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Hej och valkomna fill
Forskarhjalpen 2019!

Malet med Forskarhjélpen ar att skolelever sjalva ska fa mojlighet att prova pa
riktig forskning. Eleverna far en djupare forstaelse for vad ett forsknings-
projekt kan innebéra, och forskarna far samtidigt hjalp med sin forskning.
Forhoppningen ar att vi tillsammans kan bidra med en liten men betydelsefull
pusselbit i ett storre forskningsprojekt. Forskarhjilpen leds av Nobel Prize
Museum och ar finansierat av Stiftelsen for strategisk forskning.

Varfor Forskarhjalpen?

Vi dr mitt uppe i en tid av foérdndring. Foérandringarna medfor i manga fall
forbattringar, men det innebér ocksa att vi star infér en rad utmaningar. Vad
behovs for att vi alla ska kunna leva pa ett bra sétt i var varld? Forskning ar ett
redskap. For att vi skall kunna hitta nya 16sningar beh6vs manniskor som ar
kreativa, uthélliga och som alskar att 16sa problem! Vi beh6ver dem som vagar
tdnka tankar ingen tidigare tinkt, gar dit ingen tidigare gatt, entriget soker
vidare dir andra har gett upp, och med fast beslutsamhet star fast vid sin
overtygelse. Dessa manniskor ar var framtids hjiltar — Forskarna! For mer
information om tidigare Forskarhjilpsprojekt, ga in pa forskarhjalpen.se

Forskarhjalpen 2019 — Fullkornsjakten

I arets projekt, Fullkornsjakten, behover forskarna hjilp med att utforska hur
ungdomar tanker kring mat och hélsa, framforallt battre och samre
kolhydrater, och vad som kan paverka dem att goéra hilsosammare matval.
Eleverna kommer att svara pa en enkdtunders6kning och utfora smaktester
med hjilp av olika sinnen, s& kallade perceptions- och preferenstester pa
kolhydratrika livsmedel. De hjélper sedan till att analysera resultatet. Baserat
pa resultatet frdn enkdtundersokningarna och perceptions- och preferens-
testerna utvecklar eleverna egna, kreativa idéer kring hur hilsosamma
matvanor kan kommuniceras och hur produkter kan utvecklas och goras
tillgangliga, mot ungdomar.

Varfor?

I Sverige, liksom i 6vriga varlden, finns rekommendationer om vilken kost vi
bor ata for att mé bra och minska risken for att utveckla olika sjukdomar.
Dessa rekommendationer ar generellt baserade pa omfattande samman-
stédllningar av all tillgénglig forskning pd omradet. En genomgaende
rekommendation kring kolhydrater ar att ata mer fullkorn och mindre socker.
I Sverige nar endast sex av hundra ungdomar upp till den rekommenderade
mangden fullkorn och hilften dter for mycket socker. Fullkornsjakten
kommer att bidra med kunskap om vad ungdomarna behover for att vilja och



kunna vilja hidlsosammare produkter. Eleverna kommer dven att generera
egna idéer for hur information om en hdlsosam kost ska kommuniceras till
ungdomar, samt hur hilsosamma kolhydrater kan omvandlas till produkter i
enlighet med ungdomars preferenser.

Hur?

Forskarna ger bakgrundsinformation och férklarar forskningsuppgiften och
enkéiterna. I enkaterna stélls fragor till ungdomarna om vad hilsosamma
matvanor innebdr och hur de ser pa kolhydrater, varifran de far information
om hélsosam kost och hur de sjélva ater, samt vilka faktorer som hindrar dem
fran, respektive skulle uppmuntra dem till, att dta hdlsosammare. Dessutom
utfors perceptions- och preferenstester pa bréd med varierande fullkornshalt
samt olika varianter av socker. Gemensamt for klassen sammanstalls svaren
elektroniskt och mailas till forskarna. Forskarna sammanstaller resultaten
fran alla klasser och aterkopplar med resultat i form av siffror och tabeller pa
hur eleverna tanker generellt och i relation till olika variabler som exempelvis
kon och fysisk aktivitet. Elevernas analys sker med stod fran forskarna, och
med egna uppslag. Tva och tva tillverkar eleverna sedan vetenskapliga postrar
dar de beskriver sitt arbete och sina resultat. Av alla klassens postrar (ca 15 i
en klass pa 30 elever) sa viljer klassen sjdlva ut en poster som representerar
skolan och som ar med i en postertavling (se sid 50).

OBS! Man far girna ha flera klasser pa samma skola som medverkar i
projektet, men tink da pa att man bara kan skicka in en poster per skola till
postertavlingen.

De ca 25 postrarna kommer att visas for tre olika jurys.

e Enjury bestaende av tre populidrvetenskapliga journalister viljer ut en
vinnare utifran ett helhetsperspektiv (vetenskapligt innehall, grafisk
form samt presentationsteknik). Vinnarpostern far tre biljetter till
Nobelprisutdelningen 2019 samt 5000 Kkr till klasskassan.

e En annan jury bestdende av forskarna — Karin och Christel — kommer
att valja ut den basta postern ur ett vetenskapligt perspektiv.

e Den tredje juryn, bestaende av formgivare fran Nobel Prize Museum,
kommer att valja den basta postern vad galler grafisk form.

Klasserna som vinner de tva sist ndmnda priserna kommer att fa 2000 kr var
till klasskassan samt ytterligare ett pris var som meddelas senare. Sedan
kommer dven alla deltagande klasser att rosta fram ytterligare en vinnare som
far Skolornas pris och vinner 2000 kr till klasskassan. De exakta formerna for
detta meddelas senare.

Den 9 december kommer det att bli en avslutningskonferens dit en larare och
tva elever per skola dr vilkomna. Konferensen kommer att bestd av
foreldsningar och resultatrapportering fran forskarna. Alla postrarna som har
varit med i postertdvlingen (en per skola) kommer att visas hir pa museet och
eleverna far kort presentera sin poster.



Arbetsgruppen for Fullkornsjakten bestar av;

- Karin Jonsson, forskare vid Institutionen for biologi och bioteknik vid
Chalmers Tekniska Hogskola,

- Christel Larsson, professor vid Institutionen for kost- och idrottsvetenskap,
Goteborgs universitet,

- Rikard Landberg, professor vid Institutionen foér biologi och bioteknik vid
Chalmers Tekniska Hogskola,

- Pernilla Wittung Stafshede, professor vid avdelningen for Kemisk Biologi vid
Chalmers Tekniska Hogskola, vetenskapligt sakkunnig i Forskarhjalpen,

- Asa Sundelin, verksamhetssamordnare pa Nobel Prize Museum och
projektagare,

- Paulina Wittung Aman, museilektor pa Nobel Prize Museum, och
pedagogiskt ansvarig,

- Ragnhild Glimregn, ansvarig for kommunikation om Forskarhjilpen,

- Pia Johansson, eventansvarig,

- Anna Johanna Lindqvist Forsberg, Nobel Prize Museum, projektledare.

Vi har aven startat en sluten Facebookgrupp for larare som heter
Fullkornsjakten — ga gdrna med i den! Dér 4r det meningen att ni som larare
skall kunna utbyta erfarenheter med varandra, nd mig med fragor och
kommentarer, och gédrna lagga upp bilder fran klassens arbete.

Forskarhjilpen ir finansierad av Stiftelsen for Strategisk Forskning. Ar du
nyfiken pa andra projekt som de finansierar, titta in pA www.stratresearch.se.

Med hopp om en stimulerande tid i Fullkornsjakten, och dn en gang:
Varmt vilkommen!

Anna Johanna Lindqvist Forsberg
Projektledare Forskarhjilpen

anna.johanna.lindgvist.forsberg@nobelmuseum.se

forskarhjalpen@nobelmuseum.se
070-618 63 44



Uppstartskonferens for
Fullkornsjakten

3 maj

Kl 13.00 Vilkommen! Museilektor Paulina Wittung Aman

Kl13.05 Presentation av Forskarhjidlpen, Anna Johanna Lindqvist Forsberg,
projektledare Forskarhjalpen, Pernilla Wittung Stafshede, professor
Chalmers vetenskaplig radgivare, Karin Jonsson, forskare

introducerar sin forskning och idé

Kl 13.45 Forelasning med fokus pa livsmedel och fullkorn; Livsmedelsverket,
Veronica Ohrvik

Kl 14.15 Foreldasning med fokus pa odlad féda och fullkorn; Lantméannen,
Karin Arkbage

Kl 14.45 Kaffe o Te, samt visning av museet av Pia Johansson med fokus pa
relaterade Nobelpris

Kl 15.15 Genomgéng av Fullkornsjaktens praktiska delar, Karin Jonsson

Kl 16.20 Genomgéng av postertillverkning och postertavlingen Pernilla
Wittung Stafshede och Paulina Wittung Aman

KI116.30 Hur fa in Fullkornsjakten i det vanliga skolarbetet?
Museilektor Paulina Wittung Aman

K116.40 Larare som medverkat i foregaende Forskarhjilpen-projekt delar
med sig av sina erfarenheter

K117.00 Mingel-middag pa museet
ca 18.00 AW pa museet (frivilligt)

20.00 Museet stanger



Viktiga datum, arbetsfléde

Maij/juni
Steg 1. Introduktion till omradet (vilj nagot som ni fordjupar er i)
Steg 2: Ev Skype med forskare

Steg 3: Genomfor enkidtundersékningen (mailas ut v 20)
Steg 4: Skicka sammanstallning av enkatsvar till forskarna senast 14 juni

Augusti

Steg 5: Ink6p av brod och sockeralternativ. Frageformulir mailas ut v 32
Steg 6: Genomfor sensoriska testerna
Steg 7: Ev Skype med forskare

September

Steg 8: Skicka sammanstillning av testerna till forskarna senast 12 september
Steg 9: Borja planera och tillverka postrar om forskningsarbetet (eleverna
jobbar i par)

Steg 10: Ev Skype med forskare

September/oktober

Steg 11: Fa resultat fran forskarna, v 41

Steg 12: Analysarbete och idégenerering i klassrummet v. 41—43
Steg 13: Ev Skype med forskare

Steg 14: Postrarna fardiga och inskickade senaste 25 okt

November

Steg 15: 4—8 nov (Vv 45), tid att ritta postrarna
Steg 16: 11—22 nov, posterrdstning i skolorna
Steg 17: 22 nov, vinnare utses i postertavlingen.

December

Steg 18: 9 dec, Avslutningskonferens pa Nobel Prize Museum ca Kl. 10—-15.
En ldrare och tva elever ar vilkomna.
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Bakgrund till Fullkornsjakten

Forskarna Karin Jonsson och Christel Larsson berattar om sin forskning och
vad de vill ha hjalp med:

Mat och halsa

Mat ger oss ndring och energi for att vara kroppar ska fungera, den knyter
samman oss i sociala sammanhang, den kan anvandas som trost eller beloning
och den kan vara ett medel for att skapa och férstarka en identitet. Mat i
relation till hilsa ar ett stindigt aktuellt och omdebatterat omrade som
paverkar oss alla, oavsett intresseniva. Var kost ir en av de viktigaste
faktorerna som vi kan paverka for att undvika att bli sjuka och do i fortid. Det
handlar inte bara om att ata tillrackligt med naring foér att undvika
bristsjukdomar, ndgot som i Sverige ar relativt ovanligt. Istillet handlar det till
stor del om att dta ritt for att halla sig frisk och minska risken for vanliga
folksjukdomar till exempel hjart-karlsjukdom och typ 2-diabetes. Mat har
aven en central roll i den varldsomspannande agendan for hallbar utveckling
och de Globala malen: Agenda 2030. En néringsrik kost i tillrackligt stora
mangder ar grundliggande for att uppnd mal 2: Ingen hunger. Likasa ir en
hélsosam kost i lagom méangder av stor betydelse for att uppfylla mal 3: Hilsa
och vilbefinnande. Aven mél 12: Hallbar konsumtion och produktion,
inbegriper mat nir det handlar om hur var mat odlas och végen till vad vi gér
av det konsumtionsfirdiga livsmedlet — ater vi upp det eller slanger vi det?
Genom maten knyts héllbarhet och hélsa ihop.

Bekanta er med de 17 Globala Hallbarhetsmalen, med fokus panr. 2, 3
och 12.

Lastips: Summary report: The EAT-Lancet Commission on Food, Planet
Health

Vad innehaller maten

Mat ger brénsle (energi) och byggmaterial till kroppens celler i form av
kolhydrater, protein och fett. Alla kroppens celler behéver energi for att
fungera. Energi mits i kilojoule eller kilokalorier. I vanligt tal brukar vi
forenklat prata om kalorier fast vi syftar till kilokalorier (kcal). Grovt skattat



behodver ungdomar och vuxna runt 2 000 till 3 000 kilokalorier per dag,
beroende pa storlek och aktivitetsniva. Ett gram kolhydrater respektive
protein ger oss fyra kilokalorier medan samma méngd fett ger oss nio
kilokalorier. Ater vi mer energi 4n vad vi gor av med gér vi upp i vikt och éter
vi mindre gar vi ner.

Utéver kolhydrater, proteiner och fett, beh6ver kroppen vitaminer och
mineraler i smaméngder. Trots att vi inte behdver sa mycket ar dessa amnen
essentiella att fa i sig via maten da vara kroppar ofta inte kan tillverka dem.
Det finns 13 essentiella vitaminer och de delas in i fettlosliga: A-, D-, E- och K-
vitamin, och i vattenlosliga: C-vitamin och ett antal B-vitaminer. Vad galler
mineraler dr det oftast jarn som kan bli en bristvara i kroppen (anemi). Jarn ar
en nédvandig metalljon som behovs bland annat i de rodda blodkropparna for
att transportera ut syre i kroppen.

I Sverige ar det fa som lider av ndringsbrist och bristsjukdomar och, liksom i

Ovriga vastvarlden, dr 6vernéring ett storre problem i bemarkelsen att vi far i
oss for mycket energi genom mat med lag naringstéthet.

Ga igenom och laborera pa avsnittet som handlar om matspjalkningen.



