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Sammanfattning

Syfte och fragestillningar: Syftet med studien &r att undersdka sambandet mellan kostvanor
och psykisk ohélsa bland unga vuxna i alder 20-30 ar. De fragestéillningar som studien
undersoker ér:

o Finns det ett samband mellan ohdlsosamma kostvanor och psykisk ohédlsa?

o Finns det ett samband mellan intaget av specifika livsmedel och psykisk ohédlsa?

Metod: En retrospektiv tvirsnittsstudie har gjorts pa unga vuxna i dldern 20-30. Enkéter
anvindes som datainsamlingsmetod och delades ut digitalt. Enkéten delades upp i tva delar
for att undersoka variablerna kostvanor och psykisk hidlsa. For att undersoka psykisk ohélsa
anvindes den validerade enkdten General Health Questionnaire (GHQ-12). For att méta
variabeln kost har frdgor himtats frdn GIH:s hdlsoenkét och Livsmedelsverkets

matvaneundersokning Riksmaten (2010).

Resultat: Bland de 221 individer som deltog i studien visade resultatet ett positivt, statistiskt
signifikant samband mellan sémre kostvanor och psykisk ohélsa (r=0.15, p=0.024). Nir olika
livsmedel analyserades separat ségs dven ett positivt, statistiskt signifikant samband mellan
intag av frukt och bér och psykisk ohilsa (r=0.146, p=0.044). Utover detta visade resultatet ett
svagt positivt samband mellan gronsaker och rotfrukter (r=0.13, p=0.053) och for choklad
eller godis (r=0.129, p=0.057), som déremot inte var statistiskt signifikanta.

Slutsats: Resultatet visar att det finns ett statistiskt signifikant, men svagt samband mellan
ohidlsosamma kostvanor och psykisk ohélsa. Ett lagre intag av frukt och bér har visat sig
korrelera med psykisk ohidlsa. Ddremot gér det att ifrdgasitta studiens resultat med bakgrund
1 att det r svart att kontrollera for vilken pdverkan andra livsstilsfaktorer kan ha péd den
psykiska hélsan. Det dr heller inte mdjligt att sdkerstdlla orsakssamband. Sambandet mellan
variablerna dr svagt vilket betyder att ytterligare forskning behovs for att sékerstélla

korrelationen mellan kostvanor och psykisk ohélsa.
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1. Introduktion

Unga vuxna dr en grupp dir den psykiska ohélsan har 6kat de senaste aren. Sedan 1980-talet
har andelen unga som uppger dterkommande psykiska besvir fordubblats, och dven antalet
unga som kénner sig stressade har okat (Folkhdlsomyndigheten, 2020). Enligt Socialstyrelsen
(2019) okar antalet unga vuxna i Sverige som lider av depression och olika former av psykisk
ohilsa. Vad detta beror pa dr svart att sidkerhetsstélla. En bidragande orsak skulle kunna vara
den 0kade press pa kraven i skolan och péd arbetsmarknaden (Folkhdlsomyndigheten, 2020).
Orsaken for den negativa trenden kring 6kningen av psykisk ohilsa diskuteras, och

formodligen &r det flera faktorer som paverkar.

En orsak till att allt fler unga drabbas av psykisk ohilsa kan vara att vara att vira
levnadsvanor har fordndrats under de senaste decennierna. Folkhidlsomyndigheten (2020)
belyser bland annat vikten av fysisk aktivitet, somn, minskad skérmtid, minskat stillasittande
och @ven hdlsosamma kostvanor som goda forutséttningar for att mé bra bade fysiskt och
psykiskt. Sdmre kostvanor och fysisk inaktivitet korrelerar med 6kad risk for sjukdom och

forlorade friska levnadsér (Folkhdlsomyndigheten, 2020).

Det ér inte bara bland unga som problemet kring psykisk ohilsa finns. Psykisk ohélsa har
blivit ett allt storre samhéllsproblem och det har idag blivit en av véra stora
folkhélsoutmaningar (Andersson, 2018). Socialstyrelsen, folkhdlsomyndigheten och Sveriges
kommuner och regioner (SKR) har tagit fram ett dokument géllande psykisk hélsa. I
rapporten skriver de bland annat att f6ljderna av psykisk ohélsa varierar, och kan paverka
bade individen och dennes omgivning (SKR, 2020). Fér manga som lider av psykisk ohélsa
kan det leda till svarigheter i vardagen som i sin tur kan leda till svarigheter att studera, arbeta
samt att ha relationer till andra ménniskor. Vilka besvér och konsekvenser individen far av
psykisk ohélsa ser olika ut beroende pé det psykiatriska tillstindet samt individens

egenskaper, bakgrund och sociala sammanhang (SKR, 2020).

Att véra levnadsvanor kan paverka vér fysiska men dven vér psykiska hélsa dr ként. Enligt de
nordiska niringsrekommendationerna (NNR, 2012) finns det ett samband mellan hdlsosamma

kostvanor och minskad risk for ménga kroniska sjukdomar sasom hjart-kérlsjukdom, diabetes



typ-2 och cancer. Global Burden of Disease (2019) publicerar regelbundet information om
riskfaktorer som kan leda till ohélsa och fortida dod. Ar 2019 var tobak hogst pa denna lista.
Pé andraplats kom kostvanor (Livsmedelsverket, 2021). Trots att detta ar ett exempel pa att
véra kostvanor &r av betydelse for vér hilsa sa har véra kostvanor fordndrats.
Livsmedelsverket genomforde 2010 en rikstickande matvaneundersdkning av svenskars
matvanor. Resultatet visar att svenskar éter battre dn vad vi tidigare har gjort. Daremot
behover minga, framforallt unga vuxna, oka sitt intag av frukt och gronsaker och minska sitt
intag av mittade fetter och socker (Livsmedelsverket, 2010). Trots att unga vuxnas matvanor
har blivit bittre visar Riksmaten (Livsmedelsverket, 2010) att unga vuxna i aldern 18-30 &r

den grupp som éter allra sdmst.

Med bakgrund i att den psykiska ohélsan bland unga vuxna ir ett vixande problem och att
unga i genomsnitt dter for daligt finns det en kunskapslucka inom dmnet. Darfor dr det
relevant att undersdka om det finns ett samband mellan kostvanor och psykisk ohélsa bland

unga vuxna i dldern 20-30 ar.

1.1 Psykisk ohélsa

I studien anvénds begreppet psykisk ohilsa. Folkhidlsomyndigheten (2021) beskriver psykisk
ohilsa som ett samlingsbegrepp med flera olika tillstand, svarighetsgrad och duration. I
folkhilsomyndighetens beskrivning finns ett flertal sjukdomar som klassas som psykisk
ohilsa. Samlingsbegreppet psykisk ohélsa innefattar bland annat depression, dngest, bipoldr
sjukdom med mera. Psykisk ohélsa innefattar olika psykiska besvir och psykiatriska tillstdnd

(Folkhdlsomyndigheten, 2021).

Psykiska besvir kan utvisa sig pa olika sétt och &r ofta mildare &n psykiatriska besvir. Att ha
psykiska besvér ér vanligt och dr nagot vi alla kan drabbas av ndgon gang i livet. Besviren
kan komma naturligt fran olika pafrestningar i livet och dessa kan vara mildare eller svarare
och ka é@ven variera i lingd (SKR, 2020). I ménga fall gér det dver eller blir mildare nér
situationen har fordndrats eller att man sjélv anpassat sig efter det nya. Konsekvenserna av
psykiska besvér kan exempelvis besta av nedstdmdhet, huvudvirk, oro och sémnbesvér

(Folkhdlsomyndigheten, 2020)

Psykiska besvir kan resultera i konsekvenser for individen men ér dnda inte tillrdckligt

komplex for att klassas som psykiatriska besvér. For att fa en diagnos som klassas som
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psykiatriska tillstdnd krdvs specifika kriterier. Dessutom behdver symptomen ha funnits under
en langre tid, vanligast i minst 14 dagar. Exempel pa psykiatriska tillstdnd ar tvAngssyndrom,
depressiva syndrom, angest, trauma och stressrelaterade symtom (Folkhilsomyndigheten
2021). Den hér studien undersoker endast psykisk ohélsa i helhet och avvikande i psykiskt

vélbefinnande, alltsd inga specifika diagnoser av psykiatriska tillstdnd.

1.2 Unga vuxna

I denna studie definieras unga vuxna som dr i aldersspannet 20—-30 ar. Bakgrunden till det ar
dels pa grund av den kunskapslucka som existerar dér tidigare studier har exkluderat denna
alderskategori. Dessutom ndmner Livsmedelsverket att unga vuxna i dldern 18-30 4r den
aldersgrupp som dter allra sémst (Livsmedelsverket, 2010). Den nedre aldersgrénsen har satts
till 20 &r for att sdkerstdlla att samtliga respondenter har gatt ut gymnasiet. Anledningen till
det ar for att skolmaten som serveras pa skolan ér forutbestdmd och inget gymnasieeleverna

véljer sjdlvmant.

1.3 Psykisk ohélsa hos unga vuxna

Ar 2018 undersdkte Folkhiilsomyndigheten den psykiska hiilsan i Sverige. Resultatet visade
att 18 procent av individer mellan 1629 ar upplever nedsatt psykiskt vélbefinnande
(Folkhédlsomyndigheten 2020). Bland de som svarade kunde man se att kvinnor, unga och
personer som &r fodda utanfor Europa uppskattade sin psykiska hélsa sémre. Rapportens
resultat visar att 25 procent av unga i &ldrarna 18-25 ar upplevde ett nedsatt psykiskt

vélbefinnande (Folkhdlsomyndigheten, 2020).

