mindre
vanliga beteenden som att anvénda flytande dietprodukter eller ta receptbelagda dietpiller
(Laz, et.al. 2014).

5.2 Naringsamnen

Japan har en av de langsta medellivslangderna i varlden, dock antyddes en obalanserad diet
hos japanska kvinnor, sarskilt unga kvinnor. Darfor mattes serumzinknivaer hos 92 unga
kvinnor i aldern 18-20 ar, resultatet visade att ungefar halften av dessa kvinnor hade brist pa
zink. | studien genomfordes en Kkortvarig interventionsstudie och utvardering for att
kontrollera om tillférsel av matinformation forbattrade intaget av viktiga

mikronéringsdmnen som zink (Han, et.al. 2015).
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Undersokningen forklarades for forsta- och andraarsstuderanden vid Woman’s University i
Kanagawa Prefectur, och 92 kvinnor samtycke till studien. Studien pagick mellan bérjan av
augusti och mitten av september 2010. Forst togs blodprover fran alla deltagare. Darefter,
baserat pa deltagarnas serumzinkkoncentrationer och mal, delades de in i 3 grupper s att
varje grupp hade jamférbar medelkoncentration, INF-gruppen, SPL-gruppen och C-
gruppen. Material relaterat till var och en av interventionerna skickades ut. Informationen
som deltagarna fick bestod av en tabell 6ver livsmedel med hogt Zn-niva och recept pa

matratter. Efter tva veckor samlades blod- och urinprover in (Han, et.al. 2015).

Hos kvinnorna fanns inga statistiskt signifikanta skillnader i alder, langd, vikt och BMI. Nar
det géller livsstilsvanor var den genomsnittliga sémntiden 6,53 timmar per natt och 20% av
kvinnorna konsumerade alkohol 1,3 ganger per vecka. Av alla kvinnorna var det 82% som
utdvade nagon form av traning, allt fran mild till kraftig traning. Hos kvinnorna var det 31%
som kande sig stressad varenda dag. Matvanorna hos kvinnorna varierade, 52% svarade att

maltiderna ar oregelbundna (Han, et.al. 2015).

Vid provtagningen kom det fram att 16 kvinnor (17%) hade koncentrationer som var lagre
an referensvardet som vanligtvis anvands. 73 kvinnor (79%) hade koncentrationer som var
lagre &n referensvérdet som anges av den japanska foreningen for biomedicinsk forskning.
Procentuellt visade svaren att de med normalt zinkvarde hade 6kat i INF-gruppen fran 16,7
till 40% och i SPL-gruppen fran 17,2 till 69%. | grupp C andrades inte procenttalet utan
lamnade pa 20,7%. Resultatet antydde att genom information om livsmedel med hogt Zn-

niva kan man forbattra Zn-nivan hos unga japanska kvinnor (Han, et.al. 2015).

En annan studie om zink gick ut pa att bedoma sambandet mellan zinkkoncentrationer i
kroppen och zinkintag i kosten med depressionpoang hos kvinnliga universitetsstudenter. |
den forsta fasen tillampades Becks depression-frageformular i ett slumpmassigt urval av 308
utvalda 20-25-ariga kvinnliga studenter. | den andra fasen valdes och definierades 23
studenter som hade mattlig till svar depression som MDD-gruppen och 23 aldersmatchade
studenter utan nagon historia med depression tilldelades som kontrollgrupp. Alla 46 kvinnor
gjorde 12 stycken frageformular som inneholl de viktigaste matkallorna for zink som
konsumerade enligt eleverna dagligen och veckovis. De slutférde ocksa ett 24-timmars
frageformular om matkonsumtionen for att sakerstéalla mangden dagligt zinkintag. Efter man
lagt ihop zinkinnehall i varje livsmedel med dess portionsstorlek rapporterades det dagliga
zinkintaget som milligram per dag. Alla 46 eleverna gav 5 ml blodprov for ytterligare
laboratoriska métningar (Amani, Saeid, Nazari & Nematpour, 2010).
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| studien visades det att bade serumzinknivaer och zinkintag i kosten hos deprimerade
kvinnor var lagre (cirka tva tredjedelar) jamfort med deras friska motsvarigheter. Dessutom
kom det fram att 23% var deprimerade, men ingen av de friska forsokspersoner, och hade
serumkoncentrationer under 70 pg / dL, vilket indikeras som avstdngningspunkten for
zinkbrist (Amani, et.al. 2010).

Magnesium (Mg) &r en viktig mineral som finns i manniskokroppen pa en niva av cirka 25g.
Av de totala stallen dar Mg finns i vara kroppar finns 50-60% i skelettstrukturen, cirka 30%
finns i intracellulédr vatska och cirka 1% finns i den extracelluléra vatskan. Mg-brist i kosten
innebdr en risk att insjukna i osteoporos. Magnesium finns i stora mangder gréna
bladgrénsaker, nétter, baljvaxter och spannmal. Mg finns aven i kott, fisk, mjolk och fett
men halten ar 1ag. Den koreanska traditionella dieten som besar av mycket vegetabiliska
livsmedel verkar ha tillrackligt Mg. Det har dock rapporterats att pa grund av en vastlig diet
har intaget av fett och animaliska livsmedel 6kat medan intaget av vegetabilier har minskat
(Kim, Yeon, Choi & Bae, 2011).

| dieters referensintag for koreaner, ar det rekommenderade intaget och det uppskattade
genomsnittliga behovet av Mg for kvinnor i dldern >19 ar mer som 280 respektive 235
mg/dag. Foljaktligen & malet med denna studie att bedéma Mg-intaget hos unga kvinnor
och undersoka dess forhallande till benkvaliteten. 484 friska kvinnor i aldern 19-25 ar som
inte hade tagit nagra mediciner eller kosttillskott deltog. Langden, vikten och kroppsfett
mattes hos kvinnorna. Medeléldern, langden och vikten hos forsokspersonerna var 20 ér,
161,37 cm och 54,09 kg. Deras BMI var 20,92 kg/m2 och det procentuella kroppsfettet var
25,69%. Deltagarna uppmanades att halla en detaljerad beskrivning av maten och dess vikt.
For alla resultat som erhdélls berdknades medel- och standardavvikelsevarden. I genomsnitt

var energi och Mg-intag per dag 1543,19 kcal respektive 185,87 mg/dag (Kim, et.al. 2011).