Kolhydrater

Att valja ratt sorts kolhydratkallor ar viktigt for att kunna 4ta halsosamt och
att minska risken for sjukdom i framtiden. Spannmal ir en av de viktigaste
kolhydratkallorna i kosten och kan konsumeras i olika former och med en
olika mycket processad spannmalsravara. Att vilja produkter som baseras pa
spannmal dar alla dtliga delar av ett sddeskorn finns med och inte bara det vita
mjolet, det vi kallar fullkorn innebar ocksa att sideskornets alla nyttigheter
finns bevarade, och ar starkt forknippat med att halla sig frisk — séarskilt om
det valjs framfor produkter dar de naringsrika delarna siktats bort. Men
endast en av tio vuxna ater fullkorn i den mangd som rekommenderas, och
endast sex av hundra ungdomar. Samtidigt dter ungefar halften av
ungdomarna for mycket socker. Ungdomar ar bade dagens och framtidens
konsumenter. Mot bakgrund av de hidlsomaissigt bristfalliga kolhydratsval
som gors bland ungdomar har vi valt att fokusera pa kolhydrater, kolhydrat-
kvalitet och hilsa med syfte att ta reda pa hur vi ska framja hilsosammare val.

Monosackarid D

Disackarid DD
Oligosackarid< X X > 3-10 enheter D

Polysackarid < X X X > 11+ enheter D

Vad ar en kolhydrat

Kolhydrater ar ett samlingsnamn for starkelse, fibrer och olika sockerarter.
En kolhydratmolekyl bestér av en "ryggrad" av kolatomer som har vite- och
syreatomer bundna till sig. De flesta kolhydrater ar "hydrater" av kol med den
kemiska formeln C.,(H,O).. Sockerarter bestar av en eller tva socker-
molekyler, det vill siga en monosackarid respektive disackarid, medan
stiarkelse och fibrer bestar av langre kedjor. Kolhydratkedjor av tre till tio
kolhydratmolekyler kallas for oligosackarider medan langre kedjor bendmns
polysackarider. En av de vanligaste och enklaste sockerarterna ar glukos.
Glukos ar hjarnans framsta bransle som anvander ungefiar 100 gram varje dag.
Det ar av stor vikt att blodet alltid innehéller en lagom mingd glukos som kan
levereras till hjarnan och kroppens 6vriga celler. Insulin ar ett hormon som
reglerar en hog koncentration av glukos i blodet och forslar in glukos i
kroppens celler. Om glukosnivan istillet ar for 1ag finns kolhydrater lagrat i
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form av glykogen i vara muskler, vilket frisétts vid behov. Kroppen kan &dven
anvanda protein och fett for att "bygga" glukos om det kravs.

De sockerarter som vi vanligtvis pratar om i livsmedelssammanhang ar
glukos, fruktos, sackaros och laktos. Glukos och fruktos ar monosackarider
som finns naturligt i exempelvis frukt och honung i olika proportioner. De
anvands dven renframstillda for att sota livsmedel som lask, godis och glass.

Sackaros ar en disackarid och bestar av en glukos- och en fruktosmolekyl och

finns, liksom dess byggstenar glukos och fruktos, ocksa i exempelvis frukt
eller tillsatt i sylt och andra sota livsmedel. Sackaros i ren form 4r vad vart
vanliga strosocker bestar av. Laktos ar ocksa en disackarid och ar det socker
som finns i mjélk och mjolkprodukter.

Till skillnad fran de enklare varianterna av kolhydrater bestar starkelse av
langa kedjor, polysackarider, av glukos, och finns i livsmedel som spannmal
och rotfrukter. Starkelse och sockerarter tas upp i tunntarmen och bidrar till
att hoja blodsockret (glukoskoncentrationen i blodet). Fibrer ar istéllet
polysackarider eller oligosackarider som inte bryts ner i tunntarmen och kan
vara uppbyggda av olika sorters monosackarider. Fibrer finns framst i
cellviggar, skal och klidelar och ansags tidigare passera ritt igenom kroppen
utan att ge energi. Nu vet vi att vissa sorters fibrer kan brytas ner av tarmens
bakterier och bilda kortkedjiga fettsyror. Dessa fettsyror kan tas upp av
kroppen och bidra med en liten mangd energi.

Ga igenom och laborera pa avsnittet som handlar om Livsmedelskemin.
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1,2, 3 - Barley; 4, 5 - Wheat; 6 - Rice; 7, 8 - Oats; 9 - Rye; 10 - Millet; 11 - Corn

Kolhydratkvalitet — olika sorters kolhydratkallor och halsa

Det finns ett stort viarde av att dta livsmedel dar sa mycket som maojligt
bevarats av dess atliga delar pa grund av att en stor del av vitaminerna,
mineralerna och fibrerna darmed finns kvar. I ett sddant “helt” livsmedel
kommer den nédvandiga ndringen i ett paket tillsammans med ett stort antal
andra naturligt féorekommande @mnen. Dessa @mnen ar generellt extra
koncentrerade i delar av en vixt som behdvs for dess reproduktion, som bir,
frukt, notter, fron — och fullkorn. I spannmal finns storsta delen av dessa
amnen i kliet. Vissa av dessa amnen har inte uppvisat nagon direkt nytta for
oss och vissa kan till och med vara negativa fér var hilsa. Men manga av dessa
sma vaxtdmnen som kommer med "paketet", sarskilt fran vixtriket, har
kopplats till en rad positiva hélsoeffekter. Exempelvis kan sma vixtimnen
fran vaxter fungera som antioxidanter. Antioxidanter &r amnen som tar hand
om — neutraliserar — fria radikaler, vilka 4r molekyler som bland annat kan
skada kroppens celler eller fetter genom oxidation. Ett annat exempel pa
effekter som vissa av dessa dmnen verkar ha &r att bidra till minskad
inflammation genom paverkan pa enzymer som deltar i kroppens
inflammatoriska processer, pa samma sitt som den medicinska substansen
ibuprofen som ar den verksamma substansen i Ipren och Ibumetin. Att vilja
kolhydrater med bra kvalitet handlar helt enkelt om att forsoka vilja
livsmedel som har en bra sammansattning av kolhydrater men ocksa med ett
sa vilfyllt paket som mojligt av olika nyttiga &mnen som vitaminer, mineraler,
och andra smi vixtidmnen. Aven ett livsmedels "glykemiska index" (GI)
karakteriserar en kolhydratkéllas kvalitet (Se Faktablad om GI, sid 53 ).



Fullkorn vs. raffinerat spannmal

o

"Fullkorn" ar ett begrepp som
ofta blandas ihop med "fibrer".
Det ar inte konstigt eftersom de
vanligtvis gar hand i hand — men
det ar inte riktigt samma sak.
Fullkorn betyder att alla delar av
ett atligt sideskorn tas med i
exempelvis ett mjol. Fullkorns-
mjol innehaller alltsa Kkli (skal-
delar), grodd och mj6lkropp (ur
> vilket det vita mjolet utvinns) i
samma proportion som i spann-
malskidrnorna. Fullkorn inne-
haller fibrer, vilka i det &tliga
sadeskornet ar sarskilt
koncentrerade till det yttre lagret:
" kliet. Kliet kan separeras fran
sddeskornet och bildar da en fraktion som &r extra fiberrik. Exempel pa
produkter ar vetekli och havrekli. Kvar av sideskornet blir mjolkroppen eller
frovitan som det ocksa kallas samt grodden. Grodden ar sddeskornets embryo
som ocksa innehaller mer fibrer in frovitan, men mindre dn kliet. Grodden
innehaller istéllet mer fett och vitaminer jamfort med bade frovita och Kli.
Frovitan innehaller ocksa fibrer, vitaminer och mineraler, men en vésentligt
mindre andel &n kli, och dven grodd. Tillsammans i sina naturligt fore-
kommande proportioner utgor frovita, kli och grodd "fullkorn". En fullkorns-
produkt innebdr att alla dtliga delar behallits av spannmalsravaran, som
exempelvis vete, havre, rag, korn, majs, ris och hirs. Aven liknande grédor
som inte dr spannmal i strikt
botanisk mening, sa kallade
— Borst pseudocerealier, som amarant,
teff, quinoa och bovete raknas
ibland som fullkorn.

Grodd och kli kan "fraktioneras
bort" fran spannmalskirnan i
samband med malning och delas
upp i olika fraktioner. De
fraktioner som innehaller forvita
blir siktat mjol (vitt mjol) dar
skal och grodd som innehaller
mycket mineraler, fibrer, farg-
och doftimnen avlagsnats. Ett
mjol eller annan spannmals-
produkt utan kli och grodd utgor
en raffinerad produkt, vilket gett

S ADESKORNETS FEM DELAR upphov till uttrycket "raffinerade

kolhydrater" som anvénds for att




beskriva kolhydratkéllor baserade pa frovitan av spannmal (oftast vete). Det
finns idag inga regler kring hur mycket fullkorn som maste ingé i en produkt
for att den ska fa kallas fullkornsprodukt. Daremot diskuteras detta inom
branschen for att fa till stand gemensamma riktlinjer.

Fullkorn for halsan

=7 Fullkornsprodukter ar att foredra framfor
raffinerade spannmalsprodukter tack vare det hogre
innehallet av vitaminer, mineraler, fibrer och andra
vaxtimnen som bevarats. Enligt Livsmedelsverket
rekommenderas vi att 4ta 70 gram fullkorn per dag
om man ar kvinna och 90 gram som man (1).

Forskningen ett starkt samband mellan ett hogt
fullkornsintag och en minskad risk fér vara vanliga
valfardssjukdomar:

¢ Hos dem som ater mest fullkorn ar risken ~30% lagre for att insjukna
eller do6 i hjart-karlsjukdom, typ 2-diabetes och tjock- och
andtarmscancer, jamfért med dem som &ter minst.

Vad beror detta pa?

e Olika typer av fullkorn kan paverka olika fysiologiska processer i
kroppen som har betydelse for sjukdomsrisk, t.ex.:

o Fullkorn 6kar mattnadskanslan och kan darigenom bidra till
en hilsosam vikt.

o Fullkorn minskar risken for foérstoppning och framjar en
halsosam miljo for tarmbakterierna.

o Fullkorn fran havre innehaller en specifik kostfiber,
betaglukan, minskar niviaerna av kolesterol i blodet.

o Ragbaserade fullkornsprodukter minskar mingden insulin
som behovs for att ta hand om blodsockret samt minskar vissa
amnen som ar markorer for inflammation i kroppen.

e Fibrer (se nedan) av olika karaktar star sannolikt for en stor del av
dessa effekter, men dven fullkornets innehall av flera andra sma
vaxtamnen verkar kunna ha en férdelaktig paverkan.

o Barairag har nédstan 2 000 olika sdidana d&mnen detekterats.

o Olika amnen finns i olika stor utstrackning i olika typer av
spannmal.

Hilsoeffekterna av fullkornsintag &r tydligast fran sa kallade
observationsstudier. Dessa studier visar entydigt att ett hogt intag av fullkorn
ar associerat med minskad risk for valfardssjukdomar. En utmaning med
denna typ av studier som bygger pa samband mellan vad méinniskor sjilva
rapporterar och sjukdom ar att de inte kan bevisa kausalitet, det vill siga att
fullkornsatande ar orsaken till minskad sjukdomsrisk. Det finns alltid en risk
att nagot annat, som forskarna inte tagit hinsyn till, ligger bakom det verkliga
orsakssambandet. Detta kallas for confounding pa engelska och betyder helt
enkelt ssmmanblandning av orsaksfaktorer. I randomiserade kliniska studier
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dar manniskor slumpmassigt delas in i grupper, dar fullkorn jamfors med
kontroll och dér effekter pa riskfaktorer for sjukdom undersoks, ar resultaten
inte lika tydliga. Det kan bero pa flera saker, bland annat att fullkorn fran
olika typer av spannmal varierar i sitt innehall av olika &mnen och har dirmed
olika typer av effekter. Som exempel innehaller fullkornsrag cirka 20 till 25
procent fibrer medan fullkornsris endast innehaller cirka tre procent. I
kliniska studier undersoks ofta intag av en viss typ av fullkornsprodukt
separat och olika typer riskfaktorer for olika typer av sjukdomar utvarderas i
olika studier. En hélsoeffekt blir mer eller mindre framtrddande beroende pa
typ av spannmal och vilket hilsoutfall som utviarderas. Det kommer ny
kunskap och nya verktyg for bade observationsstudier och kliniska studier
och det pagar idag mycket forskning kring fullkorn och hilsa for att tydliggéra
effekterna av fullkorn och vilka mekanismer som ligger bakom.

Fibrer

I Sverige rekommenderas vi dta 30 gram fibrer per dag (2). Fibrer ar
kolhydrater som inte bryts ner eller tas upp i tunntarmen och darmed inte
bidrar till att héja blodsockret. Fibrerna sitter ofta koncentrerade till
cellvaggar och skaldelar och finns i hogre mangd i fullkorn jamfort med
produkter dar sadeskornets kli och grodd raffinerats bort. Fibrer finns dven i
andra livsmedel fran vaxtriket som gronsaker, frukt, baljvaxter och fron.
Fibrer fran kosten kan delas in i losliga fibrer och oldsliga fibrer. Havre och
korn innehaller exempelvis extra mycket 16sliga fibrer medan rig och vete
innehaller mycket ol6sliga. Bade 16sliga och olosliga fibrer dr hilsosamma for
oss men av olika anledningar eftersom de har olika funktioner i kroppen. De
16sliga fibrerna bildar en gel i kontakt med vatska, vilket ocksa dr vad som
hénder i kroppen, och kallas darfér ocksa gelbildande fibrer. Dessa fibrer kan
sanka kolesterolhalten (se Faktablad om kolesterol, sid 55) i blodet och sdnka
GI av en maltid samt fungera som brinsle till bakterierna i tarmen.
Bakterierna bildar d& bland annat kortkedjiga fettsyror som ger néring till
tarmens slemhinna. De olosliga fibrerna skapar istillet en bulkeffekt i tarmen
som kan minska férstoppning och binda upp farliga &mnen. Ett hogt
fiberintag ar, liksom ett hogt fullkornsintag, starkt forknippat med minskad
risk for vanliga folksjukdomar.

Socker

I Sverige rekommenderas vi att
ata hogst 10 procent av det
dagliga energiintaget i form av
tillsatt socker (2). For en
medelaktiv kvinna eller man
motsvarar detta 50 respektive 70
gram. Rekommendationen att
begransa intaget av socker handlar om att tillsatt socker bidrar med mycket
energi i form av rena kolhydrater, men ingen naring darutover. Om innehallet




av socker ar for hogt kan det
diarmed bli svart att ticka sitt
naringsbehov utan att 6verstiga
sitt energibehov.
Varldshilsoorganisationen
(WHO) har dnnu striktare
rekommendationer jamfort med
vara svenska, och
rekommenderar halften av
mangden (5 %) som maxgrans for
den méingd energi som bor
komma fran tillsatt socker. Dessa
striktare rekommendationer ir
satta for att minska risken for hal
i tinderna eftersom ett hogt
sockerintag ocksa ar forknippat med 6kad risk for karies.