Med bakgrund i att den psykiska ohélsan bland unga vuxna 6kar &r det av virde att undersoka

denna malgrupp.

1.4 Livsmedelsverkets rekommenderade kostvanor

Begreppet hdlsosamma kostvanor utgar fran Livsmedelsverkets kostrekommendationer som
ar hdmtade fran de nordiska niringsrekommendationerna (NNR, 2012). Dessa dr framtagna
for att ge riktlinjer och rekommendationer for kostsammansittning och livsmedel for de

nordiska ldnderna (Folkhilsomyndigheten, 2022). Dessa rad har tagits fram genom
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vetenskapliga beldagg och getts ut av en expertgrupp genom det Nordiska Ministerradet. De
nordiska niringsrekommendationerna (2012) och Livsmedelsverket (2022) har som
malsdttning att reckommendera en kost som dr hidlsosam bade pa kort och lang sikt, minska
risk for kostrelaterade sjukdomar, tillfredsstédlla samtliga niringsbehov och minska risken for
fortida dod. Med bakgrund i att studien genomfor studien pé en svensk studiepopulation anses

det darfor som rimliga rekommendationer att folja.

Enligt Livsmedelsverket (2012) finns det ett samband mellan ohdlsosamma kostvanor och
okad risk for hjirt- och kérlsjukdomar, cancer, fetma, diabetes typ-2 och &ven psykiska
besvir. Nar begreppet ohdlsosamma kostvanor ndmns i studien innebir det en avvikande kost
frén de rekommendationerna frén Livsmedelsverket (2012). Ohdlsosamma kostvanor kan
dven innefatta en sddan kosthéllning som innebér ett hogre/mer frekvent intag av det som

Livsmedelsverket (2012) rekommenderar att vi ska begrinsa.

Innan Livsmedelsverkets rekommendationer presenteras for vad vi bor dta och vad vi bor
begrinsa vart intag frn kan vara viktigt att klargora att det 4r helheten i kosten som &r av
betydelse (NNR, 2012). Det dr inte enstaka livsmedel som fortérs vid enstaka tillfillen som ar
av virde for hilsan. Livsmedelsverket (2022) ndmner att det ar kostmonster som dr av

betydelse for hdlsan och darmed ocksa risken for sjukdom.

1.5 Avgransning

Uppsatsen avgrinsas till att enbart undersoka psykisk ohdlsa. Med psykisk ohélsa menas det
subjektiva sjilvskattade maendet personer sjilva uppger att de har. Psykisk ohélsa undersoks
genom en validerad enkét och alla som har en totalpodng pd 12—-36 definieras som psykisk
ohilsa. Alla svarande med en summa 6ver 12 och uppdt kommer inga i gruppen psykisk
ohilsa och som ett avvikande fran psykiskt vdlbefinnande. Respondenterna behover alltsa inte
ha fatt en sjukdom tillskriven av en likare eller liknande for att definieras som psykiskt sjuk.
Studien kommer inte ta hiansyn till svdrare psykiatriska tillstaind sdsom olika psykossjukdomar
eller liknande. Diremot, kan studien inte sdkerstélla att personer med dessa tillstdnd

exkluderas i studien vilket kan vara viktigt att ha i atanke nér resultatet sammanstélls.

Uppsatsen avgrinsas till att endast undersoka unga vuxna som ar i dlder 20-30 ar. Alla

utanfor det dldersspannet exkluderas.



Uppsatsen avgrénsas till att studera kostvanor dversiktligt och hur dessa ér generellt. De flesta
fragor i enkéten kring kost undersoker frekvensen av hur ofta olika typer av livsmedel intas
och inte mingd. Uppsatsen undersoker inte hur stort eller litet intaget av livsmedel &r i
forhallande till portionsstorlekar. Aven detta ir en viktig aspekt att ta hinsyn till nir resultatet

sammanstéills.

1.6 Kunskapsoversikt

I en systematisk litteraturstudie fran Australien granskades longitudinella kohortstudier som
undersokt sambandet mellan konsumtionen av frukt och gronsaker och depressiva symtom
bland personer i aldern 15-45 ar (Dharmayani et al., 2021). Litteraturstudien granskade
kohortstudier i sex olika digitala databaser som var peer-reviewed mellan &ren 2000-2020.
Exponeringen var frukt och gronsaker och dessa livsmedel undersoktes bade separat och/eller
tillsammans. Utfallet som granskades var depression eller depressiva symtom. Majoriteten av
studierna stodjer antagandet att konsumtionen av frukt &r associerad med en minskad risk att
utveckla depression. Daremot var resultaten inkonsekventa om endast gronsaker inkluderades
i analysen eller om frukt och gronsaker undersoktes tillsammans. Trots inkonsekventa svar
indikerar majoriteten av studierna att en hogre konsumtion av frukt och gronsaker ér
associerad med ldgre risk att drabbas av depressiva symtom. Déremot, menar Dharmayani
med kollegor (2021) att det krévs ett béttre underlag av kohortstudier for att ge ytterligare
beldgg for sambandet mellan intaget av frukt och gronsaker och minskad risk for depression.
Dessutom har med kollegor (2021) inkluderat studier som &r i en annan &ldersgrupp &n vad

denna studie har valt vilket kan vara viktigt att ha i dtanke.

Med bakgrund i att studien har en systematisk litteraturstudie som studiedesign kan det vara
relevant att undersoka detta med ett annat tillvigagangssitt. Darfor kan det vara relevant att
anvénda sig av en retrospektiv tvirsnittsstudie som studiedesign. En annan anledning varfor
denna studie &r relevant att genomfora dr att Dharmayani med kollegor (2021) har valt att
avgransas exponeringen till att endast undersoka frukt och gronsaker. Denna studie stravar
efter att undersoka kostvanor ur ett helhetsperspektiv och inte exkludera vissa typer av

livsmedel.

Dessutom har Dharmayani med kollegor (2021) valt en studiepopulation som &r personer i
aldern 1545 ar. Detta visar ytterligare pa att det behovs ytterligare studier {or att kartligga
sambandet mellan kostvanor och psykisk ohilsa bland unga vuxna.
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En annan studie som har undersokt sambandet mellan intaget av frukt och gronsaker och
psykisk hilsa bland vuxna genomfordes av Giabska med kollegor (2020). Studien
genomforde en systematisk litteraturstudie for att granska observationsstudier och sambandet
mellan intaget av frukt och gronsaker och psykisk hdlsa bland vuxna. Intaget av gronsaker och
frukt mattes antingen i gram eller i antalet portioner. Litteraturstudien inkluderade alla
aspekter av psykisk hélsa, bade friska deltagare men dven de med psykiska besvér. Individer
med intellektuella svarigheter, demens och étstorningar exkluderades. Resultatet visar att ett
hogt totalt intag av frukt och gronsaker (dér dven bér, citrusfrukter och bladgronsaker var
inkluderat) kan resultera i hdgre nivder av optimism och tilltro till egen forméga. Resultatet
visar dven att det kan leda till lagre nivaer av psykiskt lidande och verka skyddande mot
depressiva symptom (Glabska et al., 2020). Glabska med kollegor (2020) har undersokt en
studiepopulation bestdende av vuxna vilket skiljer sig mot den population denna studie har

valt.

En australiensisk enkitstudie fran 2010 undersokte sambandet mellan vésterldndska och
traditionella kostvanor med depression och angest bland kvinnor (Jacka et al., 2010).
Studiepopulationen var slumpmassigt utvalda kvinnor i dldern 20-94 ar. Detta undersoktes
med hjilp av den validerade enkdten General Health Questionnaire (GHQ-12) som &r
framstallt for att kartldgga psykisk ohélsa. Kostvanor undersoktes med hjdlp av formuléret
som undersoker kostvanor och hur ofta olika livsmedel intas. Exempel pa livsmedel som de
visterlindska kostvanorna bestod var processat kott, friterad mat, pizza, hamburgare, vitt
brdd, socker, smaksatta mjolkdrycker och 6l. Livsmedel som rdknades in i de traditionella
kostvanorna bestod av gronsaker, frukt, fisk, kott och fullkornsprodukter. Resultatet visar ett
negativt signifikant samband mellan de traditionella kostvanorna for bdde depressiva symtom
och angest (Jacka et al., 2010). Sambandet starktes efter att ha justerat for socioekonomi och
livsstilsfaktorer. Resultatet visar dessutom dven att risken for att drabbas av depression
minskar med 35 procent om en traditionell kost f6ljs. Samma resultat kunde ses efter att ha
kontrollerats for eventuella confounders sdsom alder, socioekonomi, rokning, utbildningsniva
och andra livsstilsrelaterade faktorer (Jacka et al., 2010). Daremot undersokte endast studien

kvinnor.

En fordel med studien &r att kostvanor har undersokts bade under en lingre period men dven

ur ett helhetsperspektiv. Kostvanor har valts att undersokas omfattande for att undersoka
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vilken péverkan den kan ha pa den psykiska hélsan. Dessutom har studien valt att jamfora
olika kosthallningar for att utvérdera resultatet. En nackdel med studien é&r att
studiepopulation endast dr kvinnor. Detta gor att det &ven hér behdvs ytterligare studier som
undersoker om det finns ett samband mellan kostvanor och psykisk ohélsa som inkluderar

olika aldrar och dven maén.

Ar 2004 publicerades en finsk kvantitativ studie som undersokte sambandet mellan psykisk
hélsa och rekommenderade kostvanor (Lahteenkorva et al., 2004). Studiepopulationen var
arbetande kvinnor och mén i &ldrarna 40—-60. For att utvardera deltagarnas psykiska hilsa
anvandes dven har den validerade enkdten General Health Questionnaire (GHQ-12) som
syftar till att utvirdera den upplevda psykiska hélsan. Kostvanor undersoktes genom att
besvara en enkét bestdende av fragor som behandlade hur ofta olika typer av livsmedel intogs
under de senaste fyra veckorna. Studien inkluderade dven fragor kring dlder, socioekonomi

och 6vriga levnadsvanor.

