Utvdrdering av attityd kring mat, hélsa och kolhydrater

Detta ar en enkit med fragor om mat, hilsa och kolhydrater. Inga namn samlas in och resultaten kommer
att redovisas pa gruppniva, vilket innebér att ingen dd kommer att se hur just du har svarat. Istillet for
namn far du ange en kod som du far av din larare. Den ar till for att vi ska kunna koppla ihop dina enkiter
med varandra utan att veta vem du ar. Studien ar frivillig och du kan nédr som helst, utan att ange orsak,
avbryta din medverkan.

Tack for din hjalp!

Forskarhjélpen

och forskarna

Karin Jonsson, Chalmers tekniska hogskola
Christel Larsson, Goteborgs universitet

Vinligen skriv din personliga kod:

Nedan stills 6 bakgrundsfragor foljt av 18 fragor om mat och hilsa (totalt 24).
Vilj det svarsalternativ som passar bast in pa dig. Valj endast ett svar, dven om det inte stammer exakt.

1. Vilken arskurs gar du i?

I:l 7:an
|:|8:an
|:|9:an

2. Hur gammal dr du?

] 12
I:‘l3é’1r
[J1sar
[J15ar
[l16ar

Annan 3lder:

3. Vilket kén har du?
I:I Tjej
L] kitte
I:l Annat
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4. Hur ofta tranar du? (Rikna inte med idrotten i skolan.)
I:l Aldrig eller nastan aldrig
I:l 1-3 ganger i mdnaden
I:l 1-3 ganger i veckan

I:‘ 4 eller fler ganger i veckan

5. Hur mycket tittar/spelar du i genomsnitt pa mobil /surfplatta/dator/TV, utéver skoltid?

I:l Mindre dn 1 timme per dag
I:‘ 1-2 timmar per dag
I:' 3-4 timmar per dag
I:‘ 5 timmar eller mer per dag

6. Hur intresserad ar du av hilsa generellt?

I:' Inte intresserad alls
I:' Lite intresserad

I:' Ganska intresserad

I:I Mycket intresserad

Nedan kommer vi att stélla fragor kring hur du tinker kring mat och hilsa. Valj endast ett svar.
Hittar du inte ett svar som stimmer exakt med din uppfattning, valj det alternativ som ligger
ndrmast. For vissa fragor kan fler svar viljas, da har vi skrivit ut det. Annars géller ett svar.
Kom ihdg! Det finns inga “rdtt” eller "fel” svar. Det dr bara din egen dsikt som dr intressant!

7. Hur vil stimmer foljande alternativ niar det kommer till att dta hialsosamt/nyttigt?

Jag forsoker att dta nyttigt

I:l Stammer mycket daligt

I:l Stimmer ganska daligt

D Stimmer varken bra eller daligt
I:l Stdmmer ganska bra

I:l Stammer mycket bra
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Jag tycker att jag lyckas bra med att dta nyttigt

D Stammer mycket daligt

D Staimmer ganska daligt

D Stimmer varken bra eller daligt
D Stdmmer ganska bra

D Stammer mycket bra

Jag kdnner mig siker pa vad som &ir nyttigt att dta
D Stammer mycket daligt

I:l Stimmer ganska daligt

D Stimmer varken bra eller daligt
D Stammer ganska bra

D Stdmmer mycket bra

Det ir forvirrande att olika personer siger att olika saker ar nyttigt att dta
I:l Stdmmer mycket daligt

D Stammer ganska daligt

D Stimmer varken bra eller daligt
D Stdmmer ganska bra

D Stammer mycket bra

Mina kompisar dter oftast nyttigt
D Stammer mycket daligt

I:l Staimmer ganska daligt

I:l Stimmer varken bra eller daligt
D Stdmmer ganska bra

D Stdmmer mycket bra
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Min familj ater oftast nyttigt

D Stammer mycket daligt

D Stimmer ganska daligt

I:l Stimmer varken bra eller daligt

I:l Stdmmer ganska bra

D Stdmmer mycket bra

Jag tror att skolan oftast serverar nyttig mat
I:l Stammer mycket daligt

I:l Stdmmer ganska daligt

D Staimmer varken bra eller daligt

D Stdmmer ganska bra

I:l Stdmmer mycket bra

Det finns nyttiga mellanmal i ndrheten att handla pa raster
D Stammer mycket daligt

I:l Stdmmer ganska daligt

I:l Stammer varken bra eller daligt

I:l Stdmmer ganska bra

I:l Stdimmer mycket bra

Jag dter ofta nyttigt nir jag ska triana eller har tranat
I:l Stammer mycket daligt

I:l Stammer ganska daligt

D Stimmer varken bra eller daligt

I:l Stdmmer ganska bra

I:l Stammer mycket bra
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Jag blir dalig i magen av nyttig mat

D Stammer mycket daligt

D Stimmer ganska daligt

I:l Stimmer varken bra eller daligt
I:l Stdmmer ganska bra

D Stdmmer mycket bra

Hur vil stimmer foljande alternativ in niar det kommer till att inte dta nyttigt - alltsa att dta
onyttigt?

