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Forord

Vid Arbetslivsinstitutet i Umea bedrivs forskning for att utvérdera olika faktorer
som paverkar vakenheten under arbete. Féljande rapport utgor del i ett forsk-
ningsprojekt med inriktning pa kostens betydelse for vakenhet och prestation.

Undersdkningen har genomforts vid enheten for Arbetet och den fysiska miljon -
ALI Norr, Arbetslivsinstitutet i Umea och finansierats av Svensk Mjolk AB.
Projektet &r godkant av forskningsetikkommittén vid Umea Universitet.

Ett tack till medverkande hogskolestuderande vid Umea Universitet.
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1. Inledning

Matvanorna paverkar kroppens fysiologi och funktionsformaga i olika tidsper-
spektiv (Strubbe 1994 a, b). Det finns idag en omfattande litteratur kring kost-
innehall och betydelsen av detta for halsa och vélbefinnande (Lindvall m.fl. 1992,
Folkhalsoinstitutet och Livsmedelsverket 1999, Nordiska ministerradet 1996,
Livsmedelsverket 1997, 2002). Den pa sikt positiva effekten av ett kostintag pa
arbetsprestation och dven bibehallen vakenhet ar odiskutabel men ofta svar att
mata. Positiva effekter av matraster pa arbetsuppgifters genomforande har bl.a.
kunnat konstateras av Hulbert (1972) och Lisper (1977). Positiva effekter pa va-
kenhet och darmed vissa former av prestation har pavisats efter intag av stimu-
lans sasom koffein och the (Regina et al 1974). Nar det géller psykologiska effek-
ter av naringsamnen finns endast ett fatal studier som avser kognitiva effekter,
t.ex. formagan att minnas eller l16sa problem (Sheppard 1989).

Svenska naringsrekommendationer kring maltidsordning grundar sig pa anta-
gandet, att planerade maltider oftast har en béattre naringsmassig sammanséattning
an maltider vid oplanerat och oregelbundet atande. En dversikt kring naringsre-
kommendationer och livsmedel finns i en nyligen publicerad rapport fran Livsme-
delsverket (Enghardt Barbieri och Lindvall 2003). Sdkra vetenskapliga stod for
hur ofta och nar man bor ata i forhallande till kroppens dygnsrytmen saknas dock
annu.

Den specifika effekten i form av nedsatt vakenhet paverkat av kostintag upptra-
der givetvis i forsta hand under stillasittande arbete eller arbete med begrénsad
fysisk aktivitet. Prestationseffekter riskerar darmed ofta att upptrada under intel-
lektuellt och/eller koncentrationskréavande arbete. Effekten riskerar givetvis att
blir mer uttalad ju langre tid som arbetet bedrivs. Fran en undersokning pa hog-
skolestuderande konstaterades att bl.a. avsaknad av kostintag ledde till en lagre
grad av vakenhet, motivation och energi for arbetets genomftrande an da bade
frukost och lunch intogs. Effekten av avsaknad kostintag var starkast uttalad bland
kvinnliga studenter som samtidigt ocksa visade sig vara mer utpraglade morgon-
manniskor med utvecklade kostvanor under morgonen (Bystrém m.fl. 2002).

Kunskap om kroppens grundldggande fysiologi visar att hunger, méattnad och
somnighet hanger samman. Brist pa mat, liksom tillstand av fasta eller svalt upp-
fattar kroppen som ett hot och det sympatiska nervsystemet aktiveras med syfte att
stimulera till naringsintag. Vid fysiska prestationer eller stark stress producerar
kroppen substrat for energiférbranning via kroppens biokemiska forrad av glyko-
gen, aminosyror och kroppsfett. Vid langvarig svalt och viktnedgang minskar
kroppens amnesomsattning, kroppstemperatur och hunger. Efter en maltid hojs
kroppstemperaturen som en funktion av digestion och tillvéaxthormon, som verkar
anabolt varvid individen blir sémnig. Mangden energi i maten och kanske ocksa
volymen for kostintaget inverkar troligtvis ocksa i denna process.

Kraftiga fodointag foranleder enligt de flestas upplevelser dessutom en tkad
risk for somnighet, vilket bl.a. en studie av Wells m.fl. pavisar (1998). En optimal
vakenhetseffekt kan darfor pa goda grunder antas erhallen av mattliga fodointag
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med balanserat kolhydratinnehall (Paz and Berry 1997). Teorier har aven fram-
lagts kring att fett och proteiner skulle ha en sdmre inverkan pa vakenhetsgraden
an socker (Landstrom m.fl. 1996, Stenudd m.fl. 2000, Wells m.fl. 1998). Fordel-
ningen av kostintagen liksom antalet kostintag under dygnet spelar sannolikt ett
viktig roll for balansen vakenhet/somnighet for vissa yrkesgrupper. Dessa teorier
har emellertid visat sig svara att verifiera. I undersokningen av lastbilschaufforer
verksamma i saval dagkorningar som nattkérningar pavisades saledes inga skill-
nader i somnighetsutveckling beroende pa kostintag med hog eller lag fetthalt
(Landstrém m.fl. 1997). Skillnader i somnighetsutveckling har ej heller kunnat
pavisas efter intag av olika kaloriméangder eller kategorier av kolhydrater (Land-
strom m.fl. 1996, Stenudd m.fl. 2000, Wells m.fl. 1998).

Fran arbetslivet ar det kant, att trotthetsolyckor och metabola storningar i form
av forhojda blodlipider, forhojt blodsocker och en stérd rytm i frisattning av hor-
monet cortisol foljer i sparen av skift- och/ eller nattarbete (Landstrém 1990).

Idag finns mycket liten kunskap om hur maltidernas frekvens och fordelning
Over dygnet ser ut hos olika grupper, exempelvis barn, ungdomar och vuxna. Stu-
denter utgor en intressant och angelagen malgrupp med hansyn till hur kost, sémn
och levnadsvanor kan paverka deras prestation och halsa. Kostundersokningar ar
oftast inriktade pa att estimera den totala mangden energi och naringsamnen, som
individer &ter under en representativ period, ofta 7 dagar. Det finns ocksa mycket
liten kunskap om hur maltidernas fordelning och antal paverkar kroppsvikt och
prestationsformaga. Det finns dven mycket lite kunskap om hur kroppens dygns-
rytm samvarierar med behoven av kostintag. Det ar bl.a. troligt att maltidsmonster
for ”morgonmanniskor” ser annorlunda ut an for "kvallsmanniskor”.

Motionsvanorna har enligt Socialstyrelsens Folkhalsorapport 2001 foérbéttrats
sedan 1980-talet (Socialstyrelsen 2001). For att uppna métbar halsoeffekt av fy-
sisk aktivitet rekommenderas 30 minuters traning dagligen, motsvarande snabb
promenad. Regering gick bl.a. aren 1998, 1999 och 2000 ut med ett uppdrag till
Folkhalsoinstitutet att verka for 6kade motionsvanor, eftersom moderna ménni-
skor befinner sig i en miljé som uppmuntrar stillasittande och motverkar fysisk
aktivitet (Folkhalsoinstitutet 2001). Motion har i flera studier dven visat sig ge en
forhojning av saval vakenhet som prestation (Iskra-Golec m.fl. 2001, Matsumoto
m.fl. 2002,Y oshida m.fl. 1998).

I en nyligen genomford undersékning (Bystrom m.fl. 2001) konstaterades att
hogskolestuderande kvinnor motionerade oftare &n méannen, saval vad galler antal
tillfallen, 2-3 tre tillfallen under vecka, liksom total motionslangd, 30-60 minuter
per tillfalle. Andelen morgonmanniskor var stérre bland gruppen kvinnor medan
andelen kvallsménniskor dominerade bland mé&nnen. Gruppen kvinnor sov ca 20
minuter langre per natt an mannen. Inga skillnader i somnlangd forelag dock mel-
lan morgonmanniskor och kvéllsménniskor. Morgonmanniskorna skattade sig
som véntat mindre sémniga under férmiddagen an kvallsménniskorna, som var
mindre sdmniga under kvallen. Okad upplevd sémnighet &tféljdes av en minskad
upplevd stressniva. Frukostintagen dominerades av ofullstiandiga kostintag medan
lunch och middagsintagen dominerades av kompletta maltider. Gruppen kvinnor
hade genomgaende storre intag av fullvardig kost. Endast 40% av alla konsum-
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tionstillfallen bedémdes ha en optimal naringsmassig sammanséattning med avse-
ende pa livsmedel.

Vara attityder och levnadsvanor kring kost, motion och trotthet &r av stor bety-
delse for hélsa, valbefinnande och prestation. For sambanden mellan kunskaper,
attityder och levnadsvanor finns dock inga enkla och entydiga kopplingar. Kénne-
dom om risker och fordelar utvecklas pa olika sétt, via undervisning, information
och erfarenhet. Attityder och fram for allt levnadsvanor paverkas inte sallan av en
rad andra motverkande faktorer. Atgérdsinsatser for att fraimja en utveckling i
riktning mot halsa, valbefinnande och prestation forutsatter saledes insikt kring en
rad variabler och samband.

Syftet med foreliggande undersokning har varit att utvérdera hogskolestude-
randes kdnnedom om kost, motion och trétthet samt hur denna kdnnedom ar kopp-
lad till och paverkar attityder och levnadsvanor.



2. Metod

Undersokningen utfordes under manaderna oktober och november 2002 bland
studenter vid Umea universitet.

2.1. Urvalskriterier och rekrytering

200 frageformular delades ut vid olika undervisningslokaler, bibliotek och cafete-
rior for att fa en sa stor spridning som mojligt mellan olika fakulteter vid Umea
universitet. Kravet for att delta var, att studenterna skulle ha last mer &n tva termi-
ner vid hogskola/universitet. For att ha kontroll dver att konsférdelningen skulle
bli jamn hade formularet bla framsida till man och rosa framsida till kvinnor.

Information om ifyllande, inlamnande, arvode/bel6ning, myndighet mm fanns
pa enkatens framsida. Sadan information lamnades aven muntligen i samband
med distribution av enkaten. Frageformularet aterlamnades efter ifyllandet till
forsoksledaren. Studentens svar behandlades helt anonymt, enér inga personupp-
gifter eller adresser uppgavs.

2.2. Frageformularet

Frageformularet (Bilaga 1) har i vissa delar utformats utifran en undersokning
utford 1972 av Socialstyrelsen, Kost och motion i Sverige — beteende, attityder
och kunskap hos den vuxna befolkningen (Arvidsson m.fl. 1973).
Frageformularet ar testat fore denna studie pa en mindre grupp studenter.
Frageformularet inneholl foljande fragevariabler:

gangse sociala uppgifter

individdata

kostvariabler

motionsvariabler

sOmnvariabler



Tabell 1. Definitioner av variabler i frageformularet.

Variabeldefinition Fragenummer
Géngse sociologiska uppgifter 1,3,4,5
Léangd och vikt 2,
Kostbegransning 8,9
Kost, kdnnedom 11, 13, 16, 17, 18, 19:1-6, 9, 10, 12-16
attityd 10, 19:7, 8
levnadsmaonster 6,12, 14, 15, 19:11,24:10
Motion, kdnnedom 23:1,4,5,7
attityd 23:2,3,6,8
levnadsmonster 7,20, 21,22
S6mn, kdnnedom 24:1-5,9, 11, 13-18
attityd 24:12
levnadsmonster 24:6-8

2.3. Statistisk analys

Signifikanstester for olika resultat och mellan kdnen &r gjord med parad- och
oparad t-test och Chi2-test. Signifikansnivan har satts till 5%.



3. Resultat

Av 200 utdelade enkéter (100/kon) inkom 126 enkater fran 62 kvinnor och 64
man, vilket gav en svarsprocent pa 63%.

| nedanstaende resultatredovisning ges en systematisk redovisning av kannedom,
attityder och levnadsmonster angaende kost, motion och somn hos den tillfragade
gruppen studenter.

3.1. Individdata

I undersokningen ingaende studenter fordelar sig pa foljande fakulteter;
medicinska n=2, humanistiska n=4, samhéllsvetenskapliga n=65, naturvetenskap-
liga n=29, lararutbildningen n=21. Fem studenter hade ej angett fakultet.

75% av de tillfragade hade studerat 3-8 terminer vid hogskola/universitet (M=6
terminer for bada konen).

Aldersvariationen for hela gruppen var 20-43 &r. 75% av studenterna var i aldern
21-26 ar.

Alla hade tillgang till kok i sitt boende. 27% av studenterna bodde i studentrum
med gemensamt Kok.

45% av de tillfragade var ensamboende och 6vriga bodde tillsammans med na-
gon/nagra.

| Tabell 2 framgar uppgifter om alder, langd och vikt.

Tabell 2. Alder langd, vikt och BMI for den tillfrégade gruppen.

Alder (ar) Langd (m) Vikt (kg) BMI

Mv. (SD) Mv. (SD) Mv. (SD) Mv. (SD)
Alla (N=126) 24.8 (3,7) 1,74 (0,1) 70,9 (13,8) 23,3 (3,6)
Man (n=64) 24,4 (2,7) 1,82 (0,07) 78,9 (9,2) 23,8 (2,3)
Kvinnor (n=62) 25,3 (4,5) 1,66 (0,05) 62,7 (12,9) 22,7 (4,5)
I Figur 1 ges en beskrivning av fordel- 120 539
ning av olika viktklasser for BMI 80
(vikt/langd?). g —
BMI var normalfordelat for médnnen och 40 0 kvinnor
positivt sned for kvinnorna. 83% av man- 0 B
nen och kvinnorna hade normalt BMI <185 185- 250- 30,0
(18,5 —25,0). Tv& kvinnor var undervikti- 24'QBMI 299

ga, B'MI <18,5. 15%_ (19st) var overvikti- Figur 1. BMI fordelat p kon och
ga darav var fyra kvinnor och en man viktklasser.
kraftigt Overviktiga, BMI1>30,0.



3.2. Kost

| foljande resultatoversikt ges en beskrivning av utfallet med avseende pa fragor
relaterade till kdnnedom, attityd och levnadsvanor for olika kostfragor.

3.2.1. Kdnnedom
I nedanstaende resultatdversikt ges en beskrivning av studenternas kdannedom om
kost baserat pa bl.a. kunskap eller erfarenhet.

Pa fragan "Undviker Du viss kost av medicinska skal? — om ja — vad?" (Fraga 9),
uppgav 8 mén (13%) och 10 kvinnor (16%) att de undvek viss kost.

Totalt var 8 av de tillfragade dverkansliga for laktos eller mjolkprodukter och
6vriga 10 mot varierande kostprodukter.

| Figur 2 framgar resultat pa fragan 60
"Vad anser Du om din egen vikt?". E:l.
(Fréga 11) _ 40 Walla
Endast halften ansdg, att de hade £ %
lagom vikt och ca. 35% att de vagde
for mycket. 0 7
.. . o 0 7]
Av de 6verviktiga ansag 80% att de -y l

vagde for mycket. 0

allt for aningen for lagom aningen for  alldeles far
mycket mycket lite lite

Anser sig vdga

Figur 2. Svarsfordelning avseende kropps-

vikt.
Svarsfrekvensen pé frégan " Tror °
Du, att du ater naringsriktig mat?" Bman
framgar av Figur 3. (Fraga 13) % Qvinnor
g Wala
60% av ménnen och 80% av kvin- "o
norna ansag, att de at naringsriktig 2
mat.
Skillnad mellan kdnen var signifi- 0 e EEpe—
kant. ja nej vet &j inget svar

Maringsriktig mat?

Figur 3. Svarsférdelningen avseende
naringsval.




| Tabell 3 framgar resultatet pa fragan "Vilka livsmedel innehaller speciellt mycket
protein, jarn, kalk och A-vitamin". (Fraga 16)

Av Tabellen framgar, att flertalet studenter hade entydiga och korrekta uppfatt-
ningar for produkter med speciellt mycket protein-, jarn- och kalkinnehall. Otyd-
liga och varierande uppfattningar fanns dock for vilka produkter, som innehéll
speciellt mycket A-vitamin.

Tabell 3. Svarsfordelningen avseende livsmedelskéllorna med hdgsta innehall av protein,
jarn, kalk och A-vitamin. (Livsmedelskallorna med hogsta innehall ar svértade och un-
derstrukna.)

Protein Jarn Kalk A-vitamin

alla_méan_kvinnor alla__man_kvinnor alla_méan_kvinnor alla__méan_kvinnor
gronsaker 1 0 1 3 0 3 1 1 0 47 28 19
frukt, bar 0 0 0 1 0 1 1 0 1 14 6 8
potatis, rotsaker 5 2 3 1 1 0 0 0 0 12 5 7
mjolkprodukter 1 1 0 0 0 0 119 60 59 4 3 1
kott, fis, agg 114 59 55 2 0 2 0 0 0 5 3 2
blod- och leverpr. 0 0 0 118 63 55 0 0 0 4 3 1
matfett 0 0 0 0 0 0 0 0 0 2 1 1
bréd, spannmaélspr. 1 1 0 0 0 0 0 0 0 2 0 2
vet ej 3 1 2 1 0 1 5 3 2 36 15 21
inget svar 1 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0
totalt 126 64 62 126 64 62 126 64 62 126 64 62

Tabell 4 belyser fordelningen pa fragan "Markera hur Du bor ata fran olika livs-
medelsgrupper". (Fraga 17)

Sarskilt kvinnorna var saledes av den uppfattningen, att mycket vatten skulle vara
bra for halsan.

Tabell 4. Hur mycket studenterna anser att man borde ata fran olika livsmedelsgrupper.

Mycket mer Négot mer Bra som det &r N&got mindre  Mycket mindre Vet gj

Livsmedelsgrupper kvinnor_méan kvinnor_méan kvinnor_man kvinnor _man kvinnor _man kvinnor _méan _totalt
gronsaker 10 24 37 33 15 7 0 0 0 0 0 0 126
frukt och béar 8 18 28 30 25 16 1 0 0 0 0 0 126
rotfrukter 14 21 32 31 15 11 0 0 0 0 1 1 126
mjolk-mjolkprod. 3 0 8 10 44 40 5 11 1 2 1 1 126
kott 0 1 8 2 44 38 7 18 0 1 0 4 123
fisk och skaldjur 9 8 30 39 20 14 0 0 1 0 0 3 124
fagel 1 2 12 16 45 39 1 2 0 5 0 0 123
agg 2 0 8 9 49 49 1 2 0 1 0 3 124
bréd och spannmaélspr. 0 0 3 6 42 40 13 15 4 2 0 1 126
matfett 0 0 1 0 41 30 15 21 5 13 0 0 126
ovrigt

vatten 16 7 26 28 19 24 1 2 0 1 0 1 125

kaffe och te 0 0 0 37 34 21 19 4 9 0 2 126

sotade drycker 0 0 0 40 28 16 21 6 12 0 1 124

godis, chis, snacks 0 0 0 24 27 27 20 11 15 0 2 126




Av Figur 4 framgar studenternas kannedom om olika livsmedels fettinnehall, som
svar pa fragan " Var vill du placera nedanstaende produkter pa "fettskalan™, 1-9,
om vi placerar smor pa 9 och knackebrod pa 1?". (Fraga 18)

De flesta livsmedel har rangordnats med for hogt fettinnehall. Kvinnorna har
fler fel pa rangordningen an mannen. Oparad t-test ger endast en signifikant skill-

nad mellan kdnen for wienerbrdd.
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Figur 4. Resultat av rangordning av olika livsmedel avseende fettinnehall. Punkten anger
"ratt” rangordning, morka staplar avser man och ménstrade staplar avser kvinnor. Rang-

ordning 1 och 9 ingar ej i 6versikten.



Har nedan foljer 13 pastaenden, dar studenterna skulle ange om de héll med om
pastaendet eller inte. (Fraga 19). Varje pastaende redovisas separat. | Figuren har
man morka staplar och kvinnor monstrade staplar.

| Figur 5 framgar svarsfordelningen
pa pastaendet "Vaxtfetter ar nytt-

antal

igare an djurfetter". )
Cirka 70% av studenterna haller \AARAr
helt eller delvis med om det pésta- EEEEg EEEEZ
endet. 22 853 3253
5 8 T o2 5 8 = 2
= £° 5 2°
Figur 5. Svarsfordelning ifall vaxtfetter ar
nyttigare an djurfetter.
| Figur 6 framgar svarsfordelningen 30
pa pastaendet "Ca. 40 % av energi- 5 0
arbetet atgar till kroppens inre ar- S »
bete". 10 % )
Cirka 50 % av de tillfragade stu- 0 L PAARA A2
denterna svarade "vet ej" pa det 88838 7T §83 88T
T EE EE § EEEETB
pastaendet. 3252 FL e
58 T2 58 %
= L £ = o E
= = = =

Figur 6. Svarsfordelning avseende, ifall
40% av energiarbetet atgar till kroppens
inre arbete.

| Figur 7 framgar svarsfordelningen
pa pastaendet "Kolhydrater ar spe-
ciellt fettbildande™.

Cirka 2/3 av studenterna holl inte
med om det pastaendet.
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inte alls med
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Figur 7. Svarsfordelning ifall kolhydrater ar
speciellt fettbildande.

inte riktigt med
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| Figur 8 framgar svarsfordelningen
pa pastaendet "Fettrik kost ar nas-
tan alltid fattig pa naringsamnen".
Signifikant fler man haller inte med

antal

o .0

om det pastaendet. SN
33 33 E 88838 °
EE EET EE EE T
T L2 B2l = 90 5 92
23 ¢® 22 g5
5 - = & 5 o = &
= o £ = o £
T E T E

Figur 8. Svarsférdelningen for fettrik kost
ar nastan alltid fattig pa naringsamnen.

50
| Figur 9 framgar svarsfordelningen 407 ]
pa pastaendet "1kg kolhydrater och g
1kg fett innehaller lika manga kalo- § 20 - 1
rier”. 10 7 :
Mannen var signifikant sakrare pa, 0 == S
att det péstdendet ar fel, EEEEF EEEERZ

2283 3223

Figur 9. Svarsfordelningen for 1kg kolhyd-
rater och 1kg fett innehaller lika mycket

energi.

30 - -
| Figur 10 framgar svarsfordelning- 00 |
en pa pastaendet " Huvudmaltiden g
bor dtas mitt p& dagen”. ®10 o
Drygt 50% av studenterna haller o

med om det pastaendet.

vet gj
vet gj

haller helt med
delvis med
inte riktigt med
inte alls med
haller helt med
delvis med
inte riktigt med
inte alls med

Figur 10. Svarsfordelningen for nar hu-
vudmaltiden bor intas.
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| Figur 11 framgar svarsférdelning-
en pa pastaendet "Efter en fettrik

komplett maltid blir man sémnigare 10
an efter en fettsnal maltid".

antal

r

s

. - 0 0 - i : ! !
Flertalet mén och kvinnor haller 23833 @ 383838 C
helt eller delvis med om det pasta- Ss ES® cSEL®
2= 23 2= €%
endet. 3858 3° 58
= = = =
Figur 11. Svarsfordelningen ifall man blir
somnigare efter en fettrik maltid.
30
| Figur 12 framgar svarsfordelning- 20
en pa pastaendet "Jag har svart att g
L . o . . ° @
agna mig at mina studier nagon 10
halvtimme efter kostintag pga. 0
somnighet". 3333 @ G
o " E [ T
Totalt haller drygt halften helt eller s g é% 2 EEEETR
. o Lo £ 3 g 2= £ T
delvis med om det pastaendet. 58 T2 53 T2
2 B T £

Figur 12. Svarsfordelningen for somnig
efter kostintag.

| Figur 13 framgar svarsférdelning-
en pa pastaendet "Intag av sa kalla-
de energidrycker kan anvandas for
att motverka somnighet".

antal

-

Signifikant fler man an kvinnor 3333 ¢T 33332

2 9ot E E 1] ]

hé&ller med om det pastéendet. Se 5o - -
52 %o 58 %9

Figur 13. Svarsfordelningen ifall energi-
drycker motverkar sémnighet.
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| Figur 14 framgar svarsférdelning- %0
en pa pastaendet "Intag av godis,
chips, snacks kan anvéandas for att
motverka sémnighet".

antal
o o
| " 1 " |

Totalt haller 44% med om det pa-

12§17 IPRE;
9 0] 0]
Sta.endet = 0 5 o = = 0 5o =
£z £ 22 ¢S
e D =X . O o=
2 ° g E I ° g€
2 = 2 E 7

Figur 14. Svarsfordelningen ifall godis och
snacks motverkar sémnighet.

| Figur 15 framgar svarsférdelning-
en pa pastaendet "Intag av frukt kan
anvandas for att motverka sémnig-

het".

-

Signifikant fler kvinnor &n mén
anser att det pastaendet riktigt.

vet gj
vet ej

haller helt med
delvis med
inte riktigt med
inte alls med
delvis med
inte riktigt med
inte alls med

haller helt med

Figur 15. Svarsfordelningen ifall frukt kan
motverka somnighet.

| Figur 16 framgar svarsférdelning-
en pa pastaendet "Jag blir ofta
somnig efter en kraftig maltid".
Flertalet av studenterna haller helt

antal

eller delvis med om det pastaendet.

vet gj
vete] 1

delvis med
inte alls med
haller helt med -
delvis med |
inte riktigt med
inte alls med

o
@
E
=
@
=
s
@
o
=

Figur 16. Svarsfordelningen betraffande
somnighet efter en kraftig maltid.

inte riktigt med
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| Figur 17 framgar svarsfordelning-
en pa pastaendet "Jag blir ofta
sdmnig, nar jag ar hungrig™.
Flertalet av studenterna upplever
inte detta.

antal

3.2.2. Attityder

delvis med
inte alls med

ke
1]
E
=
V]
=
o
o
=

Figur 17. Svarsfordelningen betraffande
sémnighet i samband med hunger.

inte riktigt med

p¥

)

haller helt med r"i: / f

delvis med )—":J'-":SJ'-"::J

b
inte riktigt med x"?j'{:{

| nedanstaende resultatoversikt ges en beskrivning av studenternas attityder till
kost baserat pa kunskap eller erfarenhet. | Figuren har man morka staplar och

kvinnor moénstrade staplar.

| Tabell 5 redovisas svaret pa fragan
"Avgorande for Dina kostval ar ——-",

inte alls med ;..-':}J ’,

Tabell 5. Det mest avgorande for kostval.

med fyra svarsalternativ. (Fraga 10)
Resultatet av det framsta alternativet

framgar av tabellen. Smakupplevelsen
var avgjort det starkaste alternativet for
studenternas kostval. Kostnad, nyttighet
och tidsfaktorn spelade en mindre roll.

man kvinnor totalt
svarsalternativ. ant. (%) ant. (%) ant. (%)
gott 35 (55) 34 (55) 69 (55)
billigt 11 (17) 7 (11) 18 (14)
nyttigt 10 (16) 16 (26) 26 (20)
snabbt 7 (11) 4 (7) 11 (9)
ingen prio 1(1) 1(1) 2 (2)

Om man beaktar de som svarat med ett
eller flera alternativ ingar gott i 70% av
svaren, nyttigt i 44%, billigt i 29% och

snabbt i 26% av svaren.

| Figur 18 redovisas hur studenterna ser
pa pastaendet "Det &r ingen idé att for-
soka folja experternas rad, da det som
anses nyttigt idag upptacks vara farligt i
morgon och tvartom". (Fraga 19)
Huvuddelen av studenterna haller inte
med om pastaendet. Cirka 75% av de
tillfragade studenterna tror pa experters
rad.

14

antal

- - —
S