I stort sett alla kdnner igen socker i form av sackaros, namligen vart vanliga
strosocker. Sackaros ar vanligt att anvinda hemma i hushallen likvil som
inom industrin. Inom industrin anvinds ocksa andra former av socker som
fruktos-glukossirap eller ren glukos. Under radande hélsotrend har det &ven
blivit vanligare att anvanda andra varianter av sockerkallor som exempelvis
honung, agavesirap, rissirap, l6nnsirap, kokossirap, kokossocker och
rarorsocker. Dessa sockerkillor har ett ndgot hogre innehall av mineraler,
vitaminer och andra vixtdmnen dn vanligt vitt socker, men innehallet ar
ytterst marginellt i relation till det hdga energiinnehallet. Med tanke pa den
koncentrerade mangden kolhydrater och det hdga energiinnehallet, i
kombination med det marginella respektive obefintliga innehallet av niring
och fibrer, bor dessa alternativ dtas i sma mingder, precis som vanligt socker.

Med begrinsad tillgdnglighet finns dven pulver och granulat av torkad frukt,
exempelvis dadelpulver. I ett fruktpulver bevaras och koncentreras fruktens
fibrer och mineraler. Ett fruktpulver innehaller dven vitaminer, om an i lagre
grad dn den farska frukten. I dagsliget ar det ovanligt att fruktpulver anvands
bland konsumenter och inom livsmedelsindustrin som ett alternativ till
socker.

Testa att baka en kaka med olika varianter av socker. Obs! Dadelsocker ar
ungefar 70—80 % sa s6tt som vanligt socker. Det &r aven en av fa
sockerkéllor som innehaller fibrer, vilket gor att vatska binds och mindre
mijol behéver anvandas. Manga varianter av socker som dadelsocker,
honung och agavesirap etc. innehaller mer fruktos @n vanligt strésocker
som innehaller halften-halften av fruktos och glukos. Den hégre mangden
fruktos gor att bakverk som smakakor lattare branns vid.



Hur ska vi ata?

Livsmedelsverket dr Sveriges expert- och centrala kontrollmyndighet pa
livsmedelsomradet (3). De arbetar bland annat for att sikerstélla hilsosamma
matvanor bland Sveriges befolkning, vilket innebér att formedla och Gversitta
de rekommendationer som finns kring naring och halsa till kostrad fér den
friska befolkningen. Kostrad vid specifika sjukdomstillstand ges istallet
generellt av legitimerade dietister pa sjukhus och vardcentraler.

Livsmedelsverkets kostrad innebar i korthet att vi ska d4ta mer av gronsaker,
frukt och biér, fisk och skaldjur samt notter och fron. Vi ska byta ut de
raffinerade kolhydraterna som exempelvis vitt mjol och vitt ris mot
fullkornsprodukter, och vélja fetter fran vaxtriket istallet for smor- och
mjolkbaserade fetter; och vi ska dta mindre socker, salt, charkprodukter och
rott kott (se figur 1).

OKA BYTUT BEGRANSA
Gronsaker Spannmals- Spannmals- Charkprodukter
Baljvaxter produkter av produkter av Rott kott

) vitt/siktat mjol fullkorn Drycker och
Frukt och bar Smér, smor- Vegetabiliska livsmedel med
baserade oljor, oljebase- tillsatt socker
Fisk och skaldjur matfetter rade matfetter
Salt
Feta mejeri- Magra mejeri-
Nétter och fron produkter produkter Alkohol

Figur 1. Sammanfattning av Livsmedels kostrad. Kalla: Livsmedelsverket (2).

Trots att det i media manga ganger kan uppfattas som turbulent och valdigt
svajigt vad som géller for att dta hdlsosamt vilar kostraden Livsmedelsverket
ger pa en stabil vetenskaplig grund. Dessa har férdandrats ganska lite 6ver tid
och ser valdigt lika ut runt om i varlden.

Vetenskapen bakom kostraden

Vara svenska kostrad, liksom kostraden i vara Nordiska grannldnder, ar
baserade pa de Nordiska naringsrekommendationerna (NNR) (4). Dessa
rekommendationer tas fram gemensamt i de nordiska landerna av 6ver
hundra forskare och experter som i stor utstrackning ocksd kommer fran de



nordiska landerna. Arbetet med att ta fram NNR ar finansierat av Nordiska
ministerradet som &r ett forum for regeringssamarbete mellan de nordiska
landerna Danmark, Finland, Island, Norge, Sverige, Fardarna, Gronland och
Aland (5). Grunden till NNR utgérs av omfattande genomgangar av
vetenskapliga studier och sammanstallningar for att skapa en bild av vad som
ar hilsosamt baserat pa en helhetssyn av all forskning. Studierna utvéarderas
enligt fasta kriterier av ett stort antal oberoende forskare. Att olika studier
kan ge olika resultat ar helt naturligt och en del av vad forskning handlar om.
Beroende pa en rad olika faktorer, som studiedesign och vilken typ av
manniskor som ingar och hur de beter sig innan och under studien, kan
resultaten variera. Genom att syna varje studie i detalj parallellt med att se en
helhetsbild kan vi fa forklaringar till dessa variationer, och méjlighet att dra
mer eller mindre enhetliga slutsatser (se Faktablad om vetenskapliga studier
sid 54). Aven om bilden av vad som #r hilsosamt &r stabil i stort har vi &nnu
inte alla svar. Forskning pagar for fullt for att bekrifta och nyansera — och i
vissa fall dementera — den bild vi har idag. Darfor sker det ocksa regelbundet
en uppdatering av NNR och darmed ocksa vara kostrad.

Kvalitet framfor kvantitet (fetter, proteiner, kolhydrater)

Efter genomgangen av forskningen i samband med den senaste uppdateringen
av NNR var ett av resultaten att mindre fokus sattes pa kvantiteten till féorman
for kvaliteten av protein, fett och kolhydrater. Framfér allt nar det galler fett
och kolhydrater. Det innebar att andelen kolhydrater eller fett som vi ater inte
spelar sa stor roll sa linge vi viljer hilsosamma varianter som fullkorn istillet
for raffinerade spannmalsprodukter och omaéttade fetter fran véaxtriket
framfor mer mjolkbaserade fetter. I rekommendationerna anges dnda ett
spann av hur mycket vi ska dta av fett, protein respektive kolhydrater, vilket
ar till for att sdkerstélla att vi exempelvis far tillrackligt mycket fibrer och
essentiella (livsnodvandiga) fetter och inte 6verskrider intaget av mer skadliga
fetter, som transfetter. De rekommenderade spannen ar aven till for att
underlitta kostplanering for maltidsverksamheter som skolor och dldre-
boenden.

Kolhydrater i hetluften

Socker och s6tningsmedel (se Faktablad om s6tningsmedel sid 54) ar
livsmedel som utgor en stadig punkt pa agendan i diskussioner i olika typer av
media. Under senare ar har dven kolhydrater i bredare bemérkelse och deras
vara eller icke vara diskuterats flitigt i form av populéra dieter som GI
(Glykemiskt Index) och LCHF (Low Carbohydrate High Fat).
Misstinksamheten mot kolhydrater generellt, oavsett form eller killa, har
borjat mattats av men naggas nu av en radsla for gluten (se Faktablad om
gluten sid 56). Det finns inga vetenskapliga beldgg som styrker en hilsofara
med kolhydrater 6ver lag eller konsumtion av gluten hos en individ som inte
ar glutenintolerant. Dessa diskussioner och radslor speglar dock ett stort
intresse kring kolhydrater och insikt i skillnad mellan olika t kolhydratkallor.



Som tidigare nimnts stimmer detta mycket vél in pa vad forskningen visar,
namligen att kolhydratkvaliteten har betydelse for halsan.

Hur férhaller sig befolkningen till kolhydrater och fullkorn?

Att den mat vi valjer ar starkt kopplad till var hilsa och att kvaliteten pa de
kolhydrater vi viljer kan ha en betydande roll dr forskningen enig om. Men
hur ser det ut i befolkningen generellt? Hur tanker vi — och hur gor vi? For att
ta reda pa hur vi forhaller oss till bland annat mat och hélsa i Sverige utfors
det enkdtundersokningar dar ett urval fran befolkningen far svara pa fragor
kring mat och hilsa. Livsmedelsverket utfor exempelvis omfattande och
aterkommande matvaneundersokningar for att utvardera hur vl vi foljer
kostraden och hur vil vi uppfyller det rekommenderade intaget av
niringsdmnen (6,7). I en nyligen utférd enkatundersokning utvarderades
instillningen till mat och hélsa hos vuxna pa uppdrag av Brodinstitutet, med
ett extra fokus pa kolhydrater. Inte l&ngt dérefter slapptes "PEP-rapporten”
som ar en stor enkdtundersokning om barn och ungas matvanor och fysiska
aktivitet som syftar till att 6ka kunskapen kring héalsolaget hos barn och unga i
Sverige.

Hur tédnker befolkningen?

Det som framkommer fran undersokningen fran Brodinstitutet ar att
medvetenheten om olika kolhydratrika livsmedel och hilsa verkar vara stor,
men att smak och pris 4nda ar det som anses styra matinkopen i hogst grad.
Resultaten belyser dven motsatsforhallanden som att en hog andel fullkorn i
ett brod anses Onskvart, samtidigt som det finns en [missvisande] bild kring
att kolhydrater och gluten generellt skulle vara negativt. "Fa tillsatser"
kommer hogst upp av egenskaper som forknippas med hilsosam mat, vilket
speglar en radsla for tillsatser som florerar och en forkarlek till det "naturliga”.
De tillsatser som anvinds i livsmedel ar dock noga utvirderade vad giller
negativa hilsoeffekter och har foga betydelse for vart vilméende. Innehall av
ndring och grad av processande hamnade pa numer tva respektive tre av
egenskaper forknippade med hilsosam mat, vilket dairemot ar av storre vikt
for var halsa.

Men hur gér befolkningen da?

Enligt Livsmedelsverkets undersokningar ar det fa som dter enligt
rekommendationerna, inte minst bland ungdomar (6,7). Som exempel édter 94
procent av ungdomarna for lite fullkorn och halften ater for mycket socker
som framst kommer fran godis, lisk, glass och kakor. Aven om de flesta
generellt far i sig de ndringsdmnen de behover, dr risken dnda stor att den laga
foljsamheten till kostraden leder till ohidlsa pa sikt. Den stora PEP-
undersokningen bekriftar resultaten fran Riksmaten, att fa foljer kostraden,
trots att bade barn och unga ofta vet vad som ar nyttigt att dta. Tva tredjedelar
angav att de oftast eller nistan alltid ater mjukt, vitt bréd och endast fyra av
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varje dag. Och det var tonéringarna i studien som at simst, jamfort med de
yngre barnen. Att ita tillsammans med en vuxen verkade paverka barnens och
de ungas matvanor positivt.

Sensorik — vad ar smak och vad paverkar den?

Det spelar ingen roll hur mycket forskning som utférs och hur manga
spannande samband mellan mat och hélsa som upptécks, ifall befolkningen
inte har tillgang till hdlsosamma produkter — och tycker om att dita dem. De
preferenser vi har kring smak i livsmedelssammanhang har en stor betydelse
for vara val av mat och dryck och darmed vara matvanor. Det var ocksa precis
vad som framkom i undersokningen fran United Minds (ovan), att just smak
ansags vara den allra viktigaste faktorn nir det gillde inhandling av mat. Det
betyder att smakpreferenserna dven har en stor betydelse for hdlsan genom
var uppfattning av hilsosamma — och ohilsosamma — livsmedel. Men vad ar
da smak? Det vi menar med smak i generella termer dr en kombination av
reaktioner bade hos smak- och luktreceptorer och aktivering av en nerv som
kallas for trigeminus som gir mellan bade nisa, mun och 6gon. Aven syn,
kinsel och horsel paverkar var smakupplevelse av ett livsmedel.

Smak, lukt och tfrigeminusnerven

Med vara smakreceptorer kan vi endast uppleva grundsmakerna sott, surt,
salt, beskt och umami. Det forskas dven pa ifall det kan finnas fler
grundsmaker som metall- och fettsmak — om det stimmer aterstar att se. Pa
tungan, och till viss del runt om i munnen, sitter det smakreceptorer. Nar ett
smakidmne nar dessa receptorer skickas nervsignaler till hjirnans
smakcentrum, dir signalerna omvandlas till en smakupplevelse. Aven om de
fysiologiska mekanismerna ser likadana ut kan olika ménniskor uppleva
smaker pa olika sétt. Det beror pa hur vél olika individer kan sérskilja de olika
smakerna och i vilka koncentrationer smakerna kan uppfattas.

Pa samma sétt som for smak, sdnder luktreceptorer i ndsan nervsignaler till
hjarnan som en reaktion pa ett aromamne. Vi har cirka 350 olika typer av
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luktreceptorer som kan reagera i olika kombinationer. Det gor att vi kan skilja
pa flera tusen olika doftdamnen. Dessa @mnen kan na luktreceptorerna
antingen genom att vi luktar pa nagot (ortonasal aromupplevelse) eller att
amnena frigoérs under tuggning och nar receptorerna i ndsan inifran (retro-
nasal upplevelse). Det sistndmna sdttet bidrar starkt till var smakupplevelse.
Aven trigeminusnerven, det vill siga den stora ansiktsnerven, bidrar till stor
del till var smakupplevelse, dven om den inte riaknas till vara fem sinnen.
Nerven bestar av tre delar och grenar sig mellan ndsa, mun och 6gon. Den
reagerar pa dmnen som kan upplevas skarpa eller irriterande som exempelvis
mentol och peppar, men som i lagom koncentration ofta uppfattas som
positivt.

Syn, kdnsel och horsel

Langst bak i 6gat sitter hornhinnan som ar den plats dir synreceptorerna
finns. Nir ljuset ndr synreceptorerna skickas nervsignaler till hjirnans
syncentrum som gor att vi kan uppleva och tolka det vi ser. Fargen pa ett
livsmedel, och @ven fargen pa kontexten som livsmedlet presenteras pa eller i,
har betydelse for var smakupplevelse. Exempelvis ar firgerna rott och rosa
forknippade med en s6t smak och kan darmed forstarka den sota
smakupplevelsen av ett livsmedel. Aven formen av ett livsmedel eller dess
kontext kan paverka var upplevelse nir vi dter livsmedlet.