Resultatet visade att kvinnor som madde sémre psykiskt a4t en mindre méngd féarska
gronsaker, frukt, mejeriprodukter med 14g fetthalt pd daglig basis édn de kvinnorna i studien
med en bittre psykisk hélsa (Lahteenkorva et al., 2004). Resultatet visar ett fortsatt signifikant
samband efter att ha kontrollerat for eventuella confounders sdsom socioekonomi och andra
variabler som kan paverka hilsan (Lahteenkorva et al., 2004). Kvinnor med sdmre psykisk
hilsa at dven inte lika ofta grot, miisli och andra livsmedel sasom tillagade gronsaker och
morkt brod. Dessa samband var ddremot inte signifikanta. Bland ménnen i studien kunde
liknande men dock inte lika tydliga monster ses mellan variablerna. De mén som uppgav att
de médde sdamre psykisk var mindre benégna att édta farsk frukt och bér pa daglig basis.
Diremot, trots att inte lika tydliga monster kunde ses var dven dessa samband signifikanta
efter att ha kontrollerat for confounders sdsom socioekonomi och andra levnadsfaktorer

(Léhteenkorva et al., 2004).

En fordel med studien som Léhteenkorva med kollegor (2004) har genomf0rt &r att kostvanor
har studerats ur ett bredare perspektiv. Dessutom menar Lahteenkorva med kollegor (2004) att
det finns ett signifikant samband mellan en sdmre upplevd hélsa och en mindre benédgenhet att
folja rekommenderade kostvanor. Ett rimligt resonemang ar dérfor att personer som redan har
en samre upplevd hilsa ocksa dter simre. Lihteenkorva med kollegor (2004) har dessutom en

tvérsnittsstudie som studiedesign vilket 4r samma som denna studie har valt. Det som ddremot
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skiljer denna studie och Lihteenkorva med kollegor (2004) ar valet av studiepopulation.
Lihteenkorva med kollegor (2004) har genomfort studien pa vuxna i aldern 40-60 ar. Detta &r
ett ytterligare exempel pa att det kan vara av intresse att undersdka om samma fynd &dven kan

goras pd unga vuxna i dldern 20-30 ar.

En annan studie som undersoker liknande variabler som den ovan dr en amerikansk studie
fran 2014. O'Neil med kollegor (2014) genomf6rde en systematisk litteraturstudie for att
undersdka sambandet mellan kostmonster och psykiska besvir sdsom depression,
nedstdmdhet, depressiva symtom och angest. O'Neil med kollegor (2014) valde att inkludera
epidemiologiska kohortstudier, kontrollstudier och tvérsnittsstudier i sin undersdkning.
Studiens resultat visar ett samband mellan ohédlsosamma kostmonster och sdmre psykisk
ohilsa bland barn och ungdomar. Déremot &dr dessa fynd inte signifikanta. O'Neil med
kollegor (2014) ndmner att det saknas vetenskapligt underlag inom detta omrade vilket gor att

ytterligare studier behdvs for att kunna uttala sig om kausala samband mellan variablerna.

Det som diremot skiljer denna studie mot Léhteenkorva med kollegor (2004) ar valet av
studiepopulation. O'Neil med kollegor (2014) valde att undersoka detta pa barn och
ungdomar. Diremot, hade en vre grans pa 19 ar satts. Detta &r ett ytterligare exempel pa att

det kan vara av intresse att genomfora en studie pa unga vuxna i dldern 20-30 &r.

Att genomfora en systematisk litteraturstudie kan vara ett bra metodval for att fa en 6verblick
av den forskning som existerar inom d&mnet. Det som dessutom skiljer O'Neil med kollegor

(2014) studie och denna studie &r valet av studiedesign. Detta dr ett ytterligare exempel pé att
det existerar en kunskapslucka inom dmnet dér retrospektiva tvérsnittsstudier har genomforts

pa en studiepopulation bestdende av unga vuxna i dldern 20-30 &r.

I en kohortstudie publicerad 2021 av Karolinska Institutet undersoktes sambandet mellan en
medelhavskost och depression bland svenska kvinnor i aldern 29-49 ar. Ar 1991/92
insamlades detaljerad information in om deltagarnas kostvanor in med hjélp av ett
frageformuldr. 20 &r senare samlades data in igen for att kartldgga deltagarnas psykiska hélsa.
Resultatet visade att medelélders kvinnor som har &tit medelhavskost i storre utstrackning
hade minskad risk for depression senare i livet. Aterigen var studiepopulationen endast

kvinnor och dessutom tittade man bara pa en medelhavskost.
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Cambridge University utforde en systematisk litteraturstudie ar 2020 som undersokte
kostvanor och psykisk hilsa (Tarelho et al., 2016). Av de 68 artiklar som granskades visade
33 av dessa ett samband mellan hilsosamma kostvanor och bittre psykisk hélsa. Trots att det
finns studier som visar ett samband mellan kostvanor och psykisk hdlsa sa menar Tarelho med
kollegor (2016) att vi kan ifragasdtta om dessa samband &r kausala. Detta dr ytterligare ett
exempel pa att ytterligare studier behdvs inom dmnet for att kunna dra slutsatser om det finns

ett samband mellan kostvanor och psykisk hélsa.

Efter att ha granskat den tidigare forskning som existerar inom dmnet finns det flera
anledningar till varfor ytterligare studier som undersdker sambandet mellan kostvanor och
psykisk ohélsa bland unga vuxna kan behdvas. En av dessa dr populationsmissigt. I de studier
som presenteras dr studiepopulationen varierad och det saknas studier som underséker unga
vuxna i dldern 20-30 &r. De studier som presenteras har antingen utgétt frdn barn och
ungdomar, vuxna i aldern 40—60 ar, kombinerat ungdomar och vuxna eller endast undersokt
kvinnor. Detta tyder pd att det aterstdr en kunskapslucka dar unga vuxna i dldern 20-30 &r har
undersokts. Studierna har dven valt att undersoka psykisk ohédlsa med olika utgdngspunkter
och kriterier. Vissa studier har anvint angest och depression som variabler, andra har

fokuserat pa tilltro till egen forméga eller allmén upplevd hélsa.

En annan anledning varfor denna studie &r vetenskapligt relevant att genomfora dr utifran ett
metodologiskt perspektiv. Manga av de studier som tidigare har genomforts har anvint sig av
systematiska litteraturdversikter som studiedesign. Darfor hade det varit av vérde att
undersoka sambandet mellan kostvanor och psykisk ohdlsa men genom ett annat

tillvigagangssitt.

En ytterligare anledning varfor denna studie kan vara av intresse att genomfora dr pd grund av
den dmnesmissiga kunskapslucka som finns. Bdde Dharmayani med kollegor (2021) och
Glabska med kollegor (2020) undersokte endast frukt och gronsaker som livsmedel. Andra
studier har fokuserat pa kostvanor ur ett helhetsperspektiv och inte plockat ut livsmedel
separat. De studier som har undersokt kost ur ett helhetsperspektiv har diremot en annan

population 4n vad denna studie &mnar studera.

Med bakgrund i de resonemang som presenteras ovan kan det vara vetenskapligt relevant att

undersdka om det finns ett samband mellan kostvanor och psykisk ohélsa bland unga vuxna.
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Detta ska studeras med hjélp av en retrospektiv tvérsnittsstudie som metodologisk

studiedesign.

De nordiska naringsrekommendationerna

De nordiska nédringsrekommendationerna (NNR, 2012) &r framtagna av vetenskapliga
experter med syftet att faststélla en optimal kosthallning for att uppritthalla och bibehélla en
god hélsa pd bdde kort och lang sikt. Syftet dr dven att ge rekommendationer for att minska

risk for kostrelaterad ohilsa.

Sadana livsmedel som vi bor {4 i oss mer av ér gronsaker och rotfrukter, frukt och bér, olika
typer av nétter och froer, hogkvalitativa fullkornsprodukter med fibrer och fisk och skaldjur
(NNR, 2012). Dessutom ska andelen mittat fett begrdansas och bytas ut till produkter med en
lagre fetthalt eller vegetabiliska oljor som olivolja eller rapsolja. Utdver detta rekommenderas

det att dta baljvaxter sdsom bonor, linser och drtor (NNR, 2012).

Genom att dta en kost bestdende av de livsmedel som ndmns ovan bidrar det till ett hogt intag
av antioxidanter och essentiella vitaminer och mineraler. Det bidrar till att vi far 1 oss mer av
de hélsosamma omdttade fetterna och dven tillgodoser behovet av fullkorn och fibrer som har
visat sig ge en positiv paverkan pé hélsan (NNR, 2012). Dessa livsmedel har visat sig vara
skyddande mot olika kroniska sjukdomar. Enligt NNR (2012) finns ett starkt vetenskapligt
beldgg for att en kosthdllning bestdende av dessa livsmedel minskar risk for hogt blodtryck,

hjért-och kérlsjukdom, diabetes typ-2 och vissa cancersorter.

Det finns dven rekommendationer for livsmedel som vi bor minska vart intag av. Generellt
innebdr det att minska energitéthet men oka intaget av ndringsrika livsmedel och forbéttra
kvaliteten pd kolhydrater. For att minska energitétheten bor intag av tillsatt socker begrénsas
(NNR, 2012). Exempel pa sadana livsmedel med tillsatt socker dr sockersdtad ldsk, godis,
bakelser, fikabrod och kakor (NNR, 2012).