Genom en tvérsnittsstudie beddmde man forekomsten av D vitaminbrist och folatstatus hos
unga friska kvinnor som studerat inom hélsovarden. Studien inleddes genom en presentation
dar utvalda studenter involverades. Blodprovstagning genomfordes pa en dag (fore klockan
12) for att minimera paverkan av D3-vitaminproduktion genom exponering av solljus. Man
ville jamfora resultaten av utbildade personer inom sjukvard med den allméanna osterrikiska
befolkningen. Kvinnorna var mellan 18-30 ar. | studien ingick ett sa kallat 24-timmars
aterkallelse dar deltagarna skulle rakna upp vad de konsumerat de senaste 24 timmarna. Ett
frageformular som inneholl fragor om sport, rokvanor och alkoholkonsumtion skulle ifyllas.
Deltagarna fragades ocksa om platsen for sportaktiviteterna (inomhus, utomhus eller bada)
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for att fa en uppskattning av UV-stralningsexponering aven om det genomsnittliga UV-
indexet ar 1&gt i Osterrike under vintermanaderna och ansags otillracklig for tillracklig
vitamin D3-produktion. Anvandning av nagra lakemedel eller kosttillskott dokumenterades
ocksa for alla deltagare i studien. Serumkoncentrationer av kalcium, fosfat, totalt alkaliskt

fosfat och Ostradiol mattes med rutinmassiga metoder (Kaehler, el.al. 2012).

Studiens priméra syfte var att bestdmma prevalensen av D-vitaminbrist, det definieras som
en plasmakoncentration av <30 nmol/L (12 ng/ml). Detta avgransningsvarde baserades pa
en tidigare studie i den osterrikiska befolkningen. Sekundéra kriterier var prevalensen av
folsyrabrist. Rekommenderat dagligt intag for aldern av studiepopulationen &r 700-1000 mg
for kalcium och 5 pg (200 IE) vitamin D (nuvarande rekommendationer fran de
gemensamma  foreningsosterrikiska—tyska—schweiziska ~ néringsforeningarna  och

Europeiska kommissionen (Kaehler, el.al. 2012).

Totalt rekryterades 225 volontarer. For 10 frivilliga kunde inga blodprover analyseras av
tekniska skal, vilket resulterade i ett bortfall pa 4% (forvantat 5%). Studiepopulationens
medelalder var 22,1, langd 167 cm, vikt 59 kg och BMI var 21,1 kg/m2. Alla friska frivilliga
var kvinnliga studenter i sjukvardsyrken i Innsbruck. Av alla kvinnor var 46 stycken (20,4%)
aktuella rokare. Idrottsaktiviteter genomfdrdes i genomsnitt 2,6 dagar per vecka i genomsnitt
1,27 timmar per dag. Alkohol konsumeras i genomsnitt 1,11 dagar per vecka i en méangd av
2,09 drycker per vecka (Kaehler, el.al. 2012).

Totalt genomsnittligt daglig D-vitaminintag var 2,25 pg/dag, rapporterat via 24-timmars
aterkallelsen. Det genomsnittliga dagliga kalciumintaget i hela studiepopulationen
berdknades till 749 mg/dag. Det genomsnittliga dagliga intaget rapporterat for fosfat var
1,026 m/dag. Forekomsten av D-vitaminbrist var signifikant lagre (6,9%) &an tidigare
rapporterats i en stor undersokning foér den allmanna befolkningen. 89% av
studiepopulationen kan betraktas som brist pa vitamin D. Uppgifter tyder ocksa pa att pa
grund av mycket lagt dietintag maste D-vitamin i befolkningen huvudsakligen vara UV-
harledd (Kaehler, el.al. 2012).
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5.3 Kosttillskott

En grupp med 123 kvinnor rekryterades under vintersasongen for att undersoka jarn- och D-
vitaminbrist, kvinnornas alder var mellan 18-35 ar. For att kvinnorna skulle fa delta i studien
fick de inte vara rokare, gravida eller ammande. De behdvde &ven ha ett lagt jarnvarde
<40mg/ml och hemoglobin >11g/dl. Kvinnorna delades slumpmassigt in i 2 grupper, P-
gruppen (n=18) och F-gruppen (n=23). Under 16 veckor, fran november till mars, skulle
kvinnorna konsumera 500ml fruktjuice/dag. Den ena gruppen fick placebo-fruktjuice och
den andra gruppen fick fruktjuice berikad med jarn, 18mg jarn per 500ml. Resultatet visade
ett samband mellan jarn- och D-vitaminbrist hos spanska kvinnor i fertil alder (Blanco-Rojo,
et.al. 2012).

5.4 Matvanor

| ens studie deltog 405 unga vuxna (66,7% kvinnor) mellan 17-25 ar. Deltagarna
identifierade sig som europeiska (81,3%), asiatiska (9,9%), maori eller invanare vid Stilla
havet (4,2%) och annat (4,6%). Deltagarna var studenter vid University of Otago, Nya
Zeeland. | 13 dagar rapporterade deltagarna sin matkonsumtion, sitt dagliga vélbefinnande,
kreativitet och nyfikenhet. Studerande bads att rapportera antalet portioner som &ts av
frukter, ’hot chips” (pommes frites, chips och liknande), gronsaker och godis per dag. Ett
exempel gavs pa vad som utgjorde en serveringsstorlek. Deltagarna ombads att registrera
hur manga portioner av varje matgrupp de hade konsumerat sedan de vaknade varje morgon.
Det dagliga vilbefinnande mittes med en daglig anpassning av “Flourishing Scale” ett matt
pa 8 objekt som utvérderar kanslor av engagemang, syfte och mening i livet (Conner,
Brookie, Richardson & Polka, 2015).

Beskrivande statistik for valbefinnande visade att deltagarna tenderade att kdnna sig mer
positiva &n negativa i sitt dagliga liv, vilket &r vanligt fér denna befolkning. Manniskorna
som at mer frukt och gronsaker rapporterade storre vélbefinnande, storre nyfikenhet och mer
kreativitet i sitt dagliga liv (Conner, et.al. 2015).