Kinselsinnet bestar av flera delar, som beroring, temperatur, smérta och
rumsuppfattning. Mekanisk beréring hjalper oss att kinna hur mjukt eller
hart ett livsmedel ar. Kanseln hjilper oss ocksa att uppfatta hur olika kropps-
delar ror sig, och bade pa och i kroppen finns receptorer som kan registrera
smaérta och temperatur. Dessa receptorer finns det gott om pa ldpparna och
aven inuti munnen. Med kénseln i munnen uppfattar vi exempelvis form,
temperatur, konsistens och textur, vilka ar viktiga parametrar som paverkar
smakupplevelsen. Aven hérseln har betydelse for var smakupplevelse genom
egenskaper hos ett livsmedel som krispighet, frasande av bubblor, sorplande
eller prasslet av en forpackning som 6ppnas. Ljudvagor fangas upp av ytter-
Orat och transporteras till horselsnickan dar horselreceptorerna sitter. Da de
stimuleras skickas nervsignaler till hjarnans horselcentrum. Det dr inte bara
ljud direkt relaterade till sjilva maten vi dter som paverkar var smakupplevel-
se, aven ljudmiljon vi befinner oss i nar vi dter har betydelse. Exempelvis har
forskning visat att en slamrig skolmatsal kan leda till att matintaget blir lagre.

Las mer om hur sinnena paverkar matvanor fran tidig alder i Livsmedels-
verkets rapport: Barns matvanor ur ett sensoriskt och pedagogiskt
perspektiv. Litteraturgenomgang. (Rapport 11 -2016).
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapp
orter/2016/barns matvanor sensoriskt pedagogiskt perspektiv livsmed
elsverket 11 2016.pdf
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Detta vill vi forskare géra — tillsammans med er

Det finns ett uppenbart behov att férbattra vara matvanor. Vilfardssjukdomar
drabbar en hog andel av befolkningen och en hdlsosam kost ar ett kraftfullt
verktyg for att minska risken. Goda matvanor grundliaggs vid tidig alder.
Kolhydrater och den kvalitet vi viljer har stor betydelse for var hélsa och ett
hogt intag av fullkorn ar bland de kostfaktorerna av allra storst betydelse. En
medvetenhet kring kost och hélsa verkar finnas generellt hos befolkningen
men en tillfredsstdllande omsattning i praktiken saknas, inte minst bland
unga. Ambitionen med Fullkornsjakten &r att ta reda pa hur ungdomar tanker
ndr det giller mat och hélsa med fokus pa kolhydrater, och vi vill underséka
vad som behovs for att ungdomarna ska géra hilsosammare matval.

Att fa manniskor att dta hdlsosammare handlar om att f4 till stdnd en
forandring i ett beteende. En forandring kan ske genom bade medvetna och
omedvetna val. Att fors6ka paverka genom medvetna respektive omedvetna
val kan vara olika effektivt beroende pa individ och omstandigheter. I bada
fallen ar det visentligt att titta nirmare pa den grupp dér férandringen ska till,
eftersom bakgrunden till varfor en person dter som den gor, vilken kontext
den ror sig i och vad den personen behdver for att dndra sitt beteende kan
variera kraftigt. Exempelvis tillbringar ungdomar en stor del av sin tid i skolan
och anvander sig av social media for inspiration och informationsinhamtning
pa ett sdtt som kan skilja sig stort fran till exempel deras foraldrars
generation. Det finns dock d&ven manga olikheter inom en viss gruppering
beroende pa bland annat vilket kon de tillhor, om de bor i glesbygd/stadsbygd
eller hur hilsointresserade de ar over lag. Genom att utféra enkatunder-
sokningar och perceptions- och preferenstester pa hogstadieelever kan
insamling ske av information som ar vasentlig for att utforma insatser och
produkter for att framja hialsosamma livsmedelsval.

Varfor har vi valt att fokusera pa fullkorn och socker?

P4 avdelningen for Livsmedelsvetenskap, Chalmers tekniska hogskola, sker
forskning i framkant pa fullkorn och dess hilsoeffekter. Fullkorn &r en av de
kostfaktorerna med starkast koppling till att minska risken for vara vanligaste
folksjukdomar — men majoriteten av befolkningen ater for lite, inte minst
ungdomar. Aven intaget av socker ir generellt for hogt, vilket dven det 4r
kopplat till ohilsa, fraimst pa grund av avsaknaden av niring i forhallande till
sitt energiinnehall. Mot bakgrund av det hogre innehallet av hilsofrimjande
amnen i fruktpulver i relation till vanligt socker har forskarna i Fullkorns-
jakten intresse av att undersoka fruktpulver i form av dadelsocker.
Medvetenheten kring dadelsocker dr 14g i alla led och detta projekt, dar
ungdomars uppfattning kring dadelsocker undersoks, ar en del av ett relativt
outforskat omrade. Inte bara nir det kommer till konsumentbeteende utan
aven hilsoeffekter och industriapplikationer.
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Forskningsmetodik

Inledning

K24, provaldsningar pa problem, med mélet att fa ny kunskap. I

forskningssammanhang gor vi detta pa ett mer genomtinkt och
ordnat satt an i vardagen. Det handlar om att formulera hypoteser som ar
mojliga att préva och darmed ocksé att eventuellt motbevisa och forkasta.
Forskning anvéinder sig av vetenskapliga metoder som utvecklats for att bade
utforandet, tolkningen och analysen av den inhdmtade kunskapen skall vara
sa objektiv som mojligt, fri fran forutfattade meningar och individuellt
tyckande. Metoderna skall vara strukturerade och ordnade samt kunna
aterupprepas. Skillnaden mellan vardagskunskaper och vetenskapliga
kunskaper handlar alltsd om graden av systematik nér det giller att forklara
och forstd. Inom vetenskapen forklaras saker pa ett djupare och mer
underbyggt satt dn i vardagen.

Forskning handlar i grunden om, precis som i vardagen, att se och
\

|l <

Det vi kallar vetenskapliga metoder ar redskap som hjalper oss att 16sa
problem och besvara fragor. Beroende pa forskningsfilt sa ser de
vetenskapliga metoderna lite olika ut. T.ex. sa skiljer sig metoderna och
fragestéllningarna mellan a ena sidan den humanistiska och
samhillsvetenskapliga forskningen, och a andra sidan den naturvetenskapliga
forskningen.

Vetenskapliga metoder delas in i:

Kvantitativa metoder som innefattar experiment, observationer, matningar,
och datainsamling i syfte att préva hypoteser, teorier, modeller och lagar. Det
ar framforallt den naturvetenskapliga forskningen som anvander sig av dessa
metoder, men dven vissa av den samhallsvetenskapliga forskningen.
Kvalitativa metoder innefattar att studera, beskriva och analysera enskilda
fenomen och handelser.

Det ar inte ovanligt att man kombinerar ihop flera olika vetenskapliga
metoder i forskningsstudier. En studie som anvinder olika vetenskapliga
metoder eller en hel vetenskaplig gren som kombinerar ihop kunskaper,
metoder, terminologi fran skilda vetenskapsgrenar kallas tviarvetenskaplig.

Inom samhallsvetenskaplig forskning anvander man i vissa studier
frageformular, enkiter, till en undersokningsgrupp. Svaren sammanstélls pa
ett strukturerat satt, och ger en méngd statistiska uppgifter om den
undersokta gruppen och deras attityder, vanor, beteenden och/eller
egenskaper. Ett problem kan undersokas utifran olika variabler som t ex kon,
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etnisk bakgrund eller inkomst for att fa fram ett monster som en grund for att
analysera orsakssamband.

Man skiljer ocksa mellan grund- och tillimpad forskning. Grundforskningens
mal ar att 6ka kunskapen generellt inom ett visst omrade. Tillampad
forskning ligger istdllet ndrmare till hands att omséttas i praktiken av ndgon
extern part, som en myndighet, kommun eller ett foretag som kan fa svar pa
ett specifikt problem med hjilp av en forskningsinsats. Griansen mellan
grundforskning och tillimpad forskning ar dock inte distinkt —
grundforskning leder ofta till tillimpad forskning, och tvartom.

De viktigaste stegen i den naturvetenskapliga metoden ar att stélla en fraga,
satta upp en hypotes om hur man tror utfallet blir, utforma experiment som
testar hypotesen, samla in experimentella data, analysera data och sedan,
utifran de slutsatser man dragit, acceptera eller gora en ny hypotes.

I vetenskapliga undersokningar, dér till exempel enkiter, matningar och
intervjuer utfors, ar det viktigt att man utformar undersokningen sé att den
faktiskt méater det som man ténkt att den skall méta. Det kan lata sjalvklart,
men ir inte alltid det. Fragorna i en enkit kanske uppfattas pa ett annat sitt
av den som svarar dn sa som forskaren hade 6nskat eller mdtmetoden kanske
inte var den bista for det som skulle matas. I kvalitativa undersokningar ar
det ofta komplexa fenomen som undersoks som méanniskors vanor och
attityder. De vetenskapliga metoderna med alla sina olika, val definierade steg
och krav pa noggranna redogorelser av metod, analys och resultat har
utvecklats just for att i storsta mojligaste man vara oberoende och undvika fel
och att eventuellt egna asikter hos forskaren fargar de studier de gér. Man kan
dock maita saker pd olika sitt och fa olika svar beroende pa bland annat
utgangspunkt och teoribildning. Detta ir en anledning till att d&ven forskare
som jobbar med liknande fragor kan fa lite olika resultat och dra lite olika
slutsatser. Traditionen av ett ifragasattande av slutsatser, den stindiga
diskussionen och férsoken till falsifiering av erhéllna resultat inom
forskarsamhallet motverkar detta.

Fullkornsjakten handlar om att gora en kartliggning av vad ungdomar i ett
visst aldersspann kéinner till kring hilsosamma matvanor, om de faktiskt ater
halsosamt och vad de anser behovs for att kunna 4ta hialsosamt. Fokus
kommer att ligga pa kolhydrater. Forskarna vill ocksa ta reda pa hur
ungdomarna inhdmtar och tar emot information kring mat och hélsa for att ta
reda pa hur informationen skall kommuniceras for att de ska ta till sig
hélsobudskap. Ungdomarna kommer ocksd att utféra experiment kring
perception och preferenser av produkter med olika kolhydratkvalitet, det vill
sdga mer eller mindre nyttiga kolhydratkallor. Grunden till Fullkornsjakten
och det som utgor basen for sjdlva projektet ar kunskap kring nutrition och
hélsa, vilken tagits fram genom naturvetenskaplig forskning som tangerar bade
livsmedelsvetenskap, grundlaggande biologi, fysiologi och medicin. Pa
avdelningen for Livsmedelsvetenskap vid Chalmers tekniska hogskola, dir
forskaren Karin Jonsson arbetar, pagar hogkvalitativ forskning om bland
annat kolhydratkvalitet och hilsa ur flera aspekter. For att forskningsresultat
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kring mat och hélsa ska komma till nytta behévs 4ven mer konsument- och
"personnara" forskning, dar installning och uppfattning kring mat och hilsa
utvarderas hos befolkningen. Pa institutionen for kost- och idrottsvetenskap
vid Goteborgs universitet pagar det samhallsrelevant forskning om hur
halsosamma matvanor och fysisk aktivitet kan fraimjas. Dar arbetar forskaren
Christel Larsson som ocksa bidrar i Fullkornsjakten. Christel dr speciellt
intresserad av matvanor, fysisk aktivitet och hélsa bland barn och ungdomar
samt kostundersokningsmetodik. I Fullkornsjakten kommer eleverna att
utvardera sina egna och deras skolkompisars synsatt och upplevelser kring
hélsosam mat och olika kolhydratkallor, vilket h6r hemma inom bade den
kvantitativa och kvalitativa samhdllsvetenskapliga forskningen. Fullkornsjakten
innehaller dven inslag av sensorisk forskning genom preferens- och
perceptionstester av brod och socker, vilket tangerar bade nutrition,
livsmedelsvetenskap och livsmedelsteknologi. Det innebar att Fullkornsjakten
ar ett tvdrvetenskapligt projekt. Fullkornsjakten kan i forsta hand sorteras in
under rubriken tillimpad forskning, men pa Institutionen f6r Biologi och
bioteknik och avdelningen for Livsmedelsvetenskap déar forskaren Karin ar
verksam sysslar man dven med mer grundlaggande forskning. Alla delar ar
viktiga ndr det kommer till forskning inom mat och hilsa, men pa olika sitt.

Har nedan forsoker vi illustrera arbetet med Fullkornsjakten genom den
naturvetenskapliga metoden. Vi anvander oss av det pedagogiska och till viss
del férenklade process-resultat-schemat for den vetenskapliga metoden som
bestar av hypotes-experiment — resultat-analys-slutsats. I anslutning till varje
steg star dessutom en forklarande text skrivet av skolverket.

Fragestallning/Problem

Karin och Christel

Nar man startar en vetenskaplig studie borjar man med en
fragestallning. I Fullkornsjakten ar var fragestillning: Hur kan
lampliga insatser och produkter utformas for att fraimja
hilsosamma matvanor hos ungdomar? Vart fokus kommer att ligga pa
kolhydrater och for att besvara fragestillningen vill vi undersoka
ungdomarnas attityder, varifran de hdmtar information, betydelsen av den
omgivande miljon och hur de upplever att attraktiva produkter kan utvecklas
for att framja intag av kolhydrater av god kvalitet.

Alla ungdomar har sin egen personliga syn och uppfattning, men genom att
samla in information fran ett stort antal elever fran skolor utspridda over
landet kan vi fa fram monster i deras attityder och instillning. Detta kommer
att mojliggora att vi pa ett generellt plan kan dra slutsatser kring vilka
framjande atgirder for som skulle behova utformas fér ungdomar.

