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BAKGRUND | RELEVANS

• Fullkorn är en av de (den?) viktigaste kostfaktorerna för att minska risken för 
sjukdom och för tidig död

• Socker ger bara energi – ingen näring utöver kolhydrater

• Få personer äter enligt rekommendationer – unga äter sämst
• Endast 6 av 100 äter tillräckligt med fullkorn
• Över hälften äter för mycket socker
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SYFTE – FULLKORNSJAKTEN

• Vad krävs för att ungdomar ska göra hälsosammare matval?
Vilken typ av
• information och kommunikation
• livsmedelsprodukter och offentliga måltider

• Utvärdera ungdomars inställning, uppfattning 

och preferenser kring mat och hälsa
• Fokus kolhydrater: fullkorn och socker
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METOD

• Utförlig attitydenkät

• Perception- and preferenstest (smaktester)
• Olika socker & bröd med olika fullkornshalt
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ATTITYDENKÄT

• Hälsointresse

• Hur söks och  inhämtas information om mat och hälsa?

• Vad anser ungdomar är hälsosamt?

• Försöker de – och anser de att de lyckas – äta hälsosamt?

• Vad hindrar och främjar hälsosamt ätande?

• Inställning till kolhydrater

• Hur uppfattas fullkorn och vad kan ungdomar om det?

• Vanor kring sockerrika produkter

• Inställning till mat med hälsosam sötning



2019-12-12 Chalmers tekniska högskola 9

PREFERENS- OCH PERCEPTIONSTESTER

• 5 bröd med olika fullkornshalt

• 5 olika socker
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Fullkorn: 0% 32% (23) 51% (35) 85% (61) 91% (70)
Torrvikt 
(våtvikt)

OLIKA BRÖD
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Strösocker Rårörsocker Muscovadosocker Kokossocker Dadelsocker 
(/pulver)

OLIKA SOCKER
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THE STUDENTS ANALYSE THE RESULTS
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RESULTAT        
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BAKGRUND
• Antal: Attityd ~1200; Smaktester ~900

• Ålder: 13-15 år

• Kön: 49%-49%

• Träning: 40% 1-3 ggr/v, 32% ≥4 ggr/v

• Skärmtid: 47% 3-4 h/d, 26% ≥5 h/d

• Hälsointresse: 57% ganska/väldigt intresserade

Stor geografisk spridning 
och blandning av orts-

storlek, socio-
ekonomisk status, 
hälsointresse och 

motivation
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• Försöker äta hälsosamt: 55%

• Anser sig äta hälsosamt: 46% (men gör det inte enligt Livsmedelsverkets undersökning)

• (Ganska) säkra på vad som är hälsosamt: 74%

• Förvirrade över vad som är hälsosamt: 26%

• Skulle äta hälsosammare om… (nyttig mat var godare/serverad hemma/mer tillgängligt) 
≤68%

• Varifrån får du din information om mat och hälsa: YouTube 66%, Instagram 58%

MAT & HÄLSA
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• Grönsaker: 87%

• Frukt: 86%

• Baljväxter: 84%

• Protein: 82%

• Fullkorn: 81%

• Fibrer: 78%

• Naturligt: 73%

• Vegetariskt: 69%

• Ekologiskt: 69%

• Nyckelhåler: 60%

• Livsmedelsverket: 58% – 30% vet inte vad 
det är

• Kolhydrater: 53%

• Torkad frukt: 47%

• Lågkolhydratkost: 40%

• Surdeg: 39%

• Lättprodukter: 27%

• Gluten: 23%

• Salt 21%

• Lågt GI 20% – 66% vet inte vad det är!

UPPLEVS GANSKA/MYCKET HÄLSOSAMT
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• Socker: 72%

• Raffinerade/vita kolhydrater: 54%

• Tillsatser: 43%

• Fett: 40%

• Lättprodukter: 28% (hälsosamt 27%)

• Salt: 21% (hälsosamt 21%)

• Lågt GI: 16% (hälsosamt 20%)

• Gluten: 11% (hälsosamt 23%)

GANSKA/MYCKET OHÄLSOSAMT  
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• Bröd: 77%

• Pasta: 71%

• Frukostflingor: 67%

• Ris: 43%

• Bulgur: 42%

• Pizzadeg: 40%

• Kanelbullar: 38%

• Quinoa: 25%

• Linser: 22%

• Bönor: 19%

• Nötter: 16%

• Mjölk: 9%

• Popcorn: 9%

• Ägg: 6%

• Fisk: 6%

• Apple: 5%

• Banan: 5%

• Köttbullar: 5%

• Kyckling: 5%

• Ost: 4%

• Yoghurt: 4%

• Torkad frukt: 4%

• Kaffe: 4%

• Choklad: 3%

• Juice: 3%

• Läsk: 2%

• Energidryck: 2%

• Te: 2%

KAN INNEHÅLLA FULLKORN (”JA”)
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INSTÄLLNING TILL FULLKORN 
• 48-56% uppger att de väljer fullkorns- bröd, pasta, ris, frukostflingor hälften av tiden 

eller oftare
• (Gröt 37%)

• Kan tänka sig…
• äta mer fullkornsbröd, snabbmat, pasta, frukostflingor……gröt: 50-39%
• äta mer fullkorn om 

• det smakade bättre: 56%
• serverades mer hemma/skolan: 52/48%

• 20% blir lockade av att veta det är fullkorn
• 12% vill att fullkorn ska smaka fullkorn
• 12% vill inte äta mer fullkorn – bryr sig inte om nyttig mat
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PREFERENS- & PERCEPTION AV BRÖD
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Jättefranska

Energi: 260 kcal 260 kcal 242 kcal 263 kcal 240 kcal
Kolhydrat: 47 g 44 g 40 g 42 g 43 g
-socker: 3.5 g 4.5 g 3.4 g 4.7 g 2.3 g
Fiber: 3 g 5 g 6.2 g 7.4 g 11 g
Fullkorn: 0% 32% (23) 51% (35) 85% (61) 91% (70)

LantGoda surdegsbröd

KärnSund
surdegsbröd

Råggrova

Rågkusar

Försökt välja liknande bröd på allt utom fullkornshalt
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Osmakligt: 5 4 6 6 31
Ganska osm: 11 8 14 19 22
Varken eller: 20 18 30 27 20
Ganska gott: 36 43 36 34 17
Väldigt gott: 29 28 13 11 9

PREFERENS & PERCEPTION (%)
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27% 28% 18% 11% 8%

VILKET BRÖD SER UT SOM DET DU VANLIGEN ÄTER?
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VAD GÖR ATT DU ÄTER DET BRÖD DU GÖR?

• Godast: 56%

• Serveras hemma: 45%

• Det är hälsosammast: 16%

• Jag bryr mig inte: 7%

• Det serveras i skolan: 3% stämmer?
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VIKTIGT FÖR ETT GOTT BRÖD (GANSKA/VÄLDIGT VIKTIGT)

• Mjukhet: 68%

• Saftighet: 53%

• Luftighet: 49%

• Fibrer: 46%

• Ekologiskt: 44%

• Hembakat: 44%

• Fullkorn: 40%

Obs!
Åsikter, inte
upplevelser!
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MINDRE VIKTIGT FÖR ETT GOTT BRÖD

• Syrlighet

• Bitterhet

• Salt smak

• Har/har inte kärnor och frön

• Färg

• Seghet

• Söt smak

• Krispig skorpa

• Surdeg

Obs!
Åsikter, inte
upplevelser!
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n: 7% 18% 46% 86% 89%

HUR NYTTIGA ÄR BRÖDEN?    (GANSKA/VÄLDIGT)
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n: 2% 2% 11% 29% 55%

VILKET BRÖD INNEHÅLLER MEST FULLKORN?

WG(%): 0(ww) 32 (23) 51 (35) 85 (61) 91 (70)
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SOCKER | INSTÄLLING, UPPFATTNING
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HUR OFTA ÄTER/DRICKER DU PRODUKTER MED SOCKER I?

• 40-47% konsumerar glass, läsk, godis respektive choklad 1-3 ggr/v (6-22% oftare) 

• 26% äter bakverk 1-3 ggr/v (5% oftare)

• 19% äter/dricker annat 1-3 ggr/v (17% oftare)
• Tjejer äter oftare choklad, bakverk, glass; vissa killar dricker mycket mer läsk

• 8-20% konsumerar Oboy, sockrade flingor, sylt, glass (vinter/höst) 1-3 ggr/v (5-12% 
oftare)

• Sockerfria alternativ
• 9% dricker sockerfri läsk och 7% äter sockerfria flingor
• 1-2% konsumerar sockerfria versioner av övrigt
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BENÄGENHET ATT ÄTA MINDRE SOCKER

• 45-60% vill äta mindre socker pga dåligt för tänderna, friskare [eget svar: tjock/vikt]
• Något fler tjejer än killar

• 18% vill inte äta mindre – tycker redan de äter lite
• 7-8% vill inte äta mindre – bryr sig inte om mat och hälsa, tror inte det spelar roll
• 3% anser att de redan äter lite/inget

• 35-56% skulle äta mindre om det fanns goda alternativ i butik, i skolan, på café, 
serverades mindre hemma
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INSTÄLLNING TILL OLIKA SOCKER(ALTERNATIV)
• 3-5% äter rårörsocker, honung, kokossocker, kokossirap, torkad frukt, agavesirap, lönnsirap, 

dadelsocker

• 14% dricker fruktjuice

• 7% äter artificiella sötningsmedel och 5% från naturliga källor

• 20-40% vet inte vad dadelsocker, kokossocker, agavesirap etc. är.

• 11-28% tror att honung, fruktjuice, kokossocker, kokossirap, agavesirap, dadelsocker/pulver, 
rårörsocker, lönnsirap är nyttigt

• 44% tror att torkad frukt är nyttigt

• 25% tror att naturliga sötningsmedel är nyttigt och 9% att artificiella sötningsmedel är nyttigt.

• 6-9% anser att farinsocker, strösocker, pärl/florsocker är nyttigt
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Osmakligt: 3% (7) 12% (14) 50% (54) 41% (45) 30% (32)
Ganska osm: 6% (7) 16% (14) 17% (18) 25% (23) 29% (24)
Varken eller: 19% (16) 25% (26) 15% (14) 16% (18) 26% (27)
Ganska gott: 37% (34) 32% (29) 13% (9) 13% (8) 12% (12)
Väldigt gott: 26% (33) 15% (14) 4% (2) 5% (3) 2% (3)

PREFERENCE & PERCEPTION (KANEL [%])
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HADE DU HELLRE BLANDAT EN ANNAN SMAK MED SOCKER?

• Kakao/choklad (34%)

• Vanilj (20%)

• Kanel (19%)

4%: Kokos, lakrits, citron

3%: Mintchoklad, apelsinhoklad, kardemumma

2%: Apelsin

1%: Mint
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VAD ÄR VIKTIGT FÖR ETT GOTT SOCKER? (GANSKA/MYCKET VIKTIGT)

Söt smak: 58%

Ekologiskt: 46%

Knastrigt: 41%

Vit färg: 33%

Neutral smak: 32%

Fruktig smak: 23%

Kolaliknande smak: 14%

Mindre söt smak: 14%

Mörk färg: 7%
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HUR SER DU PÅ ATT TESTA FÖLJANDE ALTERNATIV MED MINDRE ELLER NYTTIGARE SÖTNING OM 

DET FANNS ATT VÄLJA PÅ BREDVID ETT VANLIGT ALTERNATIV? (TROLIGEN/ABSOLUT)

Choklad: 63%

Glass: 62%

Läsk/saft: 62%

Bakverk/kakor: 61%

Kall chokladdryck: 61%

Godis: 60% 

Varm chokladdryck: 60% Tjejer något mer benägna generellt

Flingor/müsli: 52%

Sylt: 45%



2019-12-12 Chalmers tekniska högskola 37

SAMMANFATTNING – FULLKORN
• Många unga har en vilja att äta hälsosamt och har en positiv inställning till fullkorn

• Drygt hälften försöker äta hälsosamt och knappt hälften anser att de lyckas (vilket de flesta inte gör enligt 
Livsmedelsverket)

• Ungefär hälften har en vilja att byta till fullkorn i alla produktkategorier (gröt?)

• Ungdomar tror de vet vad som är hälsosamt och vad som är fullkorn – delvis korrekt, men inte helt…

• Högt fullkornsinnehåll i bröd (<85%) ganska väl accepterat – t.o.m. utan rostning, smör eller pålägg

• 32% fullkorn MER omtyckt än 0%!

• Stor potential att öka fullkornsintaget – smak och tillgänglighet nyckelfaktorer – inte så stor skillnad mellan 
tjejer/killar

• Anses gott: mjukhet, saftighet, luftighet

• Inspiration från YouTube och Instagram – och lärare
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• Frekvent konsumtion av sockersötade livsmedel
• Mycket låg konsumtion av ”sockerfritt”

• Runt hälften vill äta mindre socker (dåligt för tänderna, friskare) 

• Stor vilja att äta livsmedel med hälsosam sötning
• Runt hälften skulle äta mindre om det fanns goda sockerfria alternativ (butiker, café, skola)

• Får (och behöver) inspiration från YouTube och Instagram

• Runt hälften skulle kunna tänka sig att äta produkter med hälsosammare sötning i så gott som 
alla kategorier (choklad, glass, godis, bakverk etc.)

• 15-20% kan inte tänka sig det.

• Vilka är dessa? Är det de vi helst vill komma åt ur ett folkhälsoperspektiv?

SAMMANFATTNING – SOCKER
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ATT GÖRA

• Korrelera & gruppera/klustra svar med 
• varandra
• bakgrundsfaktorer

• Berätta för
• Myndigheter
• Skolor
• Industrier

• Skriva vetenskapliga artiklar och forska vidare
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TACK TILL:



28 högstadieklasser över hela Sverige



Pågen