Stress far mig att dta onyttigt

I:l Stdmmer mycket daligt

I:l Stdmmer ganska daligt

D Stimmer varken bra eller daligt

D Stdmmer ganska bra

I:l Stdimmer mycket bra

Stress gor att jag hoppar 6ver maéltider eller glommer bort att dta
I:l Stammer mycket daligt

I:l Stimmer ganska daligt

I:l Stimmer varken bra eller daligt

I:l Stdmmer ganska bra

D Stdmmer mycket bra

Reklam for onyttig mat far mig att vilja dta onyttigt
I:l Stammer mycket daligt

I:l Stdmmer ganska daligt

I:l Stammer varken bra eller daligt

D Stdmmer ganska bra

I:l Stdmmer mycket bra
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Jag blir ofta bjuden pa onyttig mat

D Stammer mycket daligt

D Stimmer ganska daligt

D Stimmer varken bra eller daligt

D Stdmmer ganska bra

I:l Stammer mycket bra

Jag ser ofta onyttig mat i matbutiker och det gor mig sugen pa att kopa onyttiga saker
D Stammer mycket daligt

D Stammer ganska daligt

D Stimmer varken bra eller daligt

I:l Stdmmer ganska bra

D Stammer mycket bra

Jag dter onyttigare nir jag dter mat med kompisar dn tillsammans med familjen
D Stammer mycket daligt

I:l Stimmer ganska daligt

D Stimmer varken bra eller daligt

D Stdmmer ganska bra

D Stdmmer mycket bra

Jag dter onyttigare ensam hemma dn nir jag dter tillsammans med familjen
I:l Stammer mycket daligt

D Stammer ganska daligt

D Stimmer varken bra eller daligt

I:l Stdmmer ganska bra

D Stammer mycket bra
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Jag ater ofta nagot onyttigt “som beloning” nir jag gjort nagot bra

D Stammer mycket daligt

D Stimmer ganska daligt

D Stimmer varken bra eller daligt

D Stdmmer ganska bra

I:l Stammer mycket bra

Jag dter oftare onyttigt nar jag kinner mig trott
D Stammer mycket daligt

D Stammer ganska daligt

D Stimmer varken bra eller daligt

I:l Stdmmer ganska bra

D Stammer mycket bra

Jag dter oftare onyttigt nar jag kinner mig ledsen
D Stammer mycket daligt

I:l Stimmer ganska daligt

D Stimmer varken bra eller daligt

D Stdmmer ganska bra

D Stdmmer mycket bra

Jag later ofta bli att dta nir jag kinner mig ledsen
I:l Stammer mycket daligt

D Stammer ganska daligt

D Stimmer varken bra eller daligt

I:l Stdmmer ganska bra

D Stammer mycket bra

Andra saker far dig att idta onyttigt:
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9. Nedan féljer fragor som handlar om vad som skulle kunna fa dig att dta nyttigare?

Jag skulle dta nyttigare om nyttig mat var godare

I:l Stammer mycket daligt

I:l Stdmmer ganska daligt

D Stammer varken bra eller daligt

I:l Stdmmer ganska bra

I:l Stdmmer mycket bra

Jag skulle ata nyttigare om det serverades nyttigare mat hemma
D Stammer mycket daligt

I:l Staimmer ganska daligt

I:l Stdmmer varken bra eller daligt

I:l Stdmmer ganska bra

D Stdmmer mycket bra

Jag skulle dta nyttigare om skolans mat var godare
I:l Stammer mycket daligt

I:l Stdmmer ganska daligt

D Stimmer varken bra eller daligt

I:l Stdmmer ganska bra

I:l Stdmmer mycket bra

Jag skulle dta nyttigare om det sidldes goda nyttiga saker pa ett café i skolan
I:l Stammer mycket daligt

I:l Stimmer ganska daligt

I:l Stdmmer varken bra eller daligt

I:l Stdmmer ganska bra

D Stdmmer mycket bra
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Jag skulle dta nyttigare om jag fick mer kunskap om vad som ér nyttigt

D Stammer mycket daligt

I:l Stimmer ganska daligt

D Stimmer varken bra eller daligt
D Stdmmer ganska bra

I:l Stammer mycket bra

Jag skulle dta nyttigare om jag fick mer inspiration om nyttig mat, som smakprov, recept,
bilder/filmer eller annan inspiration

I:l Stammer mycket daligt

I:l Stdmmer ganska daligt

D Staimmer varken bra eller daligt
D Stdmmer ganska bra

I:l Stdmmer mycket bra

Jag dter redan nyttigt

D Stammer mycket daligt

I:l Stdmmer ganska daligt

I:l Stammer varken bra eller daligt
I:l Stdmmer ganska bra

I:l Stdmmer mycket bra

Annat som skulle hjilpa dig att dta nyttigare, i sa fall vad:
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10. Varifran far du information om mat och hilsa? (fler svar kan viljas)

sociala medier

I:l Snapchat

|:| Youtube Personliga informationskdllor

l:l Larare, t.ex. i idrott, hemkunskap
I:I Instagram . .
eller biologi

I:l Facebook

I:l Twitter
[ kik

I:l Skolskoéterska
I:l Annan sjukskoéterska/lakare

I:l Idrottsklubb (trdnare eller annat)