Hiir beskrivs ett avgrinsat problem/frdgan man vill ha svar pd. Beskrivningen ska
vara kortfattad men dnda tillrdcklig for att ndgon som inte vet ndgot om
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problemet ska kunna forstd. Tdnk pd att formulera pa ett sddant sditt sd att det
gar att diskutera resultatet i slutsatsen. /Skolverket

Formulera en hypotes

Karin och Christel

Nar man kommit pa en fraga giller det att formulera en
hypotes, vilket egentligen bara ar ett annat sitt att stilla
fragan, men man skriver den sa att man kan testa den. Var
overgripande hypotes dr: Genom att fraga ungdomar om deras instillning och
uppfattning kring mat, hilsa och livsmedel med olika kolhydratkvalitet far vi
svar som kan ligga till grund for att utforma insatser, kommunikation och
produkter som frimjar hilsosamma livsmedelsval.

Hiir beskrivs lite bakgrund till problemet/fragestdllningen och motiverar varfor ni
genomfor undersokningen. Sdtt undersokningen i ett sammanhang. Berdtta gdrna
om resultat fran tidigare forskning. Ldsaren far en forklaring till varfoér omrddet
dr intressant och hur ni kan bidra till 6kad kunskap om det. /Skolverket

Metod

Enkatundersdkning och sensoriska tester — Elever — juni &
augusti

De cirka tusen medforskande eleverna kommer att

genomfora en enkatundersokning bland sina skolkamrater

for att utvardera deras tankar om mat och héalsa och
kolhydrater. Det kommer dven att utforas preferens- och perceptionstester
kring kolhydratrika livsmedel. Eleverna hjalper sedan till att analysera

resultatet och kommer med egna kreativa idéer kring atgirder de tror kan ge
effekt.

Har beskrivs undersokningsmetod. Om det dir en kvantitativ och eller kvalitativ
metod. Beskriv om ni utfért kontrollférsok. Beskriv vilka felkdllor ni kan komma
pa. Beskriv material och mdtutrustning. Om ni gjort enkditer eller intervjuer
bifoga dem. /Skolverket

Undersdkning

Karin — maj/juni och september

For att undersoka ungdomars installning och attityder och
deras uppfattning om faktiska produkter ar projektet uppdelat i
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tva delar, attitydundersokning och preferens- och perceptionstester som
innefattar brod med varierande fullkornshalt och olika sorters socker, med
tillhorande frageformular.

Forskarna tillhandahéller utforlig bakgrundsinformation och instruktion till
enkiterna och bréd- och sockertesterna.

Lararna ansvarar for att eleverna i ens egen klass genomfor
attitydunders6kningen (innan sommaren) och preferens- och
perceptionstesterna (efter sommaren), plus att attitydundersokningen
genomfors i ytterligare minst en, men girna tre, klasser. Det betyder att
attitydenkaten kommer att inkludera ett storre antal personer medan
preferens- och perceptionstesterna endast inkluderar det antal elever som
deltar som medforskare i Fullkornsjakten. For att kunna koppla ihop de tre
enkaterna som utférs av en och samma person och analysera olika svar i
relation till varandra, men utan att harleda svaren till enskild individ, kommer
varje elev att fa en personlig kod. Kodnyckeln kommer att sparas av ldararen
fram till och med sista enkéten ar slutford, varefter den ombeds forstoras.

I Fullkornsjakten anvéands frageformulér och perceptions- och preferenstester
som forskningsverktyg for att samla in relevant data som ska besvara
fragestéllningen. Nir det géller undersokningsmetodik av det slaget ar det
viktigt att fragor och uppligg formuleras sa tydligt och neutralt som méijligt
for att fa sa sanningsenliga svar som mojligt. Exempelvis ar det viktigt att
svarsalternativ kring ens uppfattning av olika egenskaper randomiseras for att
undvika att respondenten undermedvetet lagger in ett virde i en egenskap
beroende pa vilken/vilka egenskap(er) som presenteras innan. Minst lika
viktigt ar det att randomisera ordningen som olika produkter testas och
smakas pa eftersom smaken av en produkt kan paverka upplevelsen av
niastkommande produkt, exempelvis grad av s6tma eller upplevelsen av
bismaker. Likasa ar det viktigt att upplagg och presentation av de olika
produkterna &r lika, bdde inom ett och samma test for en och samma person,
mellan olika elever i samma klass och mellan olika klasser. Detta for att farg,
form och andra egenskaper som vi kan uppfatta med vara sinnen paverkar var
smakupplevelse och var uppfattning av ett livsmedel. Aven kodningen av de
olika produkterna kan paverka uppfattningen ifall det upplevs som en
rangordning. Darfor forordas en kod bestdende av tre siffror eller tre
bokstéver eftersom vi da inte upplever en inbérdes ordning av de olika
koderna, och darmed inte heller de olika produkterna.

Det ar dven viktigt att forsoka stélla fragor utan viarderingar for att undvika att
respondenten blir omedvetet paverkad att svara pa ett mer "fordelaktigt” sitt
eller ett sdtt som forvéntas av en. Likasa ar det viktigt att svarsalternativen ar
"balanserade", det vill sdga har lika manga positiva alternativ som negativa,
for att undvika att svaret styrs mer at det hall som representeras av flest
svarsalternativ. FOr att littare hantera bearbetningen av datan ir det ocksa
viktigt att svarsalternativen till en och samma fraga dr av samma karaktar.
Andra saker som &r viktiga att tinka pa ar att fragorna ar enkla och tydliga
och att svarsalternativen ar heltdckande och konsekventa mellan fragor for att
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undvika missforstand och frustration. For att undersoka forstaelsen av
fragorna och det praktiska momentet i enkdtundersokningarna har tva
pilottester gjorts. Eleverna hade mdjlighet att reagera och ge feedback under
tiden enkiten fylldes i, bade muntligt och genom notiser i enkéterna, samt
genom diskussion med forskare vid enkattillfallets slut.

Beskriv hur ni genomforde undersékningen Komplettera girna med bilder och
figurer. /Skolverket

Resultat och analys

Karin och Christel - resultat (i slutet av september)
Forskarna sammanstiller resultaten fran alla klasser och
aterkopplar med resultat i form av siffror och tabeller pa hur
| = eleverna tanker generellt och i relation till olika variabler som

exempelvis kon. Storsta delen av svaren kommer att vara
kvantitativa men vissa fragor ar 6ppna och dar redovisas svaren kvalitativt i
en sammanfattande text med exempel pa svar i forma av citat.

Har redovisas mdtdata i t ex tabeller- och diagram. Kvalitativa data redovisas
genom t ex ldmpliga citat frdn intervjuer. Har man mycket data kan man vilja
att redovisa endast det som dr relevant for analys och slutsats. /Skolverket

Analys/diskussion av data

Eleverna och Karin och Christel
Baserat pa resultatet fran
M , enkitundersokningarna och de sensoriska
L~ testerna analyserar eleverna hur hilsosamma
matvanor kan kommuniceras till ungdomar och hur produkter
kan utvecklas och goras tillgangliga. Eleverna utvecklar egna idéer och
uppslag med vigledning och stod fran forskarna.

Beskriv med ord vad resultatet visar. For en diskussion om resultaten. Hdr tolkar
ni resultaten. Hur stora och relevanta dr era felkdllor? Behover man studera
fragestdllningen vidare? I sd fall, hur? Vilken betydelse har era resultat och er
slutsats?

Diskussionen och fragestdllningen dr den mest kreativa delen av en vetenskaplig
undersokning. /Skolverket
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Slutsats

Eleverna och Karin och Christel — avslutningskonferensen 9

december
M

L X konkreta exempel pa insatser och typ av

produkter som skulle kunna framja

hilsosamma matval och ett 6kat intag av livemedel med bittre
kolhydratkvalitet. Férslagen dr baserade pa enkitresultaten och elevernas
analys av vilka faktorer som verkar vara viktigast, och om dessa faktorer
skiljer sig mellan olika grupper av ungdomar (olika kon, fran stad/glesbygd
etc.)

Har ska eleverna sammanfatta sina resultat
och analyser av resultaten. Lampligtvis genom

Forskarna ger riktlinjer till elevernas analyser och forskarna funderar aven
sjilva kring om analysen har gett upphov till nya fragestillningar och idéer pa
nya undersokningar? Forskarna utvarderar dven om de har fatt tillrackligt
med underlag for en vetenskaplig artikel.

Ska vara kort. Sammanfattning av det ni kom fram till under diskussionen. Tdnk
pa att ni skriver sd att den svarar pd fragestdllningen. Var tydlig med om era
slutsatser dr tillforlitliga med tanke pa era felkdllor. Tdnk pd att man ska kunna
ldsa inledning och slutsats och fd en bild av vad ni har undersékt. /Skolverket

Sprid kunskap

Eleverna och Karin

m Eleverna sprider/visar upp sina postrar pa skolan,

(@, péa Nobel Prize Museum och i olika sociala

“ sammanhang. Pressmeddelande till lokaltidningar,

lokalradio med ute i falt osv. Forskarna skriver

vetenskaplig artikel. Forskarna presenterar sina resultat i form av forelasning
eller med hjélp av postrar pa konferenser for en vetenskaplig publik, likval
som i andra relevanta sammanhang dar resultaten kan komma till nytta. Med
tanke pa nirheten till tillimpning kommer malgrupper for att ta del av
resultaten dven kunna innefatta exempelvis skolor, kommuner och
livsmedelsforetag samt branschfolk inom omradet kost och hdlsa och en
intresserad allmanhet.
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Fragestalining _l

Hypotes —l

Samla data _l

| Undersékning | —‘

Resultat

Sammanfattning

Referenser

https://www.skolverket.se/download/18.6011fe501629fd150a292c8/153088363
0960/Strukturen%20i%20en%20naturvetenskaplig%2orapport.pdf

https://www.skolverket.se/polopoly fs/1.231823!/Strukturen%20i%20en%20

naturvetenskaplig%2orapport_ny.pdf

Tips
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Genomforande

Informationen som fangas upp genom enkaterna handlar om ungdomarnas
attityder och instillning samt deras konkreta upplevelse av produkter med
olika kolhydratkvalitet. For att analysera resultaten i relation till olika
bakgrundsfaktorer stills inledande fragor angaende:

e alder

e Kkon

e halsointresse

o fysisk aktivitet

e tv-tittande/skarmtid

Baserat pa respektive skolas ldge kan ytterligare grupperingar utformas,
exempelvis:

e stad/landsbygd

e norra/mellersta/sédra Sverige

Exempelvis har det visat sig i tidigare undersokningar att mycket skarmtid ar
forknippat med samre matvanor och att det finns skillnader mellan vad killar
och tjejer anser motivera eller hindra nar det kommer till hdlsosamma
matvanor.

Generella instruktioner fér enkdtundersékningarna

Varje larare ansvarar for att eleverna i klassen som deltar i Fullkornsjakten
deltar i alla undersokningar, det vill saga att de fyller i attitydenkdten innan
sommaren och utfor preferens- och perceptionstester efter sommaren.

Lararen ansvarar dessutom for att ytterligare minst en, girna tre, klasser fran
nagon av arskurserna sju till nio fran sin egen skola som inte deltar i
Fullkornsjakten, svarar pa attitydenkiten. Preferens- och perceptionstesterna
utfors endast av eleverna i den egna klassen som deltar i Fullkornsjakten.

e Under uppstartskonferensen (3 maj) meddelar varje larare
projektgruppen pa Nobel Prize Museum antal klasser och elever som
forvantas delta i undersékningarna.

¢ Under vecka 20 tillhandahaller forskarna attitydenkéterna som ska
besvaras innan sommaren samt tillhdrande detaljer i ett mail.

e Efter sommaren, under vecka 32 skickar forskarna ett mail med unika
enkater for varje elev som forvantas delta, i en komprimerad mapp,
med tillhérande instruktioner och detaljer. Enkéterna ar unika i
avseendet att ordningen som broden och sockrena ska testas ar
slumpmadssigt satta for varje enskild enkét.
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¢ Vid undersokningstillfillet d& enkiterna ska fyllas i bor lararen berétta
att enkatsvaren kommer att vara helt anonyma och att ingen
information kommer att harledas till en specifik individ nar resultaten
bearbetas och presenteras. Denna information kommer dven att sta
tydligt i enkaten.

e Utover information om anonymitet behover lararen dela ut en
blankett om samtycke och samla in underskrifter fran malsman (och
fran eleverna sjilva om de ar 15 ar eller dldre) som godkénner elevens
deltagande i unders6kningarna. Detta gors for att sakerstalla att
forskningsmetoden ska godkdnnas i samband med den vetenskapliga
publikationen. Blanketten tillhandahalls av forskarna som en bilaga till
detta kompendium (Se Samtyckesblankett 1 sid 59) och lamnas till
Nobel Prize Museum vid avslutningskonferensen, alternativt skickas
per post.

e Alla enkiter som utfors av den egna klassen som deltar i
Fullkornsjakten har plats for en personlig kod. I samma mail som den
forsta enkaten far varje larare en kodmall till en kodnyckel, det vill
siga en lista med koder med plats for namn (se figur 2). Lararen
tilldelar, utan inbordes ordning, varje elev ett kodnummer som eleven
skriver ner pd sin enkit. I samma mail som skickats med enkét och
kodmall tillhandahadlls dven en lista med alla koder i storre format som
lararen kan klippa isar for att dela ut till respektive elev. Att den
personliga koden ar korrekt ifylld dubbelkollas av lararen vid
insamling av varje enkét. Liararen spar kodnyckeln pa ett sikert stélle
Over sommaren for att sikerstélla att varje elev har samma nummer
aven vid preferens- och perceptionstesterna som utfors efter
sommaren. De elever som inte deltar i Fullkornsjakten och som endast
bevarar attitydenkaten behover ingen personlig kod.

Kodmall till kodnyckel

Kod Namn
695
840
728
857

Figur 2. Kodmall till kodnyckel fér elever som deltar i Fullkornsjakten som medforskare
och fylleri alla tre enkaterna: attitydenkat, brédenkéat och sockerenkat.
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Lararen ser till att det finns parmar/skidrmar uppstillda mellan elever
som sitter nira varandra for att minimera paverkan av omgivningen.

Lararen ser till att det finns blyertspennor till alla elever samt
radergummin infér enkéttillfdllena. Lararen ska dven ha en lixa eller
uppgift forberedd som eleverna kan sysselsitta sig med nér de ar
klara, for att minska risk for prat och stormoment fér 6vriga som inte
ar klara.

Datum och tid pa dygnet som varje enkit utfors ska noteras och
mailas till forskarna i samma mail som lararen mailar resultaten som
elevernas sammanstallt i efterhand.