Kott, mejeriprodukter och dgg dr viktiga kéllor till protein och mineraler. Déremot, bestér
dessa av mittade fetter vilket gor att vi bor byta ut mejeriprodukter till de med légre fetthalt
och andra alternativ till ktt som har lagre fetthalt (NNR, 2012). Dessutom rekommenderas
det att begrinsa intaget av rott kott dd det finns beldgg for att det okar risk for sjukdom (NNR,
2012).

For att tydliggdra rekommendationerna ytterligare visas nedan en bild;
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OKA BYTUT BEGRANSA
Gronskar Spannmals- Spannmals- Charkprodukter
Baljvaxter produkter av = produkter av Rott kott

. vitt/siktat mjol fullkorn Drycker och
Frukt och bar Smor, smor- Vegetabiliska livsmedel med
baserade =%  oljor, oljebase- tillsatt socker
Fisk och skaldjur matfetter rade matfetter
Salt
Feta mejeri- WES Magra mejeri-
Notter och fron produkter produkter Alkohol

Bild 1
Livsmedelsverket (2021)

Diremot, kan det dven hér vara viktigt att papeka att enskilda livsmedel eller enskilda
ndringsdmnen inte kan sikra en god hilsa utan att kosten méste ses utifran ett
helhetsperspektiv (NNR, 2012). Denna studie tar hdnsyn till bdde hdlsosamma och

ohidlsosamma kostvanor utifrdn de rekommendationer som ndmns ovan (NNR, 2012).

1.7 Syfte och fragestallningar

Syftet med studien &r att undersdka sambandet mellan kostvanor och psykisk ohélsa bland

unga vuxna i lder 20-30 ar.

o Finns det ett samband mellan ohdlsosamma kostvanor och psykisk ohédlsa?

o Finns det ett samband mellan intaget av specifika livsmedel och psykisk ohélsa?

2. Metod

For att kunna besvara fragestdllningarna har ett kvantitativt tillvigagangssétt valts. Den
forskningsdesign som har anvénts dr en retrospektiv tvérsnittsdesign. Enligt Bryman (2011)
lampar sig en tvarsnittsstudie bra om studien ska kunna generaliseras till en storre population

vilket var syftet med denna studie. Dessutom &r en tvérsnittsstudie ett bra tillvigagingssitt for
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att datan ska kunna kvantifieras (Bryman 2011). Eftersom syftet var att undersoka sambandet
mellan kostvanor och psykisk ohélsa bland unga vuxna dér en stdrre population undersoks
lampar sig en enkétstudie bdst for att svara pé studiens fragestdllningar. Studien anvander sig
av tva variabler vilket gor att detta metodval ldmpade sig bra. Enkéten delades ut genom
sociala medier och bestod av tre delar, en som undersoker psykisk hélsa och den andra delen
undersokte kostvanor. Den forsta delen av enkéten innehall fragor om respondentens kon,

sysselsdttning och fysiska aktivitetsniva.

2.1 Urval och population

Studien genomfordes pa unga vuxna i dldern 20-30 ar. Med bakgrund i att studien &mnade att
undersdka en stor population delades enkéten digitalt via de tva plattformarna Facebook och
Instagram. Urvalet som anvédndes var ett bekvamlighetsurval dér en lédnk delades pa
forfattarnas egna sociala medier. Anledningen till att detta urval valdes var dels for att 6ka
mdjligheten att f4 ménga svar pa enkdten men ocksé att det dr ett tids- och kostnadseffektivt
sdtt att genomfora en enkétstudie. Dessutom var det fordelaktigt att undvika att dela ut
enkéten genom pappersformat pa universitet och/eller arbetsplatser pd grund av Covid-19 och

den smittorisk som har varit.

Det finns flera anledningar varfor sociala medier har anvints som plattform for att dela ut
enkéten. En anledning till detta &r tillgédngligheten. Facebook dr idag dr den mest populéra och
anvénda plattformen i virlden med néstan tre miljoner dagliga anvéndare 2021 (Statista,
2017). Med bakgrund i att Facebook har ménga anvéndare var det ett bra tillvigagangssétt for
att dela ut enkéten. Enkéten 6ppnades upp offentligt pa Facebook for att 6ka chansen att fler
ska kunna svara pa enkdten. Instagram anvindes ockséd som ett komplement for att na ut till
fler respondenter. Dérfor var det ett 1ampligt metodval. Det som dédremot gar att diskutera &r
huruvida resultaten kan generaliseras eftersom enkéten endast var tillgdnglig till de som ar
Facebook-anvindare eller foljare pd Instagram. Det finns dven svarigheter med att kontrollera
hur enkéten sprids och vilka som svarar pd den. Trots detta 6vervigde fordelarna med att dela

ut enkiten genom sociala medier vilket gor att det tillvigagangssittet valdes.

2.2 Tillvdgagangssatt

Enkéten konstruerades med hjilp av Google Forms och respondenterna var anonyma. Enkéten

inneholl totalt 29 frdgor som bestod av tre olika delar. Den forsta delen bestod av fragor som
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gillde respondenternas alder, kon, sysselsdttning och fysiska aktivitetsniva. Dérefter fragades
det efter respondenternas psykiska hélsa med hjdlp av den validerade enkdten GHQ-12. Sist i
enkéten kom fragor géllande respondenternas kostvanor dér den svarande fér skatta hur

frekvent utvalda livsmedelskategorier fOrtérs.

Med hjilp av Google Forms kunde all data samlas in elektroniskt och svaren hamnade direkt i
Google Sheets. Detta gjorde att insamlingen av datan skedde smidigt och tidseffektivt. Det var

221 respondenter som svarade pd enkiten.

2.3 Instrument

GHQ-12

General Health Questionnaire (GHQ) &r en validerad enkét som undersoker psykisk ohélsa i
befolkningen. Frageformuliret dr sjélvskattat och bestar av totalt 12 frdgor med olika
svarsalternativ via en gradskala. Centrum for epidemiologi och samhéllsmedicin (CES) har
utvdrderat frigeverktyget och kommit fram till att man pa ett tillforlitligt satt mater psykisk
ohilsa i befolkningen (Lundin och Dalman, 2020). Frageformuléret omfattar olika kategorier
dér dessa bestar av psykisk ohélsa, depression, angest och stress. Enkdten undersoker
individens mdende de senaste tvd veckorna och anvinder sig av en fyra-gradig skala (noll till
tre). Sex av frdgorna dr positivt formulerade och sex &dr negativt formulerade. De fragor som
ar formulerade negativt fir en podng 0 vilket indikerar “aldrig”, 1 indikerar “ibland”, 2
indikerar “ganska ofta” och 3 indikerar “alltid”. De positivt formulerade fragorna &r istillet
kodade tvdrtom i podngssystemet. Utifrdn den fyrgradiga skalan finns ett podngsystem som
anvénds for att identifiera psykisk ohilsa. I sammanstéllningen av resultatet kan individen fa
en podng mellan 0-36, dér en podng 6ver 12 indikerar pa psykisk ohélsa och/eller nedsatt

vélbefinnande (Lundin et al. 2020).

Syftet med att anvdnda GHQ ar for att utvédrdera den sjdlvskattade upplevda psykiska hélsan
hos respondenterna. Det kommer alltsd inte krévas en faststélld psykisk sjukdom eller diagnos
av en ldkare for att personen far hdga podng i podngsystemet i enkéten gillande psykisk

ohélsa.
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GIH:s halsoenkat

Enkitfrdgorna som beror kost 4r hamtade frdn GIH:s hélsoenkit (Andersson et al., 2006).
Enkéten inkluderar flera hélsorelaterade omraden och dessa besvaras genom kryssrutor. |
avsnittet gillande kost finns nio frdgor som innefattar frdgor kring kost-, dryck- och
tobaksvanor. Denna studie inkluderade sex av de fragorna. Frigorna som valdes ut ur GIH:s
hilsoenkit r: “Ater du vanligtvis fettsnalt?”, “Hur ofta éter och/eller dricker du s6tsaker och
salta snacks?”, “Hur ofta dter du... frukt och/eller bar? ...gronsaker och/eller rotfrukter?
...fiberrik grot, miisli, grovt brod eller liknande?”. Fragorna géllande tobaksvanor valdes bort
da det ligger utanfor denna studies &mnesomréde. Dessutom valdes ytterligare en fraga bort

som avser att undersdka om personen éter frukost, lunch och middag.

Ovriga fragor kring kostvanor

Utover kostfragorna frdn GIH:s hélsoenkét har fler fragor lagts till for att komplettera enkéten
ytterligare samt fOr att fi en mer omfattande bild av respondenternas kostvanor. De fragor

som valdes ut utgér fran Livsmedelsverkets rekommendationer kring hidlsosamma kostvanor.

De fragor som valdes att komplettera enkéten gillande respondenternas kostvanor var fragor
om studiens deltagare foljer en speciell typ av kost. Denna fraga har himtats ur
Livsmedelsverkets (2010) omfattande matvaneundersokning Riksmaten. Fragan som valdes
var “vilken typ av mat dter du?” med svarsalternativen “all typ av mat”, “allt utom kott”,
“lakto-ovo-vegetariskt”, “laktovegetariskt”, “vegansk kost” eller “annan kost”. Vid varje
svarsalternativ skrevs dven en beskrivning for att fortydliga respektive svar. Det finns studier
som har undersokt samband mellan vegetarisk och/eller vegansk kosthéllning med depression
och angest. Enligt Iguacel (2021) 6kade risken for depression men minskade risken for dngest

vid en vegetarisk och vegansk kosthallning. Samtidigt visar andra studier att det kan finnas

samband mellan kéttétare och depression menar Zhang med kollegor (2017).