[ Hemsidor elter bloggar I:‘ Foralder/foraldrar
[sysk

TV/streaming Syskon

I:I Nyheter I:l Kompis/kompisar

I:' Dokumentéirer

I:l Reality, t.ex. Biggest looser

I:l Vet inte

Ovrig media |:| Jag bryr mig inte om mat och halsa

D Poddar I:‘ Jag letar aldrig efter information om mat och
I:‘ Radio halsa

I:‘ Bocker

Annat, i sé fall vad:
I:l Tidningar i pappersformat

11. Inom vilket omrade blir du inspirerad av mat och hilsa? (fler svar kan viljas)

I:‘ Halsa
I:I Traning

|:| Mat Annat, i sa fall vad:

I:l Jag blir inte inspirerad av mat och halsa

I:l Sambhillsinformation, typ nyheter

12. Om du skulle véilja EN person fran social media (en influencer) som du skulle bli inspirerad
av till att dta en speciell mat eller produkt, vem skulle det vara:
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13. Vad ar din spontana tanke nir det kommer till hilsa och de saker som nidmns nedan?
Valj det svarsalternativ som ligger dig narmast (ett kryss), dven om det inte stimmer exakt!

Tillsatser

D Mycket onyttigt

D Ganska onyttigt

l:l Varken nyttigt eller onyttigt
I:I Ganska nyttigt

|:| Mycket nyttigt

l:l Vet inte vad tillsatser ar

Kost med lagt innehall av kolhydrater (t.ex. LCHF)
D Mycket onyttigt

D Ganska onyttigt

I:I Varken nyttigt eller onyttigt

D Ganska nyttigt

|:| Mycket nyttigt

D Vet inte vad lagkolhydratkost ar

Gronsaker

|:| Mycket onyttigt

D Ganska onyttigt

D Varken nyttigt eller onyttigt
I:I Ganska nyttigt

D Mycket nyttigt

|:| Vet inte vad gronsaker ar

Fett

|:| Mycket onyttigt

D Ganska onyttigt

[] Varken nyttigt eller onyttigt
I:I Ganska nyttigt

D Mycket nyttigt

D Vet inte vad torkad frukt
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Protein

l:l Mycket onyttigt

l:l Ganska onyttigt

|:| Varken nyttigt eller onyttigt
|:| Ganska nyttigt

D Mycket nyttigt

[] Vet inte vad protein ar

Lattprodukter eller lightprodukter
D Mycket onyttigt

l:l Ganska onyttigt

I:I Varken nyttigt eller onyttigt

|:| Ganska nyttigt

l:l Mycket nyttigt

[] Vet inte vad latt/lightprodukter ar

Torkad frukt

|:| Mycket onyttigt

l:l Ganska onyttigt

|:| Varken nyttigt eller onyttigt
|:| Ganska nyttigt

I:l Mycket nyttigt

D Vet inte vad torkad frukt ar

Socker

I:I Mycket onyttigt

I:I Ganska onyttigt

|:| Varken nyttigt eller onyttigt
l:l Ganska nyttigt

|:| Mycket nyttigt

I:l Vet inte vad socker ar
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Nyckelhalet

I:I Mycket onyttigt

D Ganska onyttigt

l:l Varken nyttigt eller onyttigt
l:l Ganska nyttigt

|:| Mycket nyttigt

|:| Vet inte vad nyckelhalet innebar

Vegetariskt

I:I Mycket onyttigt

D Ganska onyttigt

l:l Varken nyttigt eller onyttigt
l:l Ganska nyttigt

|:| Mycket nyttigt

|:| Vet inte vad vegetariskt ar

Surdeg

|:| Mycket onyttigt

D Ganska onyttigt

D Varken nyttigt eller onyttigt
l:l Ganska nyttigt

I:I Mycket nyttigt

|:| Vet inte vad surdeg ar

Fullkorn

|:| Mycket onyttigt

D Ganska onyttigt

D Varken nyttigt eller onyttigt
I:I Ganska nyttigt

D Mycket nyttigt

D Vet inte vad fullkorn ar

CHALMERS UNIVERSITET

13



Kolhydrater

I:I Mycket onyttigt

D Ganska onyttigt

l:l Varken nyttigt eller onyttigt
l:l Ganska nyttigt

|:| Mycket nyttigt

|:| Vet inte vad kolhydrater ar

Lagt glykemiskt index (GI)

I:I Mycket onyttigt

D Ganska onyttigt

l:l Varken nyttigt eller onyttigt
l:l Ganska nyttigt

|:| Mycket nyttigt

D Vet inte vad GI ar

Frukt

l:l Mycket onyttigt

|:| Ganska onyttigt

|:| Varken nyttigt eller onyttigt
D Ganska nyttigt

D Mycket nyttigt

I:I Vet inte vad frukt ar
Naturligt

l:l Mycket onyttigt

|:| Ganska onyttigt

|:| Varken nyttigt eller onyttigt
D Ganska nyttigt

I:l Mycket nyttigt

I:l Vet inte vad naturligt ar
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Fibrer