I direkt anslutning till varje enkatundersokning ska lararen ge féljande
instruktioner till eleverna:

o Det ar viktigt att vara tysta under och efter enkaittillféllet, och
inte lamna sin plats, sa lange nagon i klassen fortfarande
svarar pa fragor.

o Det ar viktigt att svara enskilt; diskutera inte svaren med
klasskompisar sa linge nagon i klassen fortfarande svarar pa
fragor.

o Det ar viktigt att svara sa sanningsenligt som mdjligt; inga svar
kommer att harledas till enskild person.

o Det finns inga ritt eller fel svar — forskarna vill veta vad just ni
tror, tinker, kdnner och tycker.

o Det ar okej att inte veta eller forsta, ofta finns ett alternativ
aven for det.

o Vilj det alternativ som stimmer bést 6verens med din egen
uppfattning, 4ven om det inte ar exakt ratt. For flera fragor
finns dven det 6ppna svarsalternativet "annat" for att fanga
upp svarsalternativ som saknas.
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e Alla frageformulér samlas in av lirare (se till att alla personliga koder
ar ifyllda korrekt for de klasser som deltar i Forskarhjélpen).

e Svaren sammanstills av de medforskande eleverna (se mer under
resultat).

e Allaifyllda enkéter ska tas med och lamnas till forskarna pa
avslutningskonferensen. Har lararen inte mojlighet att delta kan de
postas till:

Karin Jonsson, Avd for Livsmedelsvetenskap
Institutionen for Biologi och bioteknik
Chalmers tekniska hogskola

412 96 Goteborg

Nedan foljer en specifik beskrivning av vad som kravs for att kunna utféra de
olika undersékningarna:
1. utvardering av attityd kring mat, hilsa och kolhydrater (innan
sommaren)
2. utvardering av preferens och perception av olika socker och brod med
varierande kolhydratkvalitet (efter sommaren)

35



1. Utvardering av attityd kring mat, halsa och
kolhydrater

Forskarna mailar ut enkiten under vecka 20 tillsammans med utforliga
instruktioner och andra nodvindiga dokument. Attitydenkiten gors innan
sommaren — pa en forsta lektion innan eleverna fatt nagon undervisning i
amnet. Sammanstillning mailas till forskare senast 14 juni:

karin.jonsson@chalmers.se

Enkéten som utvirderar attityd och instillning ar utformad for att besvara
foljande fragestéllningar:

e Vad (vilka begrepp) forknippar ungdomar med en hélsosam kost?

e Varifran, och hur, inhdmtas information kring mat och hilsa?

e Hur ser ungdomar pa kolhydrater och kolhydratkvalitet nir det
kommer till hilsa?

e Vilken ambitionsniva har ungdomar att sjilva dta hialsosamt och vilja
hilsosamma kolhydratkallor?

e Vilka hinder finns for att dta hilsosamt och géra hdlsosamma val av
kolhydratkallor?

e Vad behovs for att fa ungdomarna sjilva ska dta hilsosammare och
valja battre kolhydrater?

Instruktioner:;

Enkéten ska delas ut under en lektion for de medforskande eleverna och till
minst ytterligare en, men gérna tre, klasser pa samma skola. Endast de
medforskande eleverna som deltar i Fullkornsjakten har en personlig kod
(eftersom de dven utfor preferens- och perceptionstester).

For instruktioner for attitydenkéten, se ovan under "Generella instruktioner
for enkdtundersokningarna".

Svaren sammanstills av de medforskande eleverna (se mer under resultat).
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2. Utvardering av preferens och perception av
bréd och socker med olika kvalitet ur ett
halsoperspektiv

Forskarna mailar ut frageformulédr under vecka 32 tillsammans med utforliga
instruktioner och andra nédviandiga dokument. Preferens- och
perceptionstesterna utfors efter sommaren. Sammanstillning mailas till

forskare senast 12 september: karin.jonsson@chalmers.se

Preferens- och perceptionstester med tillhorande frageformuldr kommer att

utforas for:
a) brod med olika fullkornshalt

b) olika sockeralternativ
...for att ge svar pa foljande fragestéllningar:

Fullkornsbrod
e Hur uppfattas smakupplevelse av brod med olika fullkornshalt?
e Vilka egenskaper forknippas generellt med ett gott brod?
e Vilka egenskaper forknippas generellt med ett nyttigt br6d?
e Hur viktigt for hélsan anser ungdomar att brod med olika
fullkornshalt ar?
e Vilken kunskap har ungdomar om fullkorn och fibrer?
e Fordndras uppfattningen kring fullkornsbrod efter att information om
fullkorn och fibrer getts?
o Isista delen av enkdten ges en kort information kring fullkorn
och fibrer, foljt av nadgra nya fragor samt nagra fragor som
upprepas fran tidigare.
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Sockervarianter

Hur uppfattas smak och at-upplevelse av olika sorters socker?

Vilka egenskaper forknippas generellt med ett gott socker?

Vilka egenskaper forknippas generellt med ett nyttigt socker?

Hur viktigt for halsan anser ungdomar att olika socker har?

Hur uppfattas smakupplevelse av de olika sockrena d& de smaksatts?

Preferens och perception av ett livsmedel kan paverkas av grad av hunger vid
provtillfillet. For att justera for eventuell paverkan av olika grad av
hunger/mittnad hos fors6kspersonerna inleds varje frageformuldr med en
fraga om grad av hunger.

Instruktioner fér bade bréd- och sockertesterna:

P& uppstarten far lararna tre olika socker och fem stycken 5-liters
plastpasar (att forvara broden i mellan preparation och testtillfille).
Ovrigt material tillhandahalls fran skolan eller kops in av lirare, enligt
instruktioner som kommer med mejlet med frageformularen.
Lararen diskuterar testerna med eventuella glutenintoleranta/
veteallergiker och diabetiker i forvig. Alla bréd innehéller gluten och
vete och bade bréd och socker innehaller kolhydrater som hojer
blodsockret. De mangder som konsumeras ar som mest fem halvor
brod samt ett antal sma smakprover av socker. Glutenintoleranta eller
veteallergiker bor inte delta i brodtestet. Diabetiker som anvander
insulin kan vélja att delta under eget ansvar.
Testerna utfors efter sommaren, vid tva olika lektionstillfallen, som
kan vara olika dagar.
Varje brod/sockerprov har en kod bestdende av tre slumpmaéssigt
utvalda siffror och eleverna ska inte kanna till vilket som ar vilket.
Lararen forbereder brod/socker, uppliggning och kodning enligt
instruktioner. Kodnyckel och instruktioner skickar forskaren i det
mail (v 32) tillsammans med de tva frageformularen.
Lararen noterar datum och klockslag for forberedelser av proverna
(kan vara olika tidpunkt for olika prover) samt datum och klockslag
for sjalva undersokningstillfillet.
Alla prover placeras framfor eleven fran start.
Parmar/skidrmar stills upp, frigeformuldren delas ut och proverna
stills upp i forvag innan eleverna kommer in.
Vattenkanna med vatten samt hushéallspapper ska tillhandahéllas av
larare, samt parmar/skdrmar som avskiljare mellan elever som sitter
ndra varandra.
Lararen instruerar eleverna foljande:
o Smaka inte pa proverna innan testet paborjats.
o Smaka endast pa proverna i den ordning som anges i enkiten
och i samband med fragor som ror uppfattningen av respektive
prov.
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o Atinte mer prover dn nddvindigt, detta for att ha kvar prover
for varje fraga dar smakprov efterfragas.

o Titta noga pa vilken kod som uppmanas att konsumeras och
var noga med att smaka pa ritt prov.

e Alla frageformulir samlas in av larare och svaren sammanstélls av de
medforskande eleverna (se mer under resultat).

Aterkoppling kring vilka bréd och socker som ir vilka ges av lidraren efter
avslutat test, baserat pa information i mailet som skickas ut med
enkéterna strax innan de ska utforas. Om lararen vill kan aterkoppling
dven ges kring fullkorn, fibrer och hilsa, respektive socker, baserat pa
informationen i bakgrunden i kompendiet. Hur mycket och nir det ar
lampligt att prata om provernas innehall kan du som lérare sjilv
bestamma.
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Instruktioner foér bréd med olika fullkornshalt

Material:
Pa uppstartskonferensen far ldrarna:

o

3 olika socker och fem stycken 5-liters plastpasar (att forvara
bréden i mellan preparation och testtillfille). Ovrigt material
tillhandahalls fran skolan eller kops in av larare, enligt

instruktioner som kommer med mejlet med frageformularen.

Brod kommer att inforskaffas av respektive larare, efter
instruktioner fran forskarna.

Infor perceptions- och preferenstestet:
Lararen ska preparera broden enligt nedan instruktioner:

o

De yttersta kantbitarna pa vardera dnden av brédlimpan ska
inte anvandas.

Kanterna pa varje brodskiva skérs bort (fér de brod som har
kanter).

Broden delas i hilften (en halva av varje bréd per elev). Brod
som "sitter ihop" med en 6ver och en underdel delas forst i
sina respektive 6ver/underdelar och skirs darefter i halvor.
Broden kan forberedas eftermiddagen innan och férvaras i
tattslutande plastpasar, forutom brodet bakat med narmare
100 procent fullkornsmjol som bor tillredas samma dag.

Eleverna far en halva av varje brodsort som placerats pa separata
tallrikar kodade med en tresiffrig kod enligt forskares instruktioner,
samt en plastmugg med vatten. Lararen fyller pa med obegransad
mangd vatten efter 6nskemal.

Eleverna uppmanas skoélja munnen innan forsta tuggan och mellan
varje brodbyte.
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Instruktioner for olika sockeralternativ

e Material:
Pa uppstartskonferensen har lararna fatt
o olika sockeralternativ: dadelsocker, kokossocker, rarorsocker.
o Ovrigt material tillhandahalls fran skolan eller kops in av
larare, enligt instruktioner som kommer med mejlet med
frageformularen.

Infor sockertestet:

e Lararen forbereder 5 snapsglas, markerade med spritpenna i enlighet
med kodningen pa plastpasarna med respektive sockeralternativ;
snapsglasen fylls med 1 msk av respektive socker; en plastsked ar
placerad pa varje plats.

e Varje elev har en plastmugg med vatten vid sin plats; lararen fyller pa
med obegrinsad mangd enligt 6nskemal; eleverna uppmanas skolja
munnen innan férsta smakprovet och mellan varje sockerbyte.

o Enbitinitestet uppmanas eleven enligt instruktioner i enkéaten att
siga till lararen att tillsdtta X antal kryddmatt kanel i varje snapsglas
och rora runt med en plastsked som torkas av med hushallspapper
efter varje omrorning. Antal kryddmatt kanel som tillsétts anges i den
detaljerade informationen som mailas ut tillsammans med
sockerformuliret.
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Resultat

Efter att attitydenkater respektive frageformular tillhérande produkttester
samlats in av larare far de medforskande eleverna 6verféra och sammanstélla
svaren i en Excelmall som tillhandahallits av forskarna i samband med
enkatutskicket. Nar det kommer till attitydenkiten sammanstalls dven
enkiter fran ytterligare 1—3 klasser fran skolan. Hur det delas upp i klassen att
fylla i Excelmallen ar upp till varje larare och klass att bestamma, men oavsett
tillvigagangssatt ska endast en Excelmall, ifylld med alla enkdtsvaren som
hela klassen samlat in, skickas samlat till forskarna pa mailadressen:

karin.jonsson@chalmers.se.

Alla ifyllda enkiter ska sedan tas med och lamnas till forskarna pa
avslutningskonferensen. Har liraren inte mojlighet att delta kan de postas till:

Karin Jonsson, Avd for Livsmedelsvetenskap
Institutionen for Biologi och bioteknik
Chalmers tekniska hogskola

412 96 Goteborg

Nar forskarna fatt in svaren fran alla klasser kommer svaren att
sammanstillas pa ett strukturerat sitt i tabeller. Forskarna kommer ocksa att
tillhandahélla en sammanfattning i text Over resultaten dir dven relevanta
citat fran de 6ppna fragorna kommer att lyftas fram.

Exempel pa hur ett resultat skulle kunna presenteras fran forskarna till
eleverna:

Fraga Totalt Tjejer Killar Din skola
Procent| Antal

Hur tycker Inte alls gott 4% n 3% 4% 3%

du brédet Mindre gott 10% n 1M1% 10% 1M1%

med 50% Varken eller 22% n 23% 22% 23%

fullkorn Gott 44% n 42% 46% 42%

smakar? Mycket gott | 20% n 21% 20% 21%

Preferens- och perceptionstest av fullkornsbréd
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Analys

Nir eleverna har fatt resultaten fran forskarna far eleverna skapa sig en
overblick over vad resultatet sager och hur de olika delarna hianger ihop, med
stod fran forskarnas sammanfattning. Resultaten diskuteras med klass-
kamrater och den information som eleverna tycker ar intressantast valjs ut
och lyfts fram i elevgruppernas postrar. Eleverna kan med stod av larare dven
gora egna tabeller och figurer baserat pa det data som tillhandahalls av
forskarna. Utifran resultaten far eleverna komma med forslag pa atgarder som
kan vidtas for att underlitta for ungdomar att géra halsosammare val. Det kan
handla om forandringar i skolmiljon, information och reklam via sociala
medier eller hur attraktiva produkter kan utformas och pa vilket sitt de bor
finnas tillgangliga eller marknadsforas.

I samband med forskarnas mail till lararna med resultaten och textsamman-
fattningen, skickar forskarna dven lite styrande fragor som kan guida larare
och elever i det erhallna materialet. Exempel pa fragor som hjilp i elevernas
analyser kan vara:

Resultat
e Ar hogstadieelever intresserade av mat och hilsa och en vilja att ita
halsosamt?

o Ater eleverna generellt hilsosamt enligt sin egen uppfattning?

e Vilka orsaker finns till att inte dta halsosamt enligt enkatsvaren?

e Vilka saker underlattar for att 4ta hdlsosamt enligt enkitsvaren?

e Verkar hogstadieelever fundera over kolhydrater nar det kommer till

hilsa?

e Verkar det finnas en god kunskap kring fullkorn/olika socker bland
eleverna?

e Verkar det finnas ett intresse av att 4ta mer fullkorn/alternativa
socker?

e Hur vil accepterades brod med olika fullkornshalt/alternativa socker?

e Vilka faktorer verkar spela in nar det kommer till ett gott brod/socker?

e Vilka faktorer verkar ungdomar forknippa med ett halsosamt
brod/socker?

e Fanns det tydliga skillnader mellan killar och tjejer?