Utover frdgan som hdmtades ur Riksmaten (2010) valdes ytterligare en frdga som
komplement till GIH:s hélsoenkét. Denna frdga himtades fran Livsmedelsverkets
rekommendationer kring hur mycket frukt och gronsaker vi bor fé i1 oss per dag. Enligt
rekommendationerna bor minst 500 gram frukt och gronsaker intas per dag for att upprétthalla
en god hélsa (Livsmedelsverket, 2021). En ytterligare anledning varfor den fragan valdes ar

med bakgrund i resultatet som Riksmaten (2010) visade i sin matvaneundersékning.
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Resultatet visar att framforallt unga behdver oka sitt intag av frukt och gronsaker vilket gor att
det dven kan vara intressant att se hur respondenterna i denna studie svarade. Frigan var
foljande: “Hur ofta far du i dig 500 gram frukt och gronsaker/dag? (Motsvarar cirka tre frukter

och tva knytnédvar gronsaker)”.

Utover de fragor som plockades fran GIH:s hélsoenkét lades tva ytterligare svarsalternativ till.
Pa fragan “Hur ofta &ter du...” valdes dven svarsalternativen “Rott kott (not-, gris- och
lammkott) samt “Fisk och/eller skaldjur”. Dessa tvé svarsalternativ inkluderades i enkédten for
att forsoka tacka ytterligare delar av kosten som ir av betydelse for hilsan. Med bakgrund i att
det finns tydliga rekommendationer fran Livsmedelsverket gillande hur mycket rétt kott och
fisk och/eller skaldjur vi bor fa i oss. Livsmedelsverket (2021) menar att vi bor begransa vart
intag av rott kott till max 500 gram per vecka och ita fisk och/eller skaldjur minst tvd ginger i

veckan.

For att poéngsitta varje fraga i enkdten géllande kost gjordes det pa samma tillvigagangssétt
som fragorna i GHQ-12. De livsmedel som Livsmedelsverket (2021) generellt
rekommenderar att vi bor inta mer/oftare har kodats till 1 podng. De fragor som berdr
livsmedel som vi generellt bor inta mindre av har kodats till 5 podng. Dérefter har
svarsalternativen didremellan kodats till 2, 3 och 4 poéng. Detta betyder att en lag totalpodng
dven hér indikerar pad mer hdlsosamma kostvanor och en hogre podng indikerar mer

ohilsosamma kostvanor.

2.4 Etiska overvdganden

I alla studier maste etiska dverviganden goras for att kontrollera att deltagarna i studien inte
fr men eller tar skada av studien. De grundldggande etiska frdgorna ror frivillighet,

konfidentialitet, integritet och anonymitet (Bryman 2011).

Frivillighet definierar Bryman (2011) att respondenten deltar sjdlvmant i studien och att denne
far avsluta detta nér personen vill. Med bakgrund i att studien var webbaserad kunde
personerna som kom i kontakt med enkéten gora ett eget val om de ville delta i studien eller
inte. Dessutom framkom det information till deltagarna om att enkédten var frivillig innan

enkétfragorna kom.
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Anonymitet menar Bryman (2011) om att studiens respondenter dr anonyma och att de som
hanterar personuppgifter gor detta varsamt. For att uppfylla anonymitetskravet sparades ingen
information om namn eller annan data som kunde koppla ihop svaren med respondenten. For
att stirka anonymitetskravet ytterligare framkom det att enkéten dr anonym @ven pa
informationssidan. De enda personuppgifterna som samlades in var &lder och kon vilket gor

att respondenterna inte kan urskiljas.

Det tredje 6vervidgandet som behover tas i beaktning dr integritet. Med detta avser Bryman
(2011) vilka frdgor som kan uppfattas vara kénsliga for vissa respondenter att svara pa och att
en avvigning kan behovas goras. Med bakgrund i att enkéten inkluderade fragor som géllde
respondenternas psykiska hélsa kunde det upplevas stotande for individer som har erfarenhet
av att ma psykiskt daligt. Studien utgick frdn en redan sammanstilld enkét som ar framtagen
fran virden. P4 sa sitt var frigorna redan validerade och sammansatta. Dessutom valdes den
kortare enkédten med endast 12 frigor gillande psykisk ohélsa for att respondenterna ska
behova svara pa sd fa frigor som mojligt men dnda kunna vara tillrackligt ménga for att

praktiskt kunna vara genomforbart efter studiens d&ndamal.

Konfidentialitet innebdr att uppgifterna behandlas pa ett sitt sa att respondenterna inte kan
kopplas till studien (Bryman, 2011). Nér respondenterna skickade in sina svar pa enkéten
samlades de automatiskt i ett stingt Excel dokument som endast var tillgangligt till studiens
forfattare. Dessutom framkom ingen information om vem som hade svarat utan endast vilken

tid och vilket datum personen hade svarat.

2.5 Validitet och reliabilitet

Validitet och reliabilitet dr tva begrepp som ofta anvénds inom forskning for att méta studiers

kvalitet pa olika sétt (Bryman, 2011).

Validitet bestar av olika delar men anvénds bland annat ofta som begrepp for att beskriva om
en studie méter det den avser att méta (Bryman, 2011). I denna studie kan detta exempelvis
vara hur variablerna psykisk ohélsa och kostvanor mits for att de ska méta det som avses att
maétas. For att 0ka studiens validitet har redan fardigstillda, validerade enkéter anvénds for att
méta variablerna psykisk (o)hélsa och kostvanor. General Health Questionnaire dr en
validerad enkét som ofta anvdnds for att méta psykisk ohélsa i befolkningen (Lundin &

Dalman, 2020). Eftersom syftet med enkéten dr att méata psykisk ohélsa i helhet, ett samre
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vidlmaende och enklare former av psykisk ohélsa passade enkiten bra for denna studie. Mer
komplexa psykiatriska diagnoser kraver mer djupgdende undersokningar och ska inte
undersokas i denna studie. Daremot, kommer inte personer med komplexa psykiatriska
diagnoser uteslutas fran att besvara enkéten vilket gor att fler former av psykisk ohélsa
kommer inkluderas i studien. Att personer som besvarar enkéten har komplexa psykiatriska
sjukdomar och @ven andra sjukdomar dr nagot som tas i beaktning ndr resultatet sammanstills

och diskuteras.

Reliabilitet anvdnds for att beskriva hur tillforlitlig en studie dr och om huruvida resultaten
blir lika om unders6kningen genomfors igen (Bryman 2011). For att 6ka denna studies
reliabilitet kommer studiens tillvigagéngssitt att forklaras utforligt for att gora det tydligt for

ldsaren vad som har gjorts samt mojliggdra chans for en reproducerbarhet.

For att 6ka studiens reliabilitet skickades enkiten till ett fatal personer som fick besvara
fragorna och kritiskt granska enkédten innan den publicerades. Detta resulterade 1 att
enkétfragorna kunde fortydligas ytterligare. En viktig detalj som framkom var att enkétens
svarsalternativ sdg annorlunda ut om den besvarades pa en dator eller i en mobiltelefon.
Problemet var att svarsalternativen som var mest till hoger i flodet inte syntes om personen
inte aktivt scrollade till hoger. Denna feedback var viktig att ta hinsyn till da enkéten var
webbaserad och ménga respondenter darfor svarar med hjélp av sina mobiltelefoner. Detta
resulterade 1 att det utformades beskrivningar under ett antal fragor for att respondenterna inte

skulle missa ndgot av svarsalternativen och som var viktiga for studiens resultat.

2.6 Statistiska analyser

Den analys som har genomf0rts &r en bivariat korrelationsanalys. Anledningen till detta &r for
att korrelationsanalys anses vara en av de mest informativa analyserna nér riktning och styrka

pa tva variabler ska studeras (Ejlertsson, 2012)

Fragorna kring kost var totalt 12 frigor dar maxpodngen var 60 och minsta moéjliga poéng var
12. Géllande psykisk ohélsa dr lagsta podng 0 och maxpoédng 36. Enligt GHQ-12 illustrerar

summan 0-12 god psykisk hilsa och <12 indikerar p& minskat vilbefinnande.
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3. Resultat

Urvalet bestar av 221 individer i aldern 20-30 ar, dar medelvardet ar 25 ar. Medelvardet {or
psykisk ohélsa var 11.5 poéng. P4 frdgorna géllande kostvanor var medelvérdet 31.3 poéng. |
tabell 1 kan &ven minimum och maximum avldsas pé respektive variabel. Konsfordelningen
bestod av 73 procent kvinnor (N=161) och 27 procent médn (N=60). Sysselséttningen bland
studiepopulationen bestod till 51 procent av arbetare, 44 procent studerande och resten av

populationen var antingen fordldralediga, sjukskrivna eller arbetslosa.

Beskrivande
Antal (n) Medelvarde Standard avvikelse Minimum Maximum
Alder 221 25.0 2.16 20.0 30.0
Psykisk ohélsa 221 1.5 5.76 0.0 28.0
Kost 221 313 5.38 17.0 46.0
Tabell 1

3.1 Ohédlsosamma kostvanor och psykisk ohalsa

Resultatet visar ett statistiskt signifikant positivt samband mellan ohdlsosamma kostvanor och
psykisk ohélsa (r=0.15, p=0.024). Dessa virden kan avlisas i tabellen nedan (se tabell 2).
Resultatet visar att individer som har simre kosthallning dven tenderar att ma simre psykiskt,

och vice versa.