I:I Mycket onyttigt

D Ganska onyttigt

l:l Varken nyttigt eller onyttigt
l:l Ganska nyttigt

|:| Mycket nyttigt

|:| Vet inte vad fibrer ar

Salt

|:| Mycket onyttigt

l:l Ganska onyttigt

l:l Varken nyttigt eller onyttigt
|:| Ganska nyttigt

|:| Mycket nyttigt

D Vet inte vad salt ar

Veganskt

D Mycket onyttigt

l:l Ganska onyttigt

l:l Varken nyttigt eller onyttigt
|:| Ganska nyttigt

|:| Mycket nyttigt

I:l Vet inte vad veganskt ar
Livsmedelsverkets kostrad
l:l Mycket onyttigt

I:I Ganska onyttigt

|:| Varken nyttigt eller onyttigt
l:l Ganska nyttigt

I:l Mycket nyttigt
D Vet inte vad raden innebar

D Vet inte vad Livsmedelsverket dr eller gor
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Gluten

I:I Mycket onyttigt

D Ganska onyttigt

l:l Varken nyttigt eller onyttigt
l:l Ganska nyttigt

|:| Mycket nyttigt

|:| Vet inte vad gluten ar

Baljvaxter (bonor, linser, drter)
I:I Mycket onyttigt

D Ganska onyttigt

l:l Varken nyttigt eller onyttigt
l:l Ganska nyttigt

|:| Mycket nyttigt

|:| Vet inte vad baljvéxter ar

"Raffinerade/vita” kolhydrater (t.ex. vitt brdd, vitt ris, vit pasta)

D Mycket onyttigt

l:l Ganska onyttigt

l:l Varken nyttigt eller onyttigt
|:| Ganska nyttigt

|:| Mycket nyttigt

D Vet inte vad raffinerade/vita kolhydrater ar

Ekologiskt

l:l Mycket onyttigt

l:l Ganska onyttigt

|:| Varken nyttigt eller onyttigt
|:| Ganska nyttigt

D Mycket nyttigt

D Vet inte vad ekologiskt ar
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14. Vilka livsmedel tror du kan vara fullkorn? (flera svar kan valjas):
[ pasta [ dpple [ pizzadeg [ Popcorn [ Flingor/misti L1 mjsic [ Noteer
[ te L Energidryck [ Kaffe [ Kottbutar [ Banan [ Buttar [ Bred
[ kyckling [ juice L1 ris [ Bonor [ rax L] Torkad fruke L] rask [ Quinoa
[ Bugur [ g [ voghurt [ Grot L vinser LI choktad LI ost

Annat, i sa fall vad:

Utan att du dndrar ditt svar pa de tva tidigare fragorna vill vi nu beritta vad fullkorn ér, och
stilla ndgra av frigorna igen. Obs! Andra inga svar du redan svarat pa (ovanfér)! Kom ihag
att det inte finns nagra "ratt och fel” svar och ingen kommer att se hur just du svarat.

15. Ett siddeskorn bestar av grodd (langst in), mj6élkropp (det som blir det vita mjoélet) och kli (yttersta
lagret). Fullkorn innebar att alla dessa tre delar av ett sddesslag finns kvar i produkten t.ex. ett mjol.
Darfor ar t.ex. fullkornsbrod eller fullkornspasta ofta lite morkare i fargen och innehaller mer fibrer.

Hur ofta brukar du vilja ett fullkornsalternativ nir du dter niagot av féljande:

Brod
I:‘ Aldrig

I:‘ Ibland
I:‘ Ca halften av gadngerna
I:' Oftast
I:‘ Alltid

I:' Ater inte brod

Pasta

[ aldrig
[Jibland
[ ca hélften av gangerna
I:' Oftast
[ ancia

I:' Ater inte pasta

17
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Ris

I:‘ Aldrig

I:‘ Ibland

I:' Ca halften av gdngerna
I:' Oftast

I:' Alltid

I:' Ater inte ris

Frukostflingor

[ aldrig
[Jibland
[ ca halften av gangerna
I:' Oftast
[ ancia

I:‘ Ater inte flingor

Grot

I:‘ Aldrig
I:' Ibland

I:' Ca halften av gdngerna

I:' Oftast
I:' Alltid

L] Aterinte grot

Annat, isa fall vad:

I:l Ibland
I:l Ca halften av gangerna
I:l Oftast
I:l Alltid
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16. Hur ofta pratar ni om fullkorn i er familj?