Diskussion

e Var resultaten vad du forvintade dig — varfor/varfor inte?

e Vad tror du beho6vs for att ungdomar ska dta mer fullkorn?

e Behovs det mer information om att fullkorn ar hilsosamt och/eller
gott? I sa fall, pa vilket sitt tror du det ar bast att ge information —
vilka kanaler (Instagram, Snapchat, skolor etc.) och vilken typ av
information (recept, bilder/filmer, influencers etc.)?
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Ar det bittre att forsoka fa ungdomar att ita hilsosammare utan att
beratta att det ar hdlsosammare? I sa fall, ge forslag pa séitt som skulle
kunna vara bra?

Vad tror du behovs for att ungdomar ska vilja livsmedel med mer
hilsosamma alternativ till socker, som exempelvis ett socker gjort pa
torkade dadlar?
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Slutsats?

I en slutsats ska eleverna sedan sammanfatta de viktigaste och for dem de
mest intressanta resultaten fran undersokningen och deras analyser samt
kommentera kring eventuella forbattringar till liknande projekt som utférs i
framtiden dar ungdomars attityd och uppfattning undersoks. De far dven
garna kommentera kring vilka som skulle kunna vara intresserade av att fa till
sig informationen som detta projekt genererat och pa vilket sétt
informationen skulle kunna férmedlas bist. Handlar det om féréldrar,
beslutsfattare, rektorer eller rent av andra ungdomar som kan vara
intresserade av resultaten fran Fullkornsjakten?
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Att rapportera
forskningsresultat

Nar forskarna har gjort en mangd experiment och fatt resultat som leder till
nya slutsatser sa vill de dela med sig av detta till andra forskare och till
omviarlden. Det dr pa sa sitt forskningsresultat sprids och kan nyttjas som bas
for andra forskare som vill bygga vidare.

Forskare sprider sina forskningsresultat och slutsatser via artiklar som de
publicerar i vetenskapliga tidskrifter. Det finns en mingd dmnesspecifika
internationella tidskrifter som har olika hog status. Det ar viktigt for forskare
att publicera sina resultat. Forskare bedoms pa hur produktiva de ar vad giller
publiceringar. Far man ut manga artiklar med viktiga resultat har man ocksa
storre chans att fa vidare finansiering av forskningsrad till sin forskning.

I princip alla vetenskapliga artiklar skrivs pa engelska. Ofta inkluderar man ett
antal bilder som visar de experimentella resultat man fatt, samt att man ska ha
med en beskrivning hur man gjort experimenten i detalj (sa nagon annan kan
upprepa) och en referenslista som lankar till tidigare artiklar som utgor
bakgrunden for studien. Allt som man vill publicera granskas férst av andra
forskare och ofta far man skriva om och gora fler experiment innan artikeln
godkinns for publicering. Ibland blir manuskriptet refuserat av tidskriften,
och da far man tinka efter, kanske gora fler experiment och sedan skicka en
ny version till en annan tidskrift. Ofta tar det cirka ett halvt ar fran att en
artikel skickas in till en tidskrift, tills man far den accepterad och i tryck. Idag
kraver manga finansidrer att man koper till sa kallad Open Acess da man
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publicerar, sa man gor artikeln fritt tillgidnglig for allmédnheten oberoende om
tidskriften annars bara kan ldsas av prenumeranter.

o RS Ett annat viktigt satt att sprida
L 3 sina resultat och fa nya idéer ar

What happens to elFag17

att aka pa konferenser.
Konferenser har ofta ett tema, t
ex protein veckning eller
fornybara brinslen, och kan vara
sma (fran 50 deltagare) till
jattestora (flera tusen deltagare).
De annonseras langt i forvag sa
att folk ska kunna boka in att aka.
Oftast haller en konferens pa
under 3—5 dagar med fullspackat
schema. Dagarna ar fulla av
foreldsningar dar utvalda
forskare pa 20—30 min beskriver
sina resultat via en Powerpoint
presentation. Spraket dr engelska och det ar oftast en kort fragestund efter
varje foreldsning dar publiken far stélla fragor. Under en del av dagarna, ofta
eftermiddag eller kvaill, brukar konferenser arrangera sa kallade
postersessioner.

P = : En poster, eller affisch, innehaller
mv;»ﬂgg;yaﬁg‘gggf:ﬂfgco;};’u‘nm,-t‘.?é’sc 2 en beskrivning av personens

' forskning och resultat via text

och bilder pa ett inbjudande och

forklarande sitt. Forskaren som
gjort postern ska sta vid sin
poster en del av
postersessionstiden och da kunna
forklara vad som gjorts mer i
detalj for andra intresserade
forskare. Samtidigt ska postern
vara sjalvforklarande da man ska
kunna ldsa och forsta dven nar
presentatoren inte ar dar. Enligt
ett schema kan man se nir
presentatOrerna ska sta vid vilka postrar sa man kan planera om man vill
traffa dgaren till ndgon viss poster.

on fiord

Alla postrar som visas beskrivs i konferensprogrammet dir ocksa schemat for
alla forelasningar ges. En poster beskrivs i ett program med titel, namn och ett
kort abstrakt om innehall, samt att postern har ett nummer (sa man kan hitta)
och tidpunkt (nér dgaren ska sta dér). Konferenser har manga fler postrar an
de har foreldsare. Posterpresentationer ar alltsa ett sitt for fler forskare att
presentera sina resultat, och for mindre erfarna forskare och studenter att fa
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visa vad de gjort. De yngre blir ofta inte inbjudna som talare pa stora
konferenser.

Postersessioner brukar ofta vara livliga och trevliga sessioner med mycket
folk och en massa diskussioner och skratt. Ofta bjuder konferensens
organisatdrer pa dricka och snacks under tiden. Ofta delas ett posterpris ut i
slutet av konferensen da alla har visat sina postrar. Priset baseras pa en
kombination av utformning av postern, de vetenskapliga resultaten, och hur
val personen kunde forklara sin forskning. Postrarna gors pa stora papper

som man rullar ihop och tar med sig i resvaskan. Idag kan man ofta gora klart

postern som en fil pa ett USB och skriva ut den pa plats pa konferensen sa
man inte behdver frakta den.
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Postertavling

Eftersom malet med Forskarhjilpen ar att eleverna skall fa insyn i en
forskares liv sa ar en av uppgifterna just att tillverka en vetenskaplig poster
som berattar om forskning och resultat fran Fullkornsjakten.

Eleverna arbetar tva och tva med uppgiften, och sedan viljer
klassen/skolan gemensamt ut en affisch/poster som far representera
skolan i en tavling. Om rostningen skulle resultera i tva likvardiga
forslag har klassens larare utslagsrost. Enligt var erfarenhet ar det bast
att anordna en sluten omroéstning; undvik att ha en rostning med
handuppriackning.

Gruppen far sjdlva bestimma hur de vill utforma postern, antingen
digitalt eller genom att klippa och klistra. Lararen ansvarar
tillsammans med Nobelmuseet for att sikerstilla att postern inte
innehaller direkta felaktigheter som faktafel. Om postern gjorts
analogt behover ni skanna eller fotografera den. Postern skickas in
digitalt till Nobel Prize Museum (forskarhjalpen@nobelmuseum.se)

for granskning. Endast en poster per skola kan delta (i det fall som fler
klasser per skola deltar).

Alla de postrar som valts ut av eleverna sjilva att representera skolan
visas for en jury som viljer det vinnande bidraget. Vinnande poster
beldnas med tre biljetter till Nobelprisutdelningen i Stockholms
Konserthus den 10:e december 2019, samt 5000 Kkr till klasskassan.

En annan jury bestdende av forskarna kommer att vilja ut den bésta postern
ur ett vetenskapligt perspektiv, och formgivare fran Nobel Prize Museum
kommer att vélja den bista postern vad géller grafisk form. Klasserna som
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vinner dessa priser kommer att fa 2000 kr var till klasskassan samt ytterligare
ett pris var som meddelas senare.

e De ca 25 postrarna som dr med i tavlingen visas under
Fullkornsjaktens avslutningskonferens.

Alla postrar som vill vara med i tavlingen ska innehalla:

1.

W

Alla postrar ska vara av storleken: Al, d.v.s. 59,4 cm x 84,1 cm, i staende
format.

En titel (som lockar lasare).

Elevernas namn samt namnet pa skolan och stad.

En kort bakgrund om det vetenskapliga @mnet och varfér studien
gjorts och dess mal. Samt om ett eller flera Nobelpris relaterar till detta
amne, ndmn da detta.

Vad eleverna har gjort — Metod — och vilka resultat de fatt — Slutsatser
— och diskussioner fran de olika stegen i arbetsprocessen: insamling,
analys och utformning. Vad har ni lart er och vad ni skulle vilja ga
vidare med?

Bilder (helst egna, annars bilder som &r fria att anvanda) med
bildtexter.

Loggor (Nobel Prize Museum, Forskarhijélpen, Chalmers och Stiftelsen
for strategisk forskning) maste finnas med pa varije poster.
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Nobelpris relaterade ftill
Fullkornsjakten

Nedan kan du hitta
inspiration i ett flertal
Nobelpris som alla kan

Fysiologi

Nobelpriset i fysiologi eller medicin
1923 Fredrick Banting och John MacCleod
“for upptdckten av insulin”

Nobelpriset i fysiologi eller medicin

1947 Carl F och Gerty T Cori, samt Bernado A Houssay

“for deras upptdckt av forloppet vid glykogenets katalytiska omsdttning”
(metabolismen av socker/kolhydrater)

Nobelpriset i fysiologi eller medicin

1964 Konrad Bloch och Feodor Lynen

“for deras upptdckter rérande kolesterol- och fettsyreomsdttningens mekanism
och reglering”

Nobelpriset i fysiologi eller medicin
1985 Michael S Brown och Joseph L Goldstein
“for deras upptdckter rérande kontrollen av kolesterolets omsdttning”

Beteendevetenskap

Nobelpriset i fysiologi eller medicin

1973 Konrad Lorens, Nikolaas Tinbergen samt Karl von Frisch

“for deras upptdckter rérande organisation och utldsning av individuella och
sociala beteendemonster”

Nobelpriset i ekonomisk vetenskap

2017 Richard Thaler

“for hans bidrag till beteendeekonomi”

(om nudging — varfér man inte beter sig sa som man vet ir bast)

kopplas till Fullkornsjakten.
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Faktablad

Glykemiskt index (Gl)

Begreppet "glykemiskt" i glykemiskt index kommer fran ordet "glukos" och ar
ett matt pa hur blodsockret paverkas efter konsumtion av en standardiserad
mangd kolhydrater. I studier handlar det ofta om 50 gram tillgangliga
(glykemiska) kolhydrater fran ett visst livsmedel som jamférs med
motsvarande méngd kolhydrater fran en referensprodukt, vilken ofta ar ett
brod pa finmalet, raffinerat vetemjol. "Tillgédngliga", eller "glykemiska"
kolhydrater syftar till kolhydrater som tas upp i tunntarmen och ger upphov
till blodsocker, till skillnad fran fibrer. Efter kolhydratintaget uppméts
glukosnivan i blodet under regelbundna intervall under tva timmar. Genom att
rita upp en graf baserat pa koncentrationen av glukos i blodet under de olika
mattillfallena erhalls en bild av hur blodsockret paverkas — en blodsocker-
kurva. For att rakna ut GI divideras arean under kurvan for det livsmedel som
testas med arean under kurvan for referensen, och kvoten multipliceras med
100. Referensbrodets GI dr 100, vilket anses vara ett hogt GI. Ett livsmedel
som ger upphov till en snabb hojning av blodsockret har ett hogt GI medan ett
livsmedel som ger upphov till en medelsnabb eller langsam hojning har ett
medelhogt respektive lagt GI.

Endast livsmedel som innehaller kolhydrater ger upphov till en blodsocker-
hojning. Det ar darfor endast relevant att studera GI av kolhydratrika
livsmedel. Ett livsmedels GI-varde paverkas av flera faktorer, bade samman-
sattningen av sjilva livsmedlet och sammanséttning av den maltid i vilken
livsmedlet konsumeras. Faktorer som paverkar GI mot det lagre dr en hard
och kompakt struktur samt innehall av hela korn och kirnor, 16sliga fibrer,
syror, protein, fett och vissa sma vaxtamnen. Exempel pa livsmedel med hogt
GI ar lask, sylt och vitt brod bakat pa finmalet mjol. Baljvaxter, frukt och
fullkornsprodukter med mycket hela korn har istillet generellt sett ett 1agt GI.

Det finns studier som kopplar samman stora blodsockersvangningar med
okad risk for typ 2-diabetes och hjartkarlsjukdom. Fullkorn och fibrer ar
tydligt koppat till minskad risk for typ 2-diabetes, hjart-karlsjukdom, tjock-
och andtarmscancer och dodlighet, medan GI inte verkar ha namnvard
betydelse. Manga ganger gar ett 1agt GI hand i hand med ett hogt fullkorns-
och fiberinnehall. Men exempelvis kan pasta gjord pa raffinerat vete ha lagre
GI jamfort med fullkornsgrot eller ett brod gjort pa finmalet fullkornsmjol.
Vad en stor, nyligen publicerad studie i The Lancet visade, var helt enkelt att
det verkar vara viktigare att vélja fullkorn an att stirra sig blind pa GI (8).

52



Olika typer av vetenskapliga studier

Randomiserade kontrollerade studier

I en randomiserad, kontrollerad studie (RCT) randomiseras (slumpas)
studiedeltagare in i olika grupper som antingen far konsumera de(t) livsmedel
som ska utvarderas, eller inte, under en bestamd tid. Darefter utvarderas
effekt pa utfall av intresse. Utfallet dr ofta en riskmarkor for sjukdom, istillet
for sjukdomen i fraga, eftersom RCT:s ar valdigt resurskrdavande och det tar
lang tid att utveckla en sjukdom. Den slumpmaissiga indelningen till att vara
exponerad for den/de faktorer som ska utvarderas gor att det sker en
slumpmassig fordelning aven av faktorer som potentiellt samvarierar med
bade exponering och utfall. En samvarierande faktor kan annars bidra till att
ett falskt samband observeras mellan exponering och utfall, vilket kallas for
"confounding". I de flesta fall sSlumpas dessa samvarierande faktorer jamnt
mellan grupperna, vilket gor RCT:s generellt valdigt tillforlitliga.