Korrelationsmatris

Kost Psykisk ohalsa
Kost Spearman's rho -
P-varde -
Psykisk ohalsa Spearman's rho 0.152*
P-varde 0.024
Notera. *p<.05 *p<0.1,** p<0.001
Tabell 2
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Grafen nedan illustrerar sambandet mellan ohédlsosamma kostvanor och psykisk ohilsa genom
en scatterplot (graf 1). Linjen visar riktningen och styrkan pa sambandet och varje prick anger
varje individ. Sifforna pa y-axeln och x-axeln visar poédngen for respektive variabel. Ett hogt

vérde pa variabeln kost samt psykisk ohilsa indikerar pd ohdlsosamma kostvanor samt simre

psykiskt maende.

Scatterplot

20 1

Psykisk ohalsa

20 30 40

Kost Graf 1

3.2 Intaget av specifika livsmedel och psykisk ohalsa

Nedan presenteras fordelningen av hur respondenterna har svarat pd respektive kostfraga
(tabell 3). Varje enskild kostfrdga har fem svarsalternativ. Skalan gar fran 1-5 dir en lag siffra
(1) representerar det vi bor dta mer av och en hdg siffra (1) representerar det vi bor dta mer av.

Medelvérdet visar hur svarspersonerna har svarat pa respektive friga i genomsnitt.
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Beskrivande

Antal (n) Medelvarde SD Minimum Maximum
Frukt eller bar 221 2.90 1.126 1.00 5.00
Gronsaker eller rotfrukter 221 2.4 0.893 1.00 5.00
Fiberrika produkter 221 2.84 1.071 1.00 5.00
Rott kott 218 2.16 1.005 1.00 5.00
Fisk eller skaldjur 220 4.0 0.833 1.00 5.00
500g frukt gronsaker 220 2.60 1.148 1.00 5.00
Chips/Salta jordnétter 221 2.54 0.789 1.00 5.00
Choklad eller godis 219 2.71 0.891 1.00 5.00
Kaffebrod 218 2.10 0.879 1.00 5.00
Glass 217 2.00 0.694 1.00 5.00
Lask eller saft 218 2.18 1.073 1.00 5.00
Fettsnalt 221 2.99 0.977 1.00 4.00
Tabell 3

For att undersoka sambandet mellan intaget av specifika livsmedel och psykisk ohilsa
presenteras nedan en korrelationsanalys. I tabell 4 kan sambandet mellan dessa utldsas. Bland
alla kostfragor som undersoktes var det endast en frdga som var statistiskt signifikant med
psykisk ohélsa vilket var frukt och bar. Resultatet visar ett statistiskt signifikant samband
mellan ett lagre intag av frukt och bér och psykisk ohilsa (r=0.14, p=0.044). De kostfragor
som var nidra en signifikansniva pa <0.05 var gronsaker och rotfrukter samt choklad eller
godis. Sambandet mellan intaget av gronsaker och rotfrukter visade ett icke signifikant
samband (r=0.13, p=0.053). Aven sambandet mellan choklad eller godis och psykisk ohilsa
visade ett svagt positivt samband, ddremot icke statistiskt signifikant (r=0.129, p=0.057).
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Korrelationsmatris Psykisk ohalsa
Frukt eller bar Spearman's rho 0.136
P-varde 0.044
Gronsaker eller rotfrukter Spearman's rho 0.130
P-varde 0.053
Fiberrika produkter Spearman's rho 0.072
P-varde 0.284
Rott kott Spearman's rho -0.037
P-varde 0.582
Fisk eller skaldjur Spearman's rho 0.090
P-véarde 0.182
500g frukt och gronsaker Spearman's rho 0.110
P-varde 0.103
Chips/salta jordnétter Spearman's rho 0.074
P-varde 0.276
Choklad eller godis Spearman's rho 0.129
P-varde 0.057
Kaffebrod Spearman's rho 0.012
P-varde 0.855
Glass Spearman's rho 0.029
P-varde 0.668
Lask eller saft Spearman's rho 0.092
P-varde 0.178
Fettsnalt Spearman's rho -0.002
P-varde 0.973

Tabell 4

4. Diskussion

Syftet med studien var att undersdka sambandet mellan kostvanor och psykisk ohélsa bland
unga vuxna i dldern 20-30 éar.

Mar vi som vi ater?

Vid sammanstdllning av studiens resultat visar det ett statistiskt signifikant, svagt positivt
samband mellan sdmre kostvanor och psykisk ohilsa. Studiens fragestdllning har déarfor

kunnat besvarats.
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Resultatet visar att de som dter mer ohdlsosamt dven mar sdmre psykiskt., och vice versa. Det
ar aven mojligt att de som har en sdmre psykisk hédlsa dérfor dter mer ohdlsosamt. Med
bakgrund i att detta &r en tvérsnittsstudie dr det inte mojligt att faststéilla orsakssamband. Detta
betyder att de respondenter som har sémre kostvanor &n Livsmedelsverkets
rekommendationer d@ven har fatt en hog poéng pd GHQ-12 (>12). De respondenter som har

angett att de dter sdmre har alltsd fatt en hogre podng pa kostfragorna.

Detta betyder att de antingen har &tit mer av det som vi rekommenderas att undvika (sdsom
livsmedel med tillsatt socker, kaffebrod, godis och ldsk med mera) alternativt dtit mindre av
det som vi rekommenderas att dta mer av (sdsom frukt och bér, gronsaker och rotfrukter,
fullkornsprodukter med mera). For att fa en hog poéng i kostfragorna kan de dven ha fatt en
blandning av bdda. Oavsett hur kostvanorna har sett ut har respondenterna med en hogre

totalpoédng (sdmre kostvanor) dven ett simre psykiskt vilbefinnande (>12).

Studiens resultat kan relateras till den tidigare forskning som finns inom &mnet. Trots att
Liahteenkorva med kollegor (2004) undersokte en dldre malgrupp kunde liknande resultat
hittas. Ldhteenkorva med kollegor (2004) menar att det finns ett signifikant samband mellan
en samre upplevd hilsa och en ldgre benégenhet att f6lja rekommenderade kostvanor.
Liknande resultat kunde dven ses i andra studier (Jacka et al., 2010; Karolinska Institutet,
91/92; Tarelho et al., 2016). Fordelen med dessa tva studier &r att de har undersokt kostvanor
ur ett bredare perspektiv vilket kan relateras till denna studies tillvigagangssatt. Med andra
ord har bade Jacka med kollegor (2010) och Karolinska Institutet (91/92) undersokts

kostvanor och inte enskilda livsmedel.

Resultatet som Jacka med kollegor (2010) visar &r ett negativt signifikant samband mellan
traditionella kostvanor och depressiva symtom och angest. Jacka med kollegor (2010) ndmner
att de traditionella kostvanorna bestod av livsmedel sasom frukt, gronsaker, kott, fisk och
fullkornsprodukter. Detta kan dven relateras till det som Livsmedelsverket (2021)

rekommenderar som goda kostvanor.

Syftet med den forsta fragestdllningen var att undersdka sambandet mellan kostvanor och
psykisk ohélsa, utifrén ett oversiktligt perspektiv. Ett problem med detta resultat &r att studien
endast har undersokt frekvensen av hur ofta olika livsmedel har intagits, inte mingd eller
portionsstorlekar vilket kan ha pdverkan pa resultatet. Exempelvis kan en person f4 samma

podng om en éter tva rutor choklad varje dag som en person som éter tva kilo choklad varje

24



dag. Ddremot, var detta medvetet nér studien gjordes. Syftet med studien dr att undersdka
kostmonster dversiktligt. En ytterligare anledning att endast undersdka hur ofta olika
livsmedel intas, och inte méangd eller portionsstorlekar, dr svirigheten att sjilv uppskatta
méngd. Att méta kost dverlag kan vara problematiskt, men att &ven inkludera hur mycket av
olika livsmedel som étits hade behdvt kompletteras med andra métinstrument. Eftersom syftet
var att undersdka kostmdnster lampade sig detta tillvigagéngssétt bést utifran tidsramen 1

denna uppsats.

En viktig aspekt som kan vara av vdrde att nimna ar vilken paverkan confounders kan ha pa
resultatet. Ett rimligt resonemang ir att de som &ter mer hilsosamt ocksa lever en mer
héilsosam livsstil 1 dvrigt. Detta nimner dven Lihteenkorva med kollegor (2004) som ett
problem med sin studie. Dessutom, kan bade socioekonomi och utbildningsnivé péverka den
psykiska hélsan. Enligt Socialmedicinsk tidskrift (2008) &r lag socioekonomisk status
associerad med mer psykiska besvér. Det dr dven mdjligt att individer med battre
socioekonomi har rad med “bittre” mat och de &dven bor i omrdden dér hilsa och goda
levnadsvanor uppmérksammas 1 storre utstrackning. Socialmedicinsk tidskrift (2008)
bekriftar vikten av utbildningsniva, inkomstniva och uppvéxtmiljé som viktiga faktorer for

minskad risk till psykiska besviér.

Sammanfattningsvis har studien visat ett svagt positivt, statistiskt signifikant samband mellan
samre kostvanor och psykisk ohilsa. Detta betyder att de individer som oftare dter livsmedel
vi rekommenderas att undvika samt konsumerar mindre av det vi bor dta mer av, och vice

versa. Det dr dven mojligt att de som har en sdmre psykisk hélsa dérfor dter mer ohdlsosamt.

Diremot kan resultatet ifrdgasittas da studien inte inkluderat méngd och/eller
portionsstorlekar av olika livsmedel. Dessutom har studien inte tagit hinsyn till confounders

som eventuellt paverkar resultatet.

Finns det livsmedel vi bor ata mer eller mindre av?