14
5.5 Livsstil

I en kvalitativ studie genomférdes 15 fordjupade intervjuer med unga underprivilegierade
kvinnor for att fanga deras dispositioner mot halsopraxis genom att beskriva sociokulturella
faktorer som (eller inte) paverkar dem att félja halso- och viktkontrollstrategier. Studien &r
en del av ett storre forskningsprojekt om unga kanadensiska kvinnors sociala konstruktioner
av hélsa och fetma. Den riktades specifikt till underprivilegierade unga kvinnor eftersom de
star infor flera olika hinder for halsopraxis. De flesta aktuella hélsoframjande initiativ
kopplade till fetma uppmuntrar manniskor att ta en halsosam livsstil for att minska risken
for att utveckla en rad kroniska sjukdomar (till exempel diabetes och hégt blodtryck) som

tros vara associerade med fetma (Dumas, Robitaille & Jette, 2014).

| studien deltog 15 kvinnor i en 90-minuters semistrukturerad intervju som syftade till att
fanga deras uppfattning om hélsa och vikt. Deltagarna rekryterades i laginkomstdelar i
Outaouais-regionen (Québec, Kanada). Deltagarna valdes utifran foljande kriterier, kvinnlig,
fransktalande, mellan 18 och 29 ar, inget post-sekundart examensbevis och bosatt i ett
underprivilegierat geografiskt omrade. Intervjuerna spelades in digitalt och dgde rum vid en
tid och plats som valts av deltagarna. Intervjuguiden utvecklades enligt Pierre Bourdieus
sociokulturella teori och undersdkte 4 olika faktorer. Forsta var egenskaperna i deras
socioekonomiska miljo, till exempel deras bakgrund och tidigare erfarenheter. Andra var
vikten av hélsa och fetma. Tredje var deras uppfattningar, attityder och dispositioner
angaende livsstil. Den fjarde var deras uppfattningar om tillgangliga ménskliga och
ekonomiska resurser, till exempel tillgangar/hinder for bra kvalitet pd mat, fysisk aktivitet,

hélso- och sjukvardspersonal och viktminskningsprogram (Dumas, et.al. 2014).

Resultatet visade att deltagarnas livssituationer uppmanar dem att férhandla fram en hierarki
av prioriteringar baserat pa deras narhet till nodvéandighetsvillkor. Aven om deras perspektiv
pa halsa, kroppsvikt och livsstil inte var helt homogena, engagerade ingen av kvinnorna sig
i hdlsopraxis och vikthantering med tanke pa deras framtida héalsa. De var upptagna av att
leva ”dag for dag” eller ”i 6gonblicket”. De prioriterade ekonomisk stabilitet, familjens
behov eller 1akning av milda sjukdomar (Dumas, et.al. 2014).
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6. Metod

En kvalitativ studie satter fokus pa att tolka och forsta manniskors upplevelser av ett visst
fenomen. Vid kvalitativ forskning anvénds inte tabeller, diagram och figurer for att
presentera resultatet utan resultatet presenteras oftast i text genom att vissa ord och citat
analyseras. Eftersom forskaren inte ar avskild fran studien kan uppfattningar hos forskaren
och de som deltar i forskningen paverka hur resultatet av undersokningen blir (Forsberg &
Wengstrom, 2015, 44-45).

Kvalitativa studier gar djupare in pa svaren och vill ha mer detaljerade svar dn hos en
kvantitativ studie. Eftersom forskaren vill ha mera detaljer har kvalitativa studier en tendens

att innehalla ett mindre antal manniskor (Denscombe, 2017, 24).

6.1 Intervju

Vid kvalitativ intervju anvander forskaren de ord som den intervjuade anvander sig av for
att beratta sin historia. Genom intervjun traffas forskaren och intervjuobjektet ansikte mot
ansikte och utgaende fran vad forskaren vill fa fram kan intervjun utga fran en viss handelse
eller ett amne. For att uppna ett sa bra resultat som majligt av intervjun behdver forskaren

ha ett fardigstallt syfte och fragestallningar (Forsberg & Wengstrom, 2015, 119).

Eftersom forskarens analys baserar sig pa den intervjuades ord behdver forskaren se till att
den intervjuade uttrycker sig ordentligt. Under intervjun bor forskaren se till att hon haller
sig relativt neutral och inte lockar fram de svar som hon sjélv vill ha. Intervjun bor dven ske
pa en lugn plats sa inga storningsmoment kan paverka. Probing innebér att forskaren ser till
att det som behover foljas upp blir gjord till exempel med foljdfragor, kroppssprak eller olika
ljud (Forsberg & Wengstrom, 2015, 120-122).

En semistrukturerad intervju innebéar att forskaren har pa forhand gjort upp en lista pa de
fragor som intervjuobjektet ska svara pa. Forskaren kan vid behov anpassa sig efter
intervjuobjektet och lata han eller hon prata mera ingaende om det som forskaren tar upp
och lata intervjuobjektet utveckla sina idéer. De svar som intervjuaren far & éppna och

vikten ligger pa det som intervjuobjektet berattat (Denscombe, 2017, 267-269).
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6.2 Innehallsanalys

En innehallsanalys anvands for att faststalla kvaliteten av till exempel en text. Genom en
innehallsanalys tar man fram speciella ord eller idéer ur en text och analyserar dem. En
innehallsanalys fungerar bast i en text dar kommunikationen ar enkel, direkt och tydlig. Nar
forskaren anvander sig av innehallsanalys maste det finnas en klar riktlinje om vilka fragor
och idéer som forskaren tycker ar intressant. Ur texten kan det uppsta dolda sidor av det som
blivit sagt under en intervju. Det som forskaren analyserar ska, oberoende av vad forskarens
avsikt ar med texten, innehalla en del ledtradar till ndgot djupare och eventuellt oplanerat.
Texten ska inte behdva analyseras till det som forskaren trodde, utan texten kan innehalla sa
mycket mer (Denscombe, 2017, 402-403).