Observationsstudier

Till skillnad fran RCT:s blir studiedeltagarna i en observationsstudie inte
tilldelad en specifik kost utan deras normala kostvanor observeras och
registreras och kan relateras till olika halsoutfall. Fordelen med observations-
studier ar att de lattare kan paga under lang tid jamfért med RCT:s och
utvardering av verkliga hilsoutfall, och inte bara riskfaktorer, kan studeras.
Nackdelen ar exempelvis att det dr svart att uppskatta vilken kost studie-
deltagarna faktiskt har atit samt att det finns flera faktorer som samvarierar
med bade en hélsosam kost och olika hélsoutfall. Exempelvis hianger
hilsosamma matval ofta ihop med andra hdlsosamma levnadsval som att
trana regelbundet och inte roka. Det finns idag en stor kunskap kring
samvarierande faktorer och det finns statistiska modeller som kan ta hansyn
till dessa. Det dr anda svart, och i princip omdjligt, att med sékerhet ta hiansyn
till alla potentiellt samverkande faktorer.

Mekanistiska studier

Utover RCT:s och observationsstudier kan halsoutfall av en viss kost och
bakomliggande biologiska mekanismer studeras i djur- eller provrors-
modeller. Dessa studier tar inte hansyn till alla fysiologiska processer som
sker i en manniskokropp under olika omstandigheter. De mekanistiska
studierna kan darfor inte sjilva ligga till grund for slutsatser och kostrad kring
hur ett livsmedel eller en kost paverkar manniskors hilsa, men de féregar och
efterfoljer lampligen RCT:s och observationsstudier for att kunna ge en
forklaring till de samband som hittats eller for att ge uppslag till nya studier.
Inte heller enskilda studier pa manniskor kan ligga till grund for generella
slutsatser och kostrad. Det beror pa att manniskor med olika genetisk och
social bakgrund, och som lever i olika typer av omgivning, reagerar pa olika
satt. For att dra generella slutsatser beh6vs en sammanvigning av flertalet
studier av olika karaktar.
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Sétningsmedel

Sotningsmedel inbegriper egentligen alla former av livsmedel som anvands i
ett sotande syfte. Namnet anvands dock i dagligt tal ofta som ett samlings-
namn pa substanser som ar ett alternativ till de vanliga sockerarterna (glukos,
fruktos, sackaros i form av bordssocker, m.m.) likvdl som hounung, siraper
och liknande. Det som i dagligt tal benimns s6tningsmedlen innehaller farre
kalorier per gram an sockerarter och kan vara i form av sa kallade
sockeralkoholer (sorbitol, erytriol och malitol). Sockeralkoholerna
forekommer naturligt i till exempel frukt, medan exempelvis aspartam och
sackarin ar artificiella substanser. De sistndmnda bidrar inte med nagon
energi alls och dr manga ganger sotare dn vanligt socker. Fran 6rten
sotflockel, vilken vanligen kallas for Stevia, extraheras de naturligt
forekommande dmnena "steviolglykosider", som dven de r manga ganger
sotare an socker. Det finns idag inga kanda sakerhetsrisker med
sotningsmedel, men personer med amnesomsattningssjukdomen
fenylketonuri (PKU) maste undvika aspartam. Inga kénda risker hos
manniskor vid ett rimligt intag av aspartam eller andra sdtningsmedel har
kunnat bekraftas.

Kolesterol

Kolesterol ir en lipid, det vill siga en typ av fett, som bland annat finns som
byggstenar i cellmembranen runt varje cell i kroppen, men aven inuti cellen — i
organellerna. Kolesterol finns framforallt i organ som hjarnan, levern och
ryggmargen, och tillverkas i cellerna i dessa organ. Kolesterol tillfors ocksa
kroppen via fodan.

Kolesterolet transporteras av olika sorters lipoproteiner och det iar dessa
transportorer som ger kolesterolet dess egenskaper som i dagligt tal omnamns
som det "goda” respektive det “onda” kolesterolet. Hoga nivaer av HDL-
transportoren ("high density lipoprotein"; det “goda”) transporterar ett
overskott av kolesterol tillbaka till levern dar det bryts ned, och LDL-
transportoren ("low density lipoprotein"; det “onda”) kan fastna i kdrlviggen
och bidra till hjart-karlsjukdomar. En stor mdngd LDL-kolesterol i blodet
okar risken for att oxiderat LDL-kolesterol bildas, vilket betyder att det
reagerat med syre och dirmed sjilv blir extra reaktionsbenaget och potent nar
det kommer till att 6kan risken for sjukdom. Betaglukaner, en slags fibrer fran
havre och vixtsteroler (hormoner och signalsubstanser i vixter och
gronsaker) bidrar istéllet till att sinka halter av skadliga kolesterol-
transportorer. Vaxtsterolerna kan blockera kolesterolupptagningsstallen i
manniskans tarmsystem.

Nobelpriset i fysiologi eller medicin 1964 gick till Konrad Bloch och Feodor
Lynen for deras upptackter rorande mekanismer for och reglering av
kolesterol- och fettsyremetabolismen.

Aven Nobelpriset i fysiologi eller medicin &r 1985 belénade upptickter
rorande kolesterolet i kroppen.
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Gluten

Gluten ar en substans som finns i sddesslag som vete, rag och korn. Gluten
bestar av hundratals proteiner och dessa proteiner varierar beroende pa
sidesslag. Vete innehaller exempelvis gliadin, rag selakin och korn hordein.
Havre innehaller avenin och anses vara glutenfritt ur medicinsk synpunkt.
Gluten gor att brodet far battre bakegenskaper som att bli mjukt och luftigt
och finns till storst del i vete.

Gluten kan orsaka celiaki eller glutenintolerans som ar en autoimmun
sjukdom och som orsakar skador pa tunntarmens slemhinna och kan
resultera i naringsbrist. Hur celiaki uppstar ar fortfarande inte helt klarlagt,
men arftlighet dr en del av forklaringen. Det dr ocksa nédstan dubbelt sa manga
pojkar som flickor som insjuknar i sjukdomen.

Spannmalsallergi innebar 6verkanslighet mot nagot av proteinerna i
sddesslagen och orsakar bland annat mag-och tarmbesviar. Spannmalsallergi
forvixlas ofta med celiaki. Sjukdomarna har olika grundorsaker men i bada
fallen maste veteprodukter undvikas.

Personer med celiaki eller spannmalsallergi maste vélja glutenfria livsmedel
som potatis, ris, majs, hirs, quinoa och glutenfritt havre. Spannmalen kan
ocksa finnas i produkter som saser, korvar och fiskpinnar.
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Ordlista

Adenosintrifosfat (ATP): ATP &r kroppens “energimolekyl” som bestar av
tre fosfatrupper som kopplats samman med en adenosinmolekyl genom
energirika bindningar. Energi kan frigéras och anvandas i olika
energikriavande processer genom att fosfatgrupper kopplas fran molekylen.

Confounding: Confounding anvinds inom vetenskapen for att beskriva
falska uppmatta samband. Inom forskning om mat och hilsa handlar det om
samband som orsakats av en faktor man inte amnat studera (t.ex. 1ag fysisk
aktivitet) som korrelerar med bade det livsmedel man vill titta pa (t.ex. intag
av snabbmat) och ett hilsoutfall (t.ex. hjart-karlsjukdom). For att utvardera
den faktiska effekten av just snabbmat behéver man ta hinsyn sa gott det gar
till olika ”confounding factors” som exempelvis 1ag fysisk aktivitet.

Fullkorn: Fullkorn betyder att alla delar av ett atligt sadeskorn tas med i
exempelvis ett mjol. Mjolet innehaller darmed Kli (skaldelar), frovita (ur vilket
det vita mjolet utvinns) och grodd i samma proportion som i
spannmalskirnorna.

Glykemisk kolhydrat: En glykemisk kolhydrat ar en kolhydrat som kan
spjalkas och tas upp i tunntarmen och bidrar till att glukos kommer ut i
blodet. Glykemiska kolhydrater benamns ofta i studiesammanhang for
“tillgangliga kolhydrater”.

Glykemiskt index (GI): Glykemiskt index ar ett matt pa hur blodsockret
paverkas efter konsumtion av en standardiserad méngd glykemiska
kolhydrater, ofta 50 gram, fran det livsmedel man vill testa jamfort med en
referens, ofta vitt brod. Blodsockret mits regelbundet under tva timmar och
en "blodsockerkurva” kan ritas upp. Glykemiskt index ar lika med arean
under kurvan for testlivsmedlet dividerat med motsvarande for
referenslivsmedlet multiplicerat med hundra. Referensbrodets GI ar 100,
vilket ar ett hogt GI.

Kausalitet: I mat- och hilsosammanhang innebar kausalitet att man
vetenskapligt har kunnat visa pa att det faktiskt ir just exempelvis ett visst
livsmedel (t.ex. fibrer) som paverkar ett visst hilsoutfall (t.ex. diabetes). I
observationsstudier gar det inte att bevisa kausalitet eftersom man inte kan
vara hundra procent siker pa att man tagit hansyn till alla ”confounding
factors”. En randomiserad klinisk studie har daremot ett upplagg som battre
kan visa pd kausalitet eftersom de olika testpersonerna slumpmassigt delas in
i test- eller kontrollgrupp. Det innebir att aven potentiella confounding
factors slumpas mellan deltagarna. Darmed minskar risken vasentligt for de
samband man ser ar ett resultat av “confounding factors™.
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Makronutrienter: Makronutrienterna ar vara ”stora” niringsdmnen, det vill
saga kolhydrater, protein och fett. Dessa dts generellt i mangder om tiotals till
hundratals gram.

Mikronutrienter: Mikronutrienter dr vara “sma” naringsdmnen, det vill sdga
vitaminer och mineraler. Dessa its i sma méngder, fran mikrogram till enstaka
gram. De allra "minsta” amnena, det vill sdga de vi behover i allra minst
mangd, kallas for sparamnen.
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Samtyckesblankett

Hej! Ditt barn kommer att som del av sina skoluppgifter deltaga i en enkit-
undersokning av attityd och installning till hdlsosamma matvanor samt en
undersokning av deras upplevelse av brod med olika fullkornshalt och olika
sockeralternativ for ett projekt som heter Fullkornsjakten. Projektet utfors
inom Forskarhjalpens regi som drivs av Nobel Prize Museum. Forskarhjalpen
syftar till att 1dta ungdomar vara delaktiga i ett forskningsprojekt tillsammans
med forskare fran Chalmers tekniska hogskola och G6éteborgs universitet.
Resultaten fran undersékningarna kommer att ligga till grund for att
forskarna och de medforskande eleverna ska kunna erhdlla kunskap om
ungdomars attityd och instéllning till livsmedel som utgor socker- respektive
fullkornskallor. Detta kan sen ligga till grund for framtida utformning av
insatser for att frimja halsosamma matvanor hos ungdomar. Ungdomarnas
svar ar helt anonyma. Varje deltagare informeras om att de nir som helst kan
avbryta sin medverkan.

Mer information om forskarhjalpen finns har:
https://nobelprizemuseum.se/sv/skola/forskarhjalpen/forskarhjalpen-201

Resultaten fran enkitundersokningen dmnas publiceras i en vetenskaplig
tidskrift men inget svar kommer att kunna hérledas till ndgon enskild individ.
Da vissa vetenskapliga tidskrifter efterfragar fordldrarnas medgivande 6nskar
vi inhamta ert samtycke. Vi uppskattar om du vill fylla i denna blankett och
lamna till ert barn for att ta med tillbaka till skolan.

Vanliga hélsningar fran pedagogerna pa Nobel Prize Museum och forskarna
fran Chalmers och Goteborgs universitet!

Samtycke

O Ja, jag samtycker till att enkaterna mitt barn fyllt i far anvéndas i
Fullkornsjakten och ligga till grund fér publicering i vetenskaplig tidskrift.
[0 Nej, jag samtycker inte till att enkadterna mitt barn fyllt i far anvéndas i
Fullkornsjakten eller ligga till grund fér publicering i vetenskaplig tidskrift.

Elevens namn (och underskrift om 15 ar eller aldre): Malsmans underskrift:

Ort och datum: Namnfortydligande:

Vibehandlar personuppgifter i enlighet med Dataskyddsfoérordningen (GDPR).
Vilagrar inte dina uppgifter langre dn nédvandigt.
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Kontaktuppgifter

Anna Johanna Lindqvist Forsberg, projektledare Nobel Prize Museum

anna.johanna.lindgvist.forsberg@nobelmuseum.se
tel. 070/ 618 63 44

Karin Jonsson, forskare, Institutionen for biologi och bioteknik vid Chalmers
Tekniska Hogskola

karin.jonsson@chalmers.se

Paulina Wittung Aman, museilektor, pedagogiskt ansvarig

Paulina.wittung.aman@nobelmuseum.se

Ragnhild Glimregn, kommunikation

ragnhild.glimregn@nobelmuseum.se
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Tidigare projekt

Hundratals skolklasser har sedan starten 2011 varit med i Forskarhjalpens
projekt. Har kan du lisa lite om Forskarhjélpens tidigare ar.

Spindeljakten

Forskarhjilpen 2018 handlade om och vilka likemedel som spred sig fran vara
vattendrag upp till spindlarna pa land.

Bi-jakten

Forskarhjilpen 2017 handlade om bin och bakterier.

Musikjakten

I Forskarhjalpen 2016 skapade eleverna musik med hjalp av programvara och
interaktiva tekniker inspirerade av evolutionsbiologi.

Appjakten

Forskarhjilpen 2015 handlade om hur den mobila vardagen ser ut; vilka unika
behov, intressen och krav som framtida teknologier behover uppfylla vad
géller saker som form, innehall, sensorer, storlek och nitverk.

DNA-jakten

Forskarhjilpen 2014 handlade om stromming, DNA och miljo. Var kommer
egentligen fisken ifran?

Soljakten

Forskarhjilpen 2013 handlade om energi och solceller, och gick ut pa att hitta
fargdimnen som kunde forbattra den fotoelektrokemiska solcellen.
Guldjakten

Forskarhjilpen 2012 rorde sig i granslandet mellan kemi och fysik, och
handlade om nanopartiklar och nanoteknik.

Medicinjakten

Forskarhjilpen 2011 handlade om antibiotikaresistens, dar eleverna hjilpte
till med att hitta nya bakterier av gruppen aktinomyceter, en sort som ar kand
for att producera amnen med antibiotiska egenskaper.
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