For att svara pa studiens andra fragestéllning har varje kostfrdga analyserats separat.
Anledningen var att undersoka om det fanns specifika livsmedel som korrelerade med den
psykiska ohédlsan. Resultatet visade ett positivt statistiskt signifikant samband mellan ett ldgre
intag av frukt och bér och en psykisk ohilsa (r=0,136, p=0,044). Dessutom visade resultatet

att gronsaker och rotfrukter har ett positivt samband med psykisk ohilsa (r=0,13) Déaremot var
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detta inte statistiskt signifikant (p=0,053). Aven kostfragan angéende choklad eller godis
(r=0.129, p=0.057). Choklad och godis var den enda av de sdmre livsmedlen som var nira

signifikansnivan pa <0.05.

Betydelsen av frukt och bdr och gronsaker for den psykiska hilsan bekréftar dven den
existerande forskning som finns inom &dmnet, trots att sambandet mellan gronsaker och
rotfrukter inte var statistiskt signifikant i denna studie. Dharmayani med kollegor (2021)
undersokte sambandet mellan frukt och gronsaker och depressiva symtom. Resultatet visar att
en hogre konsumtion av frukt och gronsaker dr associerad med en ligre risk att drabbas av
depressiva symtom (Dharmayani et al., 2021). Vikten av frukt och gronsaker for den psykiska
hidlsan kunde dven ses i andra studier (Lahteenkorva et al., 2004; Glabska et al., 2020).
Resultatet visade att kvinnor som madde sémre psykiskt a4t en mindre méngd farska
gronsaker, frukt och mejeriprodukter med lag fetthalt pd daglig basis &n de kvinnorna i

studien med en béttre psykisk hélsa.

Att frukt och gronsaker har betydelse for hdlsan bekréftar d4ven Livsmedelsverket (2021).
Frukt och gronsaker (och dven andra livsmedel sdsom nétter och frén och
spannmalsprodukter av fullkorn) innehaller en stor andel kostfibrer, ndringsdmnen och
bioaktiva &mnen vilket har visat sig vara betydande for minskad risk for sjukdomar

(Livsmedelsverket, 2021).

Aven i detta resultat #r det viktigt att ha i atanke att det finns fler méjliga forklaringar till
sambandet mellan frukt och bér och psykisk ohélsa. Det d4r mgjligt att de som konsumerar
mycket frukt och bér dven har en mer hélsosam livsstil i ovrigt vilket 4ven kan paverka den
psykiska hélsan. Detta bekréftar 4&ven Glabska med kollegor (2020) i sin studie ddr sambandet
mellan intaget av frukt och gronsaker och psykisk ohélsa undersoktes. En nackdel med
litteraturstudien &r att endast frukt och gronsaker har undersokts. Andra livsmedel har dirmed
exkluderats. Detta gor att det kan uppsta svarigheter med att kontrollera for hur studiens
deltagare har dtit i 6vrigt eftersom fler delar av kosten kan paverka studiens resultat.
Dessutom framkommer det inte hur deltagarnas livsstil dr 1 ovrigt vilket kan vara viktigt att ha
1 dtanke. Dessutom dr sambandet mellan intaget av frukt och bar och psykisk ohilsa svagt i

denna studie vilket kan vara viktigt att ndmna.

Aven choklad eller godis var niira en signifikansniva pa <0.05. Aterigen kan det diskuteras

om det dr godiset och chokladen i sig som ger 6kad risk for ohélsa eller om det dr andra
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livsstilsfaktorer som okar risk for psykisk ohilsa. De nordiska néringsrekommendationerna
(NNR, 2012) stodjer vikten av minskat intag av vitt socker for en god hédlsa. En anledning till
detta resultat kan vara att enkéten skickades ut precis efter en julledighet. Detta gor att
respondenternas kostvanor kan ha foridndrats under jul- och nyarsfiranden vilket kan ha
paverkan pé resultatet. Resultatet kanske hade varit forédndrat om studien genomfordes under

en annan tidsperiod under 4ret.

Sammanfattningsvis finns det ett samband mellan frukt och bér och psykiska ohilsa. Detta
betyder att de som har konsumerat frukt och bér mer séllan dven har matt simre psykiskt.
Flera studier bekréftar detta samband (Dharmayani et al., 2021; Lahteenkorva et al., 2004;
Livsmedelsverket, 2021; Glabska et al., 2020). Aterigen bér confounders tas i beaktning nir
resultatet tolkas. Fler livsstilsfaktorer kan paverka den psykiska hilsan som denna studie inte
har inkluderat. Utdver detta har 4ven gronsaker och rotfrukter visat ett svagt positivt samband
med psykisk ohélsa. Daremot dr detta resultat inte statistiskt signifikant. Att gronsaker och
rotfrukter &r viktigt for den psykiska hélsan bekriftar dock andra studier (Dharmayani et al.,
2021; Lahteenkorva et al., 2004; Livsmedelsverket, 202; Glabska et al., 2020). Aven choklad
eller godis har visat ett svagt positivt samband, ddremot inte ett statistiskt signifikant resultat.
Diremot bekréftar de nordiska niringsrekommendationerna vikten av ett litet intag av vitt

socker (NNR, 2012)

4.1 Metoddiskussion

Studien valde ett bekvamlighetsurval som datainsamlingsmetod. Genom att anvinda sociala
medier som plattform for att dela ut enkéter kunde data samlas in snabbt och enkelt.
Dessutom ér det ett kostnadseffektivt sétt att nd ut till respondenter. Med bakgrund i att
urvalet bestod av unga vuxna i dldern 20-30, dir anviandningen av sociala medier ar utbredd,

ansdgs darfor datainsamlingsmetoden som ett rimligt tillvdgagangssitt.

Diremot finns det nackdelar med det tillvigagéngssétt som har valts. En av dessa ar att det
finns svarigheter med att ha kunskap kring vilken del av studiepopulationen som har svarat pa
enkéten. Detta kan i sin tur resultera i svarigheter med att generalisera resultatet. Ett problem
med det tillvigagangssittet dr de personer studien inte nér eftersom det finns en frivillighet att
delta i studien. Detta kan séklart vara positivt, men problemet som aterstar ar att de som &r
intresserade av uppsatsens dmne finner intresse i att svara pd enkiten. Detta kan resultera i att

de som dr mer hédlsomedvetna viéljer att delta i undersokningen.
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Detta ndmner dven Greenacre (2016) som ett problem med denna typ av datainsamlingsmetod
dé det kan uppsta urvalsbias. Greencre (2016) bekréftar att férdelarna med
bekvimlighetsurval som datainsamlingsmetod &r att det &r enkelt, tids- och kostnadseffektivt.
Déaremot, ndamner Greenacre (2016) att urvalet inte gar att kontrollera och det finns en
problematik i att frivilligt vélja att vara med i studien. Detta kan bidra till att de personer som
ar intresserade av studiens d&mne véljer att delta i studien vilket var viktigt att ha i1 dtanke nér

resultatet sammanstélldes.

Enkéten har darfor kompletterats med frdgor om respondenternas sysselsdttning for att
utvérdera fordelningen av vad deltagarna sysselsétter sig med. Om en stor andel av
respondenterna exempelvis hade varit sjukskrivna eller arbetslosa hade detta behovts ta i
beaktning. Greenacre (2016) ndmner dven det dr 6nskvért att komplettera enkédten med fragor

om personen for att forsdka kontrollera faktorer som kan paverka studieresultatet.

Ett annat problem med studien kan vara valet av studiedesign. Genom att genomfora en
retrospektiv tvérsnittsstudie dar endast samband har undersokts dr det svért att veta
orsakssamband. Ater vi simre for att vi mar psykiskt déligt eller borjar vi mé daligt nér vi éter
samre? Detta dr en fordel med studien som Dharmayani med kollegor (2021) genomforde.
Med bakgrund i att tillvigagéngsséttet dr en systematisk litteraturstudie har ett stort antal
studier granskat. Detta ger en Overblick av vilka studier som har genomforts inom dmnet.
Dessutom har longitudinella kohortstudie granskats dar kohorterna har foljts 6ver tid vilket
kan vara ett bra sitt att utvirdera valet av exponering. Detta hade dven varit ett fordelaktigt
tillvigagéngssitt i denna studie for att se hur gruppen utvecklar sig 6ver tid och vilka
individer som drabbas av psykisk ohélsa och vilka som inte gor det. Jacka med kollegor
(2010) undersokte bade under en langre period men dven ur ett helhetsperspektiv. I denna
studie undersokte de kosthallningen hos kvinnor under en léngre tid och studerade
forekomsten av psykisk ohédlsa. Dessutom har studien valt att jimfora olika kosthéllningar for
att utvirdera resultatet (Jacka et al., 2010). Diaremot &r en longitudinell studie inte aktuell

inom ramen for en kandidatuppsats.

En svérighet med denna studie &r att mita kostvanor retrospektivt med hjdlp av enkiter. Det
kan uppsté svarigheter med att minnas vad en har étit, vilket enligt (Bryman, 2011) kallar for
minnesbias. Om respondenterna har svért att minnas vad de har étit kan det déarfor studiens
reliabilitet ifrdgasattas. De respondenter som dr intresserade av studiens &mne har mojligtvis

bittre uppfattning om vad de har &tit. Det &r rimligt att de individer som dr medvetna om sin
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hilsa ocksa dr medvetna om vad de éter. Detta innebir att de respondenter som redan har en
héilsosam livsstil dven, i storre utstrickning, minns battre vad de har &tit och hur ofta olika
livsmedel konsumeras. P4 samma sitt kan ett motsatt scenario férekomma. De respondenter
som inte ir hilsomedvetna kanske inte har lika bra uppfattning om vilka livsmedel som

konsumerats eller minns vad de har itit.