Nar man gor en innehallsanalys ska man soka efter olika teman ur den data man samlat in,
efter man hittat de teman man vill ta upp delar man in dem i olika kategorier. Att dela in
teman i olika kategorier gér man for att kunna visa att olika sorts data ser likadan ut. Till
kategorierna citeras olika meningar som hor ihop med den specifika kategorin och som
forskaren till exempel fatt in via en intervju. For att fa en kategori ratt innebar det att till
kategorien behovs data fran flera olika intervjuer. Genom att skapa olika kategorier kan man
i ett senare skede jamfora flera olika forskares data genom att jamfora kategorierna. Senare
i analysen diskuterar man en kategori i taget istéllet for hela datamassan (Jacobsen, 2007,
139-140).

6.3 Etiska 6vervagande

Né&r man gor en studie &r det viktigt att man foljer vissa etiska riktlinjer, Forskningsetiska
delegationen (TENK) har lagt ihop en modell fér god vetenskaplig praxis. | forskningen bor
det till exempel inte forekomma fusk eller plagiat (Forskningsetiska delegationen, 2012, 16-
23).

Forskningsetiska koder har tagits fram for att vagleda forskaren och for att ge en bild av vad
forskaren ska stréva efter. Forskaren bor ta sitt ansvar for de handlingar som hon genomfor
under forskningens lopp. De fyra huvudprinciperna inom forskning ar att inga deltagare far
ta skada genom att medverka i forskningen. Den andra &r att deltagandet ska vara frivilligt
och det bor finnas ett skriftligt samtyckande. Tredje principen &r att forskaren bor vara érlig
och Oppna nér det galler undersokningen. Till sist boér forskningen félja den nationella
lagstiftningen (Denscombe, 2017, 436-445).
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6.4 Praktiskt genomfdrande

Intervjufragorna skrev jag ner utgaende fran mina fragestallningar (Bilaga 1). Eftersom detta
ar en semistrukturerad intervju undvek jag “ja” och nej” fragor, jag ville att kvinnorna
skulle svara med sina egna ord och uppfattningar. Efter att jag kommit pa 8 stycken fragor
jag ansag var relevant skickade jag dem at min handledare sa att hon skulle kunna granska
dem. Utifran hennes feedback andrade jag ordningsfoljden pa nagra fragor och sedan borjade
jag ta kontakt med unga kvinnor i min omgivning. Jag skrev ett meddelande och fragade ett
flertal unga kvinnor i min omgivning om dom ville delta i en intervju som handlar om kosten.
Tack vare det meddelande fick jag 6 stycken kvinnor som kunde stélla upp pa en intervju.
Om det inte hade funnits tillrdckligt med unga kvinnor som var villiga att stélla upp nar jag
tog kontakt via telefon hade jag tagit kontakt med elever pa skolan och fragat om nagon
skulle kunna tanka sig att stalla upp pa en intervju. De kvinnor jag intervjuade var mellan
19-22 ar. Nér det var dags att intervjua bestamde vi en tid som passade oss bada. Alla
intervjuer tog plats i ett enskilt rum for att minimera ljud och andra distraktioner. Kvinnorna

skrev aven pa en blankett for att visa att de samtyckte till intervjun (Bilaga 2).

Jag valde att spela in intervjuerna eftersom det innebar att jag som intervjuare kunde fokusera
mer pa intervjun och tack vare inspelningen hade jag vartenda ord som sades sparat. Efter
jag intervjuat alla kvinnor bérjade jag ga igenom inspelningarna och transkribera dem. Jag
laste igenom intervjuerna flera ganger och tog fram nagra teman som jag senare delade i

olika kategorier utifran den information jag laste. Sedan pabdrjade jag analysen.

7. Resultat

| detta kapitel kommer jag presentera resultatet fran de intervjuer jag genomférde med nagra
stycken unga kvinnor om deras kost. Utifran det transkriberade materialet har jag hittat 4
teman: Information om kosten, svarigheter inom kosten, kostens paverkan pa halsa och
faktorer som paverkar valet av kosten. Teman delas sedan in i olika kategorier som &r skrivna
med fet stil. Under kategorierna finns dven citat fran kvinnorna jag intervjuade, de ar skrivna

med kursiv stil.
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7.1 Information om kosten

Vid fragor om kvinnorna vet vilka rekommendationer som finns och varifrdn den
informationen har kommit markte jag att svaren liknar varandra véldigt mycket.

Kategorierna jag tagit fram ar rekommendationer och informationskalla.

| kategorin rekommendationer kom det fram vilka rekommendationer som kvinnorna har
koll pa inom kosten. De modeller som dok upp i intervjun var tallriksmodellen och
kosttriangeln och de flesta kunde forklara dem bra, dven enstaka rekommendationer dok
upp. Kvinnorna hade bra koll pa att gronsaker, frukter och bar hor till den livsmedelsgrupp
som vi bor konsumera mest av. Det namndes aven sadana livsmedel som vi inte bor
konsumera mycket av som socker och vissa fetter. Nagon poéangterade att vi aven behdver

fa i oss tillrackligt med vitaminer och mineraler.

” Man ska drick mjolk me matn o annos vatten som torstsldckar.”

" Kostcirkeln vann du ska ha halva gronsakre, ejn trididejl, nd en fjdrdedejl typ protein och en
fjardedejl kolhydrater. O s ska man ha ett glas mjolk och typ en frukt.”

“Alltsd kostpyramiden, sa he e vil hogst upp he som man ska ita minst ov.”

7 |nt sa mycki socker, int sd mycki fejt.”

| kategorin informationskalla svarade alla kvinnor samma sak, skolan. Alla hade fatt storsta
delen av den information de har om kosten fran skolan, redan i lagstadiet borjade man fa
information. Pa senare ar har det dven uppkommit andra kallor varifrdn kvinnorna far
information om kosten, vad man ska ata och sadant som kanske inte ar bra for kroppen.
Sadana staller som namndes var bland annat sociala medier, podcast och dokumentrer.
Nagon namnde dven att man kan latt soka upp information via natet och fa tips, dven fast

man inte kan lita pa allting som finns pa internet.

”Skola.”