I:l Aldrig

D Ganska sallan
[] paochda
I:l Ganska ofta

I:l Vildigt ofta

17. Om du visste att det var mer hilsosamt att vdlja mat med fullkorn, hur vil stimmer féljande
alternativ in pa dig?

Jag kan tinka mig att dta mer fullkorn om det serverades mer i skolan.

l:l Stammer mycket daligt

I:l Stammer ganska daligt

I:l Stammer varken bra eller daligt
I:I Stammer ganska bra

I:l Stammer mycket bra

Jag kan tinka mig att dta mer fullkorn om det serverades mer hemma

l:l Stammer mycket daligt

I:l Stammer ganska daligt

I:l Stammer varken bra eller daligt
I:I Stammer ganska bra

I:l Stammer mycket bra

Jag kan tinka mig att dta mer fullkorn om det fanns mer alternativ i butiker

I:l Stammer mycket daligt

I:l Stammer ganska daligt

I:l Stammer varken bra eller daligt
I:l Stammer ganska bra

I:l Stammer mycket bra
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Jag kan tinka mig att dta mer fullkorn om det fanns mer alternativ pa café

I:I Stammer mycket daligt

I:I Stammer ganska daligt

I:l Stammer varken bra eller daligt
I:l Stammer ganska bra

I:l Stammer mycket bra

Jag skulle dta mer fullkorn om det smakade godare

I:l Stammer mycket daligt

I:l Stammer ganska daligt

I:l Stammer varken bra eller daligt
l:l Stammer ganska bra

I:l Stammer mycket bra

Jag skulle dta mer fullkorn om det sag godare ut

I:l Stammer mycket daligt

I:l Stammer ganska daligt

I:l Stammer varken bra eller daligt
I:l Stammer ganska bra

I:l Stammer mycket bra

Jag vill att produkter med fullkorn ska smaka fullkorn.

I:l Stimmer mycket daligt

I:l Stammer ganska daligt

I:l Stammer varken bra eller daligt
I:l Stammer ganska bra

I:l Stammer mycket bra
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Attjag vet om att ett livsmedel innehaller fullkorn lockar mig att dta livsmedlet

I:l Stammer mycket daligt

I:l Stammer ganska daligt

I:l Stammer varken bra eller daligt
I:l Stammer ganska bra

I:l Stammer mycket bra

Annat som skulle fa mig att dta mer fullkorn, i sa fall vad:

Annat som skulle fa mig att dta mindre fullkorn, i sa fall vad:

Jag vill inte dta mer fullkorn eftersom jag redan dter mycket

I:l Stammer mycket daligt

I:l Stammer ganska daligt

I:l Stammer varken bra eller daligt
I:l Stammer ganska bra

I:l Stammer mycket bra

Jag vill inte dta mer fullkorn eftersom jag inte bryr mig om nyttig mat

I:l Stammer mycket daligt

l:l Stammer ganska daligt

I:l Stammer varken bra eller daligt
I:I Stammer ganska bra

I:l Stammer mycket bra

Annan orsak till att jag inte vill dta mer fullkorn:
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vélja fler produkter med fullkorn i?
Jag kan tinka mig att dta mer brod med fullkorn dn vad jag vanligtvis gor.

I:l Stammer mycket daligt

I:l Stammer ganska daligt

I:I Stammer varken bra eller daligt
I:l Stammer ganska bra

I:l Stammer mycket bra
l:l Ater redan mycket bréd med fullkorn

I:' Ater inte brod

Jag kan tinka mig att ita mer pasta med fullkorn dn vad jag vanligtvis gor.

I:l Stammer mycket daligt

I:l Stimmer ganska daligt

I:l Stammer varken bra eller daligt
I:l Stammer ganska bra

I:l Stammer mycket bra
I:I Ater redan mycket pasta med fullkorn

[] Ater inte pasta

Jag kan tinka mig att dta mer ris med fullkorn &n vad jag vanligtvis gor.
I:l Stammer mycket daligt

I:l Stdmmer ganska daligt

I:l Stdmmer varken bra eller daligt

I:l Stammer ganska bra

l:l Stammer mycket bra

I:‘ Ater redan mycket ris med fullkorn

I:' Ater inte pasta
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Jag kan tinka mig att dta mer grot med fullkorn dn vad jag vanligtvis gor.

I:l Stammer mycket daligt

I:l Stammer ganska daligt

I:l Stammer varken bra eller daligt
I:l Stammer ganska bra

I:l Stammer mycket bra

I:l Ater redan mycket grét med fullkorn

[ Aterinte grot

Jag kan tinka mig att ita mer snabbmat typ pizzabotten/hamburgerbréd med fullkorn dn
vad jag vanligtvis gor.

I:l Stammer mycket daligt

I:l Stammer ganska daligt

l:l Stammer varken bra eller daligt
I:l Stammer ganska bra

I:I Stammer mycket bra
I:‘ Ater redan mycket snabbmat med fullkorn

I:' Ater inte snabbmat

Jag kan tinka mig att dta mer flingor/miisli med fullkorn dn vad jag vanligtvis gor.
I:l Stammer mycket daligt