Ett annat problem med att undersdka kostvanor &r att respondenterna kan ha en tendens att

svara socialt énskviirt. Aven detta kan ifrigasitta studiens reliabilitet.

4.2 Framtida forskning

For att stirka sambandet mellan kostvanor och psykisk ohélsa ytterligare hade mer forskning
behovts. Att anvdnda enkédter som métmetod ndr kostvanor undersoks kan vara problematiskt
vilket gor att det kan vara av virde att komplettera med andra métinstrument. Dessutom har
denna studie endast undersokt frekvensen av hur ofta olika livsmedel konsumeras. For att
undersoka hur kostvanor paverkar den psykiska hélsan hade dven portionsstorlekar och/eller

méngd av specifika livsmedel behdvts inkluderas for att stirka sambandet ytterligare.

Eftersom denna studie endast undersokt kostvanor och psykisk ohélsa hos unga vuxna kan det
dven finnas virde i att gora en studie pa en bredare population och dven inkludera fler
respondenter. Utover detta hade framtida studier behovt exkludera andra faktorer,

confounders, som kan paverka den psykiska hélsan och for att undersoka orsakssamband.

Ytterligare forslag pd framtida forskning &r att undersoka vilken paverkan rotfrukter,
gronsaker och choklad eller godis har pa psykiska hilsan. I denna studie visade dessa
livsmedel ett svagt positivt samband, dock inte statistiskt signifikanta resultat. Anledningen
att just dessa har foreslagits for fortsatt forskning &r att de var sd pass nira en signifikansniva

pd <0.05.

4.3 Slutsats

Resultatet visar att det finns ett positivt statistiskt signifikant samband mellan ohdlsosamma
kostvanor och psykisk ohélsa, och vice versa. De som uppger att de éter alla sémst har dven

uppgett en simre psykisk hélsa. Dessutom har ett ldgre intag av frukt och bar har visat sig
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korrelera med sdmre psykisk hélsa. Dédremot gar det att ifrdgasétta studiens resultat med
bakgrund i att det dr svért att kontrollera for vilken paverkan andra livsstilsfaktorer kan ha pa
den psykiska hédlsan. Sambandet mellan variablerna dr svagt vilket betyder att ytterligare
forskning behovs for att sékerstélla korrelationen mellan kostvanor och psykisk ohélsa. Med
bakgrund i att detta dr en tvérsnittsstudie dr det inte mojligt att sdkerstdlla orsakssamband

vilket gor att en annan undersdkningsdesign hade behovts for att kunna sikerstilla kausalitet.
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Bilaga 1

Litteraturs6kning
| bilagan Litteratursdkning ska du aterge de sokningar du har gjort for att hitta tidigare
forskning inom ditt amnesomrade. Se Uppsatsguiden for exempel pa hur bilagan kan fyllas i.

Syfte och fragestallningar:

Syftet med studien dr att undersoka sambandet mellan kostvanor och psykisk ohilsa bland unga vuxna i alder
20-30 ar.

¢ Finns det ett samband mellan ohédlsosamma kostvanor och psykisk ohdlsa?
e Finns det ett samband mellan intaget av specifika livsmedel och psykisk ohélsa?

Vilka sokord har du anvant?

Amnesord och synonymer svenska Amnesord och synonymer engelska
Psykisk ohélsa Mental health, mental disorders
Psykisk hilsa Feeding behavior

Kostvanor Food habits

Kostmonster Dietary patterns

Var och hur har du sokt?

Databaser och andra kéllor Sokkombination

Pub Med ”Mental health” and ”feeding behavior”
Peer-review

”Mental disorders” and “dietary patterns”

Peer-review

Google Scholar
”Mental disorders” and ”food habits”

Kommentarer

Det var biist att anvinda Pub Med for att hitta relevanta studier. Aven “related articles” har varit ett bra sdtt
for att hitta studier som passade.
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Bilaga 2

2022-02-28 13:23 Enkit gillande matvanor och psykisk hilsa bland unga vuxna

Enkat gallande matvanor och psykisk halsa bland unga

vuxna

| foljande enkéat kommer du fa svara pa nagra fragor gallande dina matvanor och din
psykiska hélsa. Enkéaten galler for dig som &r 20-30 ar.

Las fragorna noggrant och kryssa i det alternativ som passar bast. Enkaten tar inte mer @n
tva minuter att besvara och du &r sjélvklart anonym.

Enkaten ar frivillig att besvara och du kan valja sjalv nar du vill avsluta.
Vi skulle bli valdigt tacksamma om du kan fylla i enkéten!

Basta hélsningar,
Lisa och Matilda

*Obligatorisk

1. Kén*
Markera alla som galler.

| Kvinna
| Man

2. Ange alder *

3. Vad ar din sysselsattning?
Markera endast en oval.
Studerar
Arbetar
Arbetslos
Sjukskriven

Foréldraledig

Annat

https://docs.google.com/forms/d/1 Q7THzmvw-j TYEpCowrtoeiKLTqkef7Sg VIxPb6 YibytA/edit
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4. Vilket alternativ éverensstammer bast med dig som person?
Markera endast en oval.

@) Jag ror mig sa jag blir svettig och andfadd varje dag eller néstan varje dag
D Jag ror mig sa att jag blir svettig och andfadd flera ganger i veckan

@D Jag ror mig en hel del och blir svettig och andfadd nagon gang ibland
(") Jag rér mig en hel del men aldrig sa jag blir andfadd och svettig

-, Jag ror mig ganska lite

5. Har du under de senaste tva veckorna...

OBS! Om du fyller i enkéten pa din mobil behover du skrolla i sidled for att se alla fyra svarsalternativen
Markera endast en oval per rad.

Aldrig Ibland  Ganska ofta  Alltid

Kunnat koncentrera dig pa vad du gér? O O @ @
Haft svart att sova pa grund av oro? @) @) @) -
Ként att du har en betydelsefull roll i din ) Y ) )
vardag? ) () ) ()
Ként dig kapabel att fatta beslut? @) () @ @
Kant dig vldigt stressad? O @) @D &
Ként att du har svart att komma 6ver/élta ) ) ) )
problem? — — — —
Ként dig nojd med din vardag? ‘/: ‘f:-j‘ /: \:/
Ként att du inte kan hantera problem i din ) ) N )
vardag? — . — —
Kant dig olycklig eller nedstamd? @) @) @ @)
Borjat fa forsamrat sjélvfortroende? @) O - -
Borjat se dig sjalv som vérdelos? - @) @) O
Kant dig allmént glad trots omstandigheter? () O - -,

https://docs.google.com/forms/d/1Q7Hzmvw-jTYEpCowrtoeiKLTqkef7SgVIxPb6YibytA/edit
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Kostvanor

6. Vilken typ av mat ater du?

Markera endast en oval.

() Alla sorters mat
() Allt utom kétt
) Lakto-ovo-vegetariskt, dvs. inte kétt, fagel och fisk
(") Laktovegetariskt, men ibland fisk och 4gg
(_ )Bara laktovegetariskt, dvs. inte katt, fagel, fisk eller 4gg

() Vegankost, dvs. iter inte kott, fagel, fisk, 4gg eller mjolkprodukter

) Annan kost

7. Hur ofta ater du...

OBS! Om du fyller i enkéten pa din mobil maste du skrolla i sidled for att se alla fem svarsalternativen

Markera endast en oval per rad.

1-3
3 ggr/dag 1-2 4-6 1-3 ggr/manad
ellermer  ggr/dag ggr/vecka ggr/vecka eller
mindre

Frukt och/eller bar? - O @) O -,
Gronsaker och/eller Y ~ )
I'Otfl'u ktel’? S / AN J/ A J . J \ S
Fiberrika produkter (gryn, o o - - o
musli, grovt bréd eller @) @) @) O &)
liknande)
RGtt kott (not-, gris- och — ~— ~— P~ —
lammkott) — — — — —
Fisk och/eller skaldjur @D D S ) @)

https://docs.google.com/forms/d/ 1 Q7THzmvw-jTYEpCowrtoeiKLTqkef7SgVIxPb6YibytA/edit
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8. Hur ofta far du i dig 500 g frukt och grénsaker/dag? (Motsvarar ca tre frukter och
tva knytnavar gronsaker)

Markera endast en oval.

() Varje dag
)35 ggr/vecka
) 3 ggr/vecka eller mindre
7’ 1 gang i veckan eller mindre

() Aldrig

9. Hur ofta ater och/eller dricker du sotsaker och salta snacks?*

*exempelvis godis, choklad, fikabrod, chips, glass, sockersétad lask och/eller andra bakelser

Markera endast en oval per rad.

1-2
Aldri 1-3 ggr/manad 1-2 3-6 ggr/dag

g eller mindre ggr/vecka ggr/vecka eller

mer

Chips, salta jordnotter )
eller liknande . . —
Choklad och/eller godis () @) S O )
Kaffebrod @ @) @ @ -
Glass O O O O -
Sockersotad dryck
(Iésk Och saft) J/ -/ ___/ / -/

https://docs.google.com/forms/d/1 Q7Hzmvw-jTYEpCowrtoeiKLTqkef7SgVIxPb6 YibytA/edit
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10. Ater du vanligtvis fettsnalt?*

*Undviker exempelvis feta charkuterier, fet snabbmat och véljer mejerivaror med lagre fetthalt

Markera alla som galler.

|Ja
|| Ja, oftast
" | Ja, ibland
| Nej

Ovrigt: ]

Det har innehallet har varken skapats eller godkants av Google.

Google Formular

https://docs.google.com/forms/d/ 1 Q7Hzmvw-jTYEpCowrtoeiKLTgkef7SgVIxPb6 YibytA/edit
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