“Skola, alltsa rej i ldgstadie fick man ju information, td tror ja vi hadd om pyramidn o ade
tallriken.”

“Ja tror stosta dejln komber frdn skola, men sdde pd sejnari dr kanski via medier och youtube.
Typ podcasts o na dokumentdr.”

"Typ skola mest no men no har man taji reda pa en dejl sjolv 0. Som typ kolla pa néti o liti via
instagram kan man ju fd mattips o sdde, fast man vejt ju int ho serrios man ska ta allt toki heldd.”
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7.2 Svarigheter inom kosten

Vid fragor om hur kvinnorna upplever att kosten &r i jamforelse med rekommendationerna
och vad de tanker pa nar de ska vilja vilken mat de ska ata lade jag marke till att det finns
svarigheter inom kosten. Utifran de svarigheter som kvinnorna namnde indelade jag dem i

3 kategorier: levnadssituation, helgen och grénsaker.

Nér det galler levnadssituation hos dom kvinnor jag intervjuade hade majoriteten flyttat
hemifran medan 2 stycken bodde hemma hos sina foraldrar. Hos de som bodde ensamma
fanns det de som tyckte att de at halsosammare eftersom de kokade sin egen mat medan
andra hade svarigheter att fixa ihop en ordentlig maltid. Dom som bodde hemma at oftast

den mat som serverades i hemmet.

”Ja fosokar tank ett va ja iter, speciellt som ta ja lagar sjolv. ”

“Just som for att ja bor sjélv sd finns ju int alltjidmt orken att laga en sande maltid, en
pangmadaltid sd att sej.”

”Ta mamma laggar sd iter man va man fdar.”

| kategorin helgen kom det fram att flera av kvinnorna inte hade nagra stora problem att &ta
enligt rekommendationerna pa vardagarna, dock berattade flera att rekommendationerna &r
svara att folja under helgen nar man &r ute men vénner och blir sugen pa nagot gott. Aven
restaurangbesoken Okar pa helgerna och pa restaurangerna blir det oftast att man bestaller

den mat som &r godast och den ar inte alltid den hdlsosammaste.

“Pd daglig bas tycker ja inte he e svdrt men td he blir ti helg sd tycker ja he blir svarari.”

“Fo mycki sdnde processa mat, speciellt pa helge. He komba sa mycki chokla o att man far ut o
ita nagang. Men sade in i vikona sa tror ja no att he e ganska bra. ”

| kategorin &r gronsaker kom det fram att kvinnorna &ter gronsaker, sallad och frukter.
Gronsaker och sallad &ts vid varje maltid hos majoriteten men problemet ligger vid
proportionen. Nar man ska félja tallriksmodellen tycker flera att det &r svart att ata halva
tallriken med gront. Dock verkar frukter vara lite enklare att ata &n gronsaker och sallader,

dom &r latta att ta med sig till exempel till jobbet.

“Gronsakre e svarast tycker ja.”
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~Ja 0 sa fosokar ja att nu i varinda maltid ta me na gronsak men int nu kanski proportionera
men &nta att ja som tar nating. ”

”Int iter ja ju precis enligt ade tallriksmodellen, ja iter inte halva me gronsakre som ja sko bod
gora.”

” Frukt iter ja mycki ov, flejr frukt om dan.”

7.3 Kostens paverkan pa halsa

I intervjun fick kvinnorna svara pa hur de uppfattar att kosten paverkar deras halsa och
vardag. Av deras svar kan man papeka att kosten har en stor paverkan pa hur kroppen mar
beroende pa hur matvanor ser ut. Kategorierna ar positiv paverkan, negativ paverkan och

egen hélsa.

| kategorin positiv paverkan kommer det upp att kvinnorna marker nér de &ter bra mat sa
mar kroppen mycket battre. Genom bra mat far man mera energi och orkar mera an om man
ater ohalsosam mat och tomma kalorier. Tiderna ndr man dter kom upp i intervjuerna, att ata
regelbundet och nar man blir hungrig ar béattre for kroppen pa flera satt, att smaéata hela tiden
gor ingen nytta. Genom att 4ta bra mat och halla regelbundna tider halls blodsockret pa en
stabil niva och &ker inte upp och ner hela tiden. Maghélsan ar nagot som ocksa paverkas

positivt om man éater en halsosam och fiberrik kost.

”Om ja iter bdter sd ork ja no bdter o int e lika trojt.”

>

“"Hu man mar o hu pigg man e o hu man orkar.’

”Ja fosokar att alltjamt hald me ti vissa tidre ta ja iter mat fo att ja vejt att ja sjolv mar bast ov
he.”

i3]

“Ja halls mdtt o int har sdde upp o ner me blodsocki.

“Nd pd sd sdtt att iter ja béter sd mdr ja bdter, td har ja mycki béter maga t.ex.”

| kategorin negativ paverkan marker man att bade kropp och sjal lider av daliga matvanor.
Om man inte ater tillrackligt i jamforelse till den energi man forbrukar orkar kroppen inte
prestera lika bra, speciellt om man styrketranar och kroppen haller igang hela dagen behdvs
mera energi. Har marker man aven att daliga kostvanor leder till att magen inte mar som den

ska.

“Ja mdrker no till exempel en dag om jag int har iti bra, ta kan ja va riktit uppbldst pd kvdldi,
sd att no mdrker man ju ett samband.”
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”Om ja er i arbejti o ska trana sama dag s& mast ja ita ganska mycki kander jag, annos far ja
na sande dipp o sa orkar ja int.”

| kategorin egen hélsa svarade kvinnorna pa hur de uppfattar att deras kostvanor &r i
jamforelse med rekommendationerna, alla svarade att den &r relativt bra. De ater nagot sa
nar enligt rekommendationerna men det finns vissa svarigheter som gor att de inte foljer
rekommendationerna helt. En svarighet ar gronsaker som namndes i en tidigare kategori.
Nagra har aven namnt att det som ar svart att halla sig ifran socker, nagot som de flesta kan
kdnna igen sig pa.

” Ganska bra.”
” Inte ere lika bra som rekommendatione.”

7 Ja, int riktit enligt rekommendatione men he beror pd vilka rekommendationer man tar.”

’

” Bra, men sku kuna va bdter.’