l:l Stammer ganska daligt

I:l Stammer varken bra eller daligt

I:l Stammer ganska bra

I:l Stammer mycket bra
I:' Ater redan mycket frukostflingor/miisli med fullkorn

I:I Ater inte flingor eller miisli

Annat jag kan tinka mig att &ta med mer fullkorn i, i sa fall vad:
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FRAGOR OM SOCKER
19. Vad stimmer bast med hur ofta du brukar dta/dricka produkter med mycket socker i?
Lask, saft eller sockrad juice (nektar)
I:l Aldrig eller nastan aldrig
I:I 1-3 gdnger per manad
I:' 1-3 ganger per vecka
I:I 4-7 ganger per vecka
I:l Flera génger per dag
I:l Dricker oftast sockerfri lask eller saft (med sotningsmedel som aspartam eller stevia)
Oboy eller annan mjélkliknande sockrad dryck
I:l Aldrig eller néstan aldrig
I:l 1-3 gdnger per manad
I:' 1-3 ganger per vecka
I:l 4-7 ganger per vecka
I:I Flera génger per dag
I:I Dricker oftast sockerfria mjolkdrycker (med s6tningsmedel som aspartam eller stevia)
Godis (forutom choklad)
l:l Aldrig eller nastan aldrig
I:l 1-3 gdnger per manad
I:' 1-3 ganger per vecka
l:l 4-7 ganger per vecka
I:l Flera génger per dag
I:' Ater oftast sockerfritt godis
Choklad
I:l Aldrig eller nastan aldrig
I:I 1-3 gdnger per manad
I:' 1-3 ganger per vecka
I:I 4-7 ganger per vecka
I:I Flera génger per dag

I:' Ater oftast sockerfri choklad
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Bakverk/kakor

I:l Aldrig eller nastan aldrig

I:I 1-3 génger per manad

I:‘ 1-3 ganger per vecka

I:l 4-7 ganger per vecka

I:l Flera génger per dag

I:‘ Ater oftast sockerfria bakverk/kakor
Glass (under varen och sommaren)
I:l Aldrig eller nastan aldrig

I:l 1-3 ganger per manad

l:l 1-3 ganger per vecka

I:l 4-7 ganger per vecka

I:I Flera génger per dag

I:I Ater oftast sockerfri glass
Glass (under hosten och vintern)
I:l Aldrig eller nastan aldrig

I:l 1-3 ganger per manad

I:l 1-3 ganger per vecka

I:l 4-7 ganger per vecka

I:l Flera ganger per dag

I:I Ater oftast sockerfri glass

Sylt eller marmelad

l:l Aldrig eller nastan aldrig

I:l 1-3 ganger per manad

I:' 1-3 ganger per vecka

l:l 4-7 ganger per vecka

I:l Flera génger per dag

I:' Ater oftast sockerfri sylt/marmelad
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Flingor/miisli/puffar som ar sockrade
I:l Aldrig eller nastan aldrig

I:l 1-3 ganger per manad

I:I 1-3 ganger per vecka

I:l 4-7 ganger per vecka

I:l Flera ganger per dag

I:' Ater oftast osbta frukostflingor

Andra produkter med mycket socker, i sa fall vad:

I:l 1-3 ganger per manad
I:' 1-3 ganger per vecka
I:l 4-7 ganger per vecka

I:I Flera génger per dag

20. Hur vil stimmer f6ljande pastaenden in pa dig nir det kommer till socker?

Vi pratar ofta om socker och hilsa i var familj?

I:I Stammer mycket daligt

I:l Stammer ganska daligt

l:l Stammer varken bra eller daligt
I:l Stammer ganska bra

I:l Stammer mycket bra

Jag skulle vilja dta mindre socker for att jag tror att jag blir friskare

I:l Stammer mycket daligt

l:l Stammer ganska daligt

I:l Stdmmer varken bra eller daligt
I:l Stammer ganska bra

I:l Stammer mycket bra
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Jag skulle vilja dta mindre socker for jag tror det dr daligt for tinderna

I:l Stammer mycket daligt

I:l Stammer ganska daligt

I:l Stammer varken bra eller daligt
I:l Stammer ganska bra

I:l Stammer mycket bra

Jag skulle vilja dta mindre socker for jag tycker eller tror att jag blir piggare

l:l Stammer mycket daligt

I:l Stammer ganska daligt

I:I Stammer varken bra eller daligt
I:l Stammer ganska bra

I:l Stammer mycket bra

Annan orsak till att jag vill dta mindre socker:

Jag vill inte dta mindre socker eftersom jag redan iter lite eller inget socker

I:l Stammer mycket daligt

I:l Stimmer ganska daligt

I:l Stammer varken bra eller daligt
I:l Stammer ganska bra

I:l Stammer mycket bra

Jag vill inte dta mindre socker eftersom jag inte tror det spelar nagon roll for hilsan

l:l Stammer mycket daligt

I:l Stammer ganska daligt

I:I Stammer varken bra eller daligt
I:l Stammer ganska bra

I:l Stammer mycket bra
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Jag vill inte dta mindre socker eftersom jag inte bryr mig om mat och hilsa

I:l Stammer mycket daligt

I:l Stammer ganska daligt

I:l Stammer varken bra eller daligt
I:l Stammer ganska bra

I:l Stammer mycket bra

Jag vill inte dta mindre socker eftersom det skulle gora mig tréottare

I:l Stammer mycket daligt

I:l Stammer ganska daligt

I:I Stammer varken bra eller daligt
I:l Stammer ganska bra

I:l Stammer mycket bra

L] Ater redan lite/inget

Annan orsak till att jag inte vill dta mindre socker:

21. Hur vil stimmer foljande pastaenden in pa dig nir det kommer till vad som skulle fa dig att

dta mindre socker?