” Ja, for mycki socker definitivt.”

7.4 Faktorer som paverkar valet av kosten

Kvinnorna fick svara pa fragan om vad de prioriterar inom kosten, om de &r och handlar mat
eller sitter pa en restaurang och ska bestalla mat. Jag fragade dven vad de tanker pa nar de
valjer vilket livsmedel de ska kopa eller vilken maltid de ska ata. Kategorierna jag tog fram

ar ekonomi, kvalitet och smak.

| kategorin ekonomi svarade nagra kvinnor att priset spelar roll nar de ar och handlar. Om
man &r studerande, som nagra av kvinnorna var, behéver man tanka ekonomiska i vissa
situationer. Om man bor sjélv kanske man ocksa behover tanka ekonomiskt beroende pa hur
ens ekonomin ser ut. Problemet med att tdnka ekonomiskt ar att ekonomi och kvalitet inte
alltid gar hand i hand. Det fanns de som svarade att de bade tanker ekonomiskt men aven

tanker pa kvaliteten, i sddana situationer far man sedan valja vilken man prioriterar mer.

” Td man e o handel sd tinker man ju no mycki pa prise.”

" Td ja er o handlar sd eri no dejlvis va ja tycker om, pris o kvalitet.”
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| kategorin kvalitet kom det fram att en del kvinnor vérdesatter kvaliteten pa de livsmedel
de koper. Vissa vardesatter kvaliteten mest, medan andra kolla pa flera faktorer samtidigt.
Bra kvalitet pa maten och bra naringsinnehall bidrar till att kroppen far i sig de vitaminer
och naringsamnen den behdver for att ma bra. Pa sa satt ar det inte alls daligt att tanka pa

kvaliteten pa de livsmedel man koper,

“He som familjen tycker om, he som man sjolv tycker om och ndringsinnehalli.”

" Td ja er o handlar sd eri no dejlvis va ja tycker om, pris o kvalitet.”

| kategorin smak svarade alla kvinnor att nar de ar pa restaurang och ater valjer de den mat
som de vill ha, som smakar bést enligt dem. Alla tycker om olika typer av matratter men
oftast pa en restaurang innebar det att maten inte alltid ar den halsosammaste. Aven nagra
av kvinnorna svarade att nar de ar och handlar mat kdper de det som ar gott och som de vill
ha.

”Ta tar ja no ba he som e go.”

” Pd restaurang sd tar ja no typ alltjimt he som e goast.”

>

7 Td ja e pd restaurang sd eri no mejr va som e go.’

8. Diskussion

| detta kapitel kommer jag granska mitt arbete fran borjan till slut, kapitlet delas in i resultat-
och metoddiskussion. | resultatdiskussionen kommer resultatet att jamféras med den
teoretiska utgangspunkten, bakgrunden och tidigare forskning och i metoddiskussionen

kommer studiens trovardighet att tas upp.

8.1 Resultatdiskussion

Syftet med arbetet var att genom en kvalitativ studie beskriva unga kvinnors kunskap om
kostrekommendationerna och deras upplevelse av kostens betydelse for den egna halsan.
Genom arbetets gang har jag stravat efter att svara pa fragestillningarna Vad vet unga

kvinnor om kostrekommendationerna?”, ”Vilken uppfattning har unga kvinnor om kostens
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betydelse for hédlsan?” och “Hur upplever unga kvinnor att kosten paverkar deras egen

halsa?”

| kategorin rekommendationer kom det fram att kvinnorna har en del information om
kostrekommendationerna. | bakgrunden foérklarar jag hur tallriksmodellen &r uppbyggd
(Livsmedelsverket, u.d.). Nastan varenda kvinna namnde tallriksmodellen som en
rekommendation. Nagon namnde &ven kosttriangeln som &ven ar beskriven i bakgrunden
(Jakobstads social- och halsovardsverket, 2019). Informationskalla &r en annan kategori
som presenteras i resultatet, dar svarade alla kvinnor att de fatt majoriteten av all information
fran skolan. Man kunde se i den forra kategorin att de kunde forklara bra hur en maltid som
foljer tallriksmodellen ska vara uppbyggd. En studie gjord i USA undersokte man hur
naringskunskaper paverkar viktminskningsheteenden hos kvinnor med lag inkomst. I den
studien kom det fram att kvinnor med gymnasieutbildning och hégskoleutbildning hade
hdgre kunskaper om néring an de som hoppas av gymnasiet (Laz, et.al. 2014). Av de kvinnor
jag intervjuade hade alla gatt en gymnasieutbildning eller yrkesutbildning och alla hade bra
kunskap om kostrekommendationerna. Dock skiljer det sig eftersom studien var gjord i USA

och de har ett annat skolsystem &n vi i Finland.

| intervjuerna kan man konstatera att kosten paverkar kvinnornas halsa. Kategorin positiv
paverkan visar att ater man naringsrik och halsosam kost far man mera energi och kroppen
orkar mer. Enligt Eriksson (2018) ar hélsa en helhet, det finns manga faktorer som
samverkar, det fysiska, psykiska och andliga. Eftersom Eriksson menar att halsa ar en helhet
innebar det att genom att ata enligt rekommendationerna far manniskan i sig naringsrik mat
och kroppen, det fysiska, mar battre. Eriksson namner dven att halsa &r inget permanent
tillstand utan halsan ar i rorelse, fastdn man &tit naringsfattig mat och inte &tit enligt
rekommendationerna en dag och betyder det att nasta dag kan man ata battre och da mar
kroppen battre. Dock ska manniskan alltid strava efter att halla sig till rekommendationerna.
Genom intervjuerna fick jag reda pa att svarigheter finns inom kosten, nagot som flera
svarade ar att helgen &r ett problem och da blir det svart att folja rekommendationerna. Da

kommer oftast sOtsakerna in i bilden och &ven restaurangbeséken.

| en studie, dar majoriteten var europeiska invanare, undersoktes kvinnornas matvanor.
Resultatet for vélbefinnande visade att deltagarna tenderade att kdnna sig mer positiva &n
negativa i deras dagliga liv. Manniskorna som at mer frukt och grénsaker rapporterade storre
valbefinnande, storre nyfikenhet och mer kreativitet i deras dagliga liv (Conner, et.al. 2015).

Aven fast gronsaker &r en svarighet nér det géller kostrekommendationerna behévs dom for



24
att kroppen ska ma bra och fa i sig de naringsamnen som den behover. Studien visar att det

aven finns andra positiva faktorer med att &ta frukter och gronsaker.

Hélsa ar sundhet, friskhet och vélbefinnande séger Eriksson (2018). Sundhet, friskhet och
valbefinnande ar det véasentliga i halsa. Sundhet innefattar den psykiska delen i hélsa, friskhet
innebdr att organen fungerar som de ska och valbefinnande ar den kénslan av halsa som
manniskan har. Kostens kan paverka alla dessa termer. | resultatet kom det fram att alla
kvinnor uppfattade sin egen halsa som relativt bra, i och med att svarigheter finns inom

kosten och frestelserna ar manga uppfattade ingen sin kost som perfekt.

Antonovsky (1987) menar att ménniskan utséatts for alla sorts stressorer och nér detta hander
maste manniskan hantera dem. Stressorer kan vara relaterat till kosten. Det kan uppkomma
en situation dar vi manniskor utsatts for nagon form av frestelse inom kosten och nar det
hander kan det vara svart att motsta. | resultatet presenteras kategorin smak, kvinnorna valjer
mat efter vad de tycker smakar bra. Hos alla kvinnorna galler det nar de &r pa restaurang
men for vissa &ven nér de dr och handlar mat. Att vélja mellan det som smakar bést och det
som inte smakar lika bra men istallet ar halsosammare kan papekas som en stressor.
Resultatet av detta beror helt pa hur manniskan hanterar stressoren. Det samma kan relateras
till kategorin levnadssituation. Vissa kvinnor uppfattar det svart att laga en bra maltid nar
man bor ensam hemma, ddr ar det manniskans val som spelar roll. Véljer man att laga en bra
maltid men som kanske tar en stund att fixa ihop eller dter man nagot snabbt som man hittat
i koket men som inte innehaller lika mycket naring som det forsta valet. Genom att vélja det
sistnamnda, den minder naringsrika maltiden, kan det leda till negativ paverkan. | resultatet
visade det sig att kvinnorna lade market till de negativa sidorna av att 4ta ohdlsosam mat och
inte enligt rekommendationerna. Resultatet blir att man kanner sig trétt och &ven att magen

paverkas negativt, detta ar faktorer som enligt Antonovsky gor oss sjuka.

8.2 Metoddiskussion

Efter att studien ar klar behover forskaren granska arbetets trovardighet och kvalitet fran
syftet och fragestallningarna till resultatet. Nar forskaren lagt fram resultatet ar det latt att
upptacka om nagot under studiens gang hade behovt vara annorlunda, det kan till exempel
galla intervjufragor. Forskaren behdver dven vara kritisk mot sig sjélv, hur kompetent ar hon
eller han nér det galler forskning och kvalitativa metoder. Svagheterna med arbetet bor
komma upp men det samma galler styrkorna (Henricson, 2012, 340-341).
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Enligt Henricson (2012, 340-341) behover forskaren granska hela forloppet och fundera 6ver
studiens syfte och fragestallningar. Trovardigheten och kvaliteten i forskningen bor granskas
eftersom det &r en viktig del av studien. | denna studie ville jag ta reda pa unga kvinnors
uppfattning av kosten och dess betydelse for hélsan. | bakgrunden far lasarna allméan
information om kosten och olika rekommendationer som tagits fram. Kallorna i bakgrunden
varierar, jag har anvant mig av bocker, internet och nationella rekommendationer. Vissa
kallor kan klassas som mer tillforlitliga, det gé&ller speciellt de nationella
rekommendationerna som getts ut i Finland. Efter att bakgrunden var klar sokte jag efter
vetenskapliga artiklar som relaterade till &mnet. Vid artikelsokningen ville jag inte anvanda
mig av alltfor gamla artiklar eftersom kost och det som hor till kan &ndras med tiden. | borjan
av sokningen hade jag 2014 och aldre som exklusionskriterie men insag senare att jag maste
andra artalet, valde da att inkluderade artiklar som var fran 2010 och nyare. Jag hade en
ganska bred sékning eftersom de sokord jag anvanda mig av var nutrition”, ”food” och
”young women”. Jag hittade artiklar men nu i efterhand noterade jag att hade jag lagt flera
sokord for artikeln hade jag inte behovt lagga ner sa mycket tid pa att soka efter relevanta
artiklar som jag gjort eftersom det kom upp véldigt manga artiklar vid sokningen och manga

av dem var inte relevanta.

Denscombe (2018, 441) poéngterar hur viktigt det &r att manniskorna samtycker till att delta
I en intervju. Fore deltagarna kan samtycka till intervjun bor forskaren se till att de har
tillrackligt med information om sjélva studien. Det ar inte tillrackligt med ett muntligt
samtycke utan det behdver vara skriftligt. Darfor skrev jag en blankett dar jag forklarade
syftet med mitt arbete och deltagarna fick sedan skriva under blanketten vilket betydde att
de samtyckte till att delta i forskningen. Jag var &ven noggrann med att informera deltagarna,
bade i samtyckesblanketten och personligen, att det inspelade intervjumaterialet bara skulle

handskas av mig och att det efter transkriberingen skulle forstoras.

Enligt Henricson (2012, 340-341) &r trovardighet och kvalitet en viktig del av forskningen
darfor behover forskaren granska sitt arbete fran borjan till slut. | min studie har jag intervjuat
6 unga kvinnor om deras kostvanor. Kriterierna for att kunna delta i studien var bara att
personen i fraga skulle vara en ung kvinna. De kvinnor jag intervjuade hade jag tagit kontakt
med via telefon. Jag tog inte kontakt med alla unga kvinnor som jag kunde ta kontakt med
utan satte i forsta hand ut ett upprop i min naromgivning. Darifran fick jag 6 stycken unga
kvinnor som ville delta i intervjun. For att fa ett bredare perspektiv hade jag kunnat skicka
ut forfragan till flera kvinnor pa samma gang och utifran det vélja vilka som skulle kunnat

delta i intervjun.
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Enligt Forsberg & Wengstrom (2015, 120-122) bor intervjun ske pa en lugn plats sa inga
storningsmoment kan paverka intervjun. Forskaren bor aven ser till att folja upp intervjun
med foljdfragor och notera kroppssprak och olika ljud. Intervjuerna tog plats i hemmamiljo,
eftersom bade deltagarna och jag ansdg det vara battre an att till exempel traffas pa en
offentlig plats som ett café dar det helt klart skulle finnas stérningsmoment. Men i slutdndan
var valet av platsen for intervjun upp till deltagaren sjalv sa att hon skulle kunna kanna sig
bekvam. Under nagon av intervjuerna uppkom det storningsmoment, min telefon borjade
ringa. Storningsmoment skulle ha kunnat undvikas genom att stanga av ljudet pa telefonen,
vilket jag gjorde efter den intervjun. Under intervjun stéllde jag de fragor som jag tagit fram

och vid behov stallde jag aven foljdfragor for att utveckla kvinnans svar.

Enligt Denscombe (2018, 290-291) kan forskaren anvanda sig av triangulering, det innebar
att resultatet jamfors med skriftliga kéllor eller granskas med andra intervjuer for att kolla
om det finns nagra likheter. Under studiens gang visade det sig att pa vissa av fragorna gav
alla kvinnor samma svar, av detta kan man utga fran att det finns trovéardighet speciellt i de
fragorna. Aven fastan kvinnorna gav olika svar pa vissa fragor kunde jag i det transkriberade
materialet se likheter i flera av kvinnornas svar, det kunde jag senare presentera i resultatet.
I resultatdiskussionen har jag dven jamfort resultatet till bakgrunden och tidigare forskning

for att ge stod at intervjuinnehallet.

Henricson (2012, 341) namner att forskaren bor vara kritisk mot sig sjalv, hur kompetent &r
hon eller han nar det galler forskning och kvalitativa metoder. Genom att gora en kvalitativ
studie med intervjuer fick jag den information jag ville ha av kvinnorna, enligt mig var syftet
och fragestallningarna klar fran bérjan och jag har inte behévt dndra pa dem under studiens
gang. Vid studiens borjan hade jag inte mycket information om hur en undersokning gar till
eller hur man ska soka efter vetenskapliga artiklar. Men under studiens gang larde jag mig
mera tack vare bocker och andra kéllor samt att jag fick bra information om hur jag skulle

ga till vaga och vad som d&r viktigt att tinka pa nar man gor en kvalitativ studie.

Efter att arbetet var klart laste jag noggrant igenom det for att forsékra mig att arbetet &r
trovardigt och for att hitta sprakfel som kunnat uppsta under arbetets gang. Jag hade &ven en
utomstaende person att lasa igenom mitt arbete for att forsakra mig om att jag inte hade nagra

fel, som skribent kan det vara svart att hitta sina egna fel.



27
8.3 Slutsats

Slutsatsen for denna studie ar att kvinnorna vet en del om kostrekommendationerna. De vet
hur man ska ldgga upp en maltid och vilka livsmedel man bor konsumera mindre av eller
undvika helt. Nar det galler kvinnornas upplevelse av hur kosten paverkar deras halsa har de
en del kunskap ocksa. Dom marker hur kroppen reagerar efter daliga matvanor, fastan
kunskap finns om detta ar det anda svart att undvika ohalsosam mat helt och hallet.

Eftersom detta arbete inte var sa stort kunde man gora ett strre arbete och intervjua fler
kvinnor for att fa mera kunskap om unga kvinnors tankar kring kost. Som sjukskotare bor
man ha kunskap inom alla omraden, dven kost. Kosten paverkar var vardag och hur kroppen
mar. Kostrekommendationerna finns till for oss av en anledning, sa att vi manniskor ska fa
de naringsamnen kroppen behover for att halla oss friska och forbattra vara liv bade fysiskt

och psykiskt.

Med denna studie hoppas jag att sjukskotare och annan halsovardspersonal inser vikten av
halsosam kost och dess paverkan pa kroppen. Lakemedel och behandlingar hjélper till att
bota olika sjukdomar men nagot som ar viktigare ar att forebygga de sjukdomarna sa att
ldkemedel och behandlingar inte behdvs. Néaringsrik kost &r en stor del nér det kommer till

att forebygga sjukdomar och halla befolkningen frisk.
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Bilaga 1.

Intervjufragor

1. Vad forknippar du med ordet kost?

2. Vet du vilka rekommendationer som finns nér det galler
kosten?

3. Varifran har du fatt den information du har om kosten?

4. Uppfattar du det svart att folja rekommendationerna som t.ex.
tallriksmodellen eller kosttriangeln?
Om svaret &r ja, pa vilket sétt?

5. Hur uppfattar du att din kost &r i dagsléage i jamforelse till
rekommendationerna?

6. Pa vilket satt &r du man om den kost du ater?

7. Vad prioriterar du ndr du véljer vilken mat du ska kdpa/ata?

8. Pa vilket satt anse du att kosten paverkar din halsa?
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Bilaga 2.

YRKESHOGSKOLAN

NOVIA

Samtycke till intervju

Mitt namn ar Ida Hagman och jag studerar till sjukskotare vid yrkeshogskolan NOVIA.
Jag haller pa att skriva mitt examensarbete som handlar om kost och unga kvinnor.
Syftet med mitt examensarbete dr genom intervjuer beskriva unga kvinnors kunskap
om kostrekommendationerna och upplevelse av kostens betydelse for deras halsa.

Intervjun kommer att bandas in och sedan analyseras, efter analyseringen kommer
materialet att forstoras. Intervjumaterialet kommer endast att anvandas av
skribenten. Att delta i intervjun ar frivilligt och man har ratt att dra sig ur studien nar
som helst.

Datum Informantens underskrift

Datum Intervjuarens underskrift

Stort tack for din medverkan!

Ida Hagman
+358503689247

ida.gaddnas@edu.novia.fi
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