Jag skulle dta mindre socker om det serverades mindre hemma

I:l Stammer mycket daligt

I:l Stammer ganska daligt

I:l Stammer varken bra eller daligt
I:l Stammer ganska bra

I:l Stammer mycket bra

[ Ater redan lite/inget
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Jag skulle dta mindre socker om det fanns goda sockerfria alternativ att kopa i skolan

I:l Stammer mycket daligt

I:l Stimmer ganska daligt

I:l Stammer varken bra eller daligt

I:l Stammer ganska bra

I:l Stammer mycket bra

[ Ater redan lite/inget

Jag skulle dta mindre socker om det fanns goda sockerfria alternativ i butiker
I:l Stammer mycket daligt

I:I Stammer ganska daligt

I:l Stammer varken bra eller daligt

I:l Stammer ganska bra

I:l Stammer mycket bra

L] Ater redan lite/inget

Jag skulle dta mindre socker om det fanns goda sockerfria alternativ pa caféer
I:l Stammer mycket daligt

l:l Stammer ganska daligt

I:l Stammer varken bra eller daligt

I:I Stammer ganska bra

I:l Stammer mycket bra

[ Ater redan lite/inget

Annat:
Jag skulle dta mindre socker om:
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22. Ater du nigot av foljande s6ta livsmedel?

Kokossocker

I:l Aldrig

I:l 1-3 ganger per manad
l:l 1-3 ganger per vecka
I:l 4-7 ganger per vecka
I:l Flera génger per dag

I:l Vet inte vad kokossocker ar

Kokossirap

I:l Aldrig

I:l 1-3 ganger per manad
I:l 1-3 ganger per vecka
I:l 4-7 ganger per vecka
I:l Flera ganger per dag

I:l Vet inte vad kokossirap ar

Rarorsocker

I:l Aldrig

I:l 1-3 ganger per manad
I:l 1-3 ganger per vecka
I:l 4-7 ganger per vecka
I:l Flera ganger per dag

I:l Vet inte vad rarorsocker ar

Torkad frukt

I:l Aldrig

I:l 1-3 ganger per manad
I:l 1-3 ganger per vecka
l:l 4-7 ganger per vecka
I:l Flera ganger per dag

I:I Vet inte vad torkad frukt ar
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Honung

I:I Aldrig

I:l 1-3 ganger per manad
I:l 1-3 ganger per vecka
I:l 4-7 ganger per vecka
l:l Flera ganger per dag

I:l Vet inte vad honung ar

Agavesirap

I:l Aldrig

I:l 1-3 ganger per manad
I:l 1-3 ganger per vecka
I:l 4-7 ganger per vecka
l:l Flera ganger per dag

I:l Vet inte vad agavesirap ar

Lonnsirap

I:l Aldrig

I:l 1-3 ganger per manad
I:l 1-3 gdnger per vecka
I:l 4-7 ganger per vecka
I:l Flera génger per dag

I:l Vet inte vad 16nnsirap ar

Fruktjuice

I:l Aldrig

I:I 1-3 gdnger per manad
I:l 1-3 gdnger per vecka
I:l 4-7 ganger per vecka
I:l Flera génger per dag

I:l Vet inte vad fruktjuice ar

GOTEBORGS
CHALMERS UNIVERSITET

1 Frman

31



Sotningsmedel fran naturliga Killor, typ stevia

I:l Aldrig

I:l 1-3 ganger per manad
I:l 1-3 ganger per vecka
I:l 4-7 ganger per vecka
I:l Flera génger per dag

I:l Vet inte vad naturliga s6tningsmedel ar

Artificiella sotningsmedel, typ aspartam

I:l Aldrig

I:l 1-3 ganger per manad
I:l 1-3 ganger per vecka
I:I 4-7 ganger per vecka
I:I Flera génger per dag

I:l Vet inte vad artificiella s6tningsmedel ar

Dadelsocker/pulver
I:I Aldrig

I:l 1-3 ganger per manad
I:l 1-3 ganger per vecka
l:l 4-7 ganger per vecka
l:l Flera ganger per dag

I:l Vet inte vad dadelsocker/pulver ar

Dadelsirap

I:l Aldrig

I:l 1-3 ganger per manad
I:l 1-3 ganger per vecka
I:l 4-7 ganger per vecka
I:l Flera génger per dag

I:I Vet inte vad dadelsirap ar
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Annat som du dter for att gora maten sotare, i sa fall vad:

I:l 1-3 ganger per manad
I:l 1-3 ganger per vecka
I:l 4-7 ganger per vecka

I:l Flera génger per dag

23. Vad ir din uppfattning om f6ljande s6ta produkter nir det kommer till hdlsa/nyttighet?

Kokossocker

I:‘ Mycket onyttigt

I:' Ganska onyttigt

I:' Varken nyttigt eller onyttigt
I:' Ganska nyttigt

I:I Mycket nyttigt
I:I Vet inte vad kokosocker ar

Kokossirap

I:' Mycket onyttigt

I:' Ganska onyttigt

I:l Varken nyttigt eller onyttigt
I:I Ganska nyttigt

I:l Mycket nyttigt

I:l Vet inte vad kokossirap ar

Rarorsocker

I:‘ Mycket onyttigt

I:I Ganska onyttigt
I:l Varken nyttigt eller onyttigt
I:l Ganska nyttigt
I:l Mycket nyttigt

I:l Vet inte vad rarorsocker ar
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Torkad frukt
I:' Mycket onyttigt

I:' Ganska onyttigt
I:‘ Varken nyttigt eller onyttigt
I:' Ganska nyttigt

I:l Mycket nyttigt

I:I Vet inte vad torkad frukt ar

Honung

I:' Mycket onyttigt
I:' Ganska onyttigt
I:' Varken nyttigt eller onyttigt

I:‘ Ganska nyttigt

I:l Mycket nyttigt

l:l Vet inte vad fast honung ar
Agavesirap

I:' Mycket onyttigt

I:' Ganska onyttigt

I:' Varken nyttigt eller onyttigt
I:' Ganska nyttigt

I:l Mycket nyttigt
I:I Vet inte vad agavesirap ar

Lonnsirap

I:' Mycket onyttigt

I:' Ganska onyttigt

I:‘ Varken nyttigt eller onyttigt
I:‘ Ganska nyttigt

I:l Mycket nyttigt

I:l Vet inte vad l6nnsirap ar
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Fruktjuice

I:' Mycket onyttigt

I:' Ganska onyttigt

I:‘ Varken nyttigt eller onyttigt
I:' Ganska nyttigt

I:l Mycket nyttigt

I:I Vet inte vad fruktjuice ar
Sotningsmedel fran naturliga killor, typ stevia
I:‘ Mycket onyttigt

I:‘ Ganska onyttigt

I:‘ Varken nyttigt eller onyttigt

I:‘ Ganska nyttigt

I:l Mycket nyttigt

I:l Vet inte vad naturliga s6tningsmedel ar
Artificiella sotningsmedel, typ aspartam
I:‘ Mycket onyttigt

I:I Ganska onyttigt

I:‘ Varken nyttigt eller onyttigt

I:' Ganska nyttigt

I:l Mycket nyttigt

I:l Vet inte vad artificiella s6tningsmedel ar
Dadelsocker/pulver

I:' Mycket onyttigt

I:' Ganska onyttigt

I:' Varken nyttigt eller onyttigt

I:‘ Ganska nyttigt

l:l Mycket nyttigt

l:l Vet inte vad dadelsocker/pulver ar
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Dadelsirap

I:‘ Mycket onyttigt

I:‘ Ganska onyttigt

I:' Varken nyttigt eller onyttigt
I:' Ganska nyttigt

I:I Mycket nyttigt

I:l Vet inte vad dadelsirap ar
Strosocker

I:‘ Mycket onyttigt

I:' Ganska onyttigt

I:' Varken nyttigt eller onyttigt
I:' Ganska nyttigt

I:l Mycket nyttigt

I:I Vet inte vad strésocker ar
Pirlsocker

I:' Mycket onyttigt

I:‘ Ganska onyttigt

I:' Varken nyttigt eller onyttigt
I:' Ganska nyttigt

I:l Mycket nyttigt

I:l Vet inte vad parlsocker ar
Florsocker

I:‘ Mycket onyttigt

I:‘ Ganska onyttigt

I:' Varken nyttigt eller onyttigt
I:' Ganska nyttigt

I:I Mycket nyttigt

I:l Vet inte vad florsocker ar
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Farinsocker

I:' Mycket onyttigt

I:' Ganska onyttigt

I:‘ Varken nyttigt eller onyttigt
I:' Ganska nyttigt

I:l Mycket nyttigt

I:I Vet inte vad farinsocker ar

Annat som du anvinder till att s6ta din mat som du tror ar hilsosammare dn vanligt vitt
socker, i sa fall vad:

Till sist vill vi stdlla en fraga om Nyckelhalet 0 Det ar en miarkning som kan vara svart
eller gron som du kan hitta pa olika typer av produkter i affiren.

24. Vad tror du att Nyckelhdlet betyder (flera svar kan viljas):
I:l Mer fibrer l:l Mindre fibrer I:l Mer fullkorn I:I Mindre fullkorn I:l Fran Sverige
I:l Mer frukt och gronsaker I:l Mindre frukt och gronsaker D Mer socker I:l Mindre socker
I:l Mer fett D Mindre fett D Mer tillsatser D Mindre tillsatser DMer protein
I:l Mindre protein I:I Ekologisk I:l Mer salt I:I Mindre salt D Mer kolhydrater

D Mindre kolhydrater I:l Mer kott I:I Mindre kott D Lightprodukter I:l Narodlad

Annat, i sa fall vad:

I:l Jag har anvint mig av Google translate.

Dessa ord behovde jag soka forklaring till (lista alla ord nedan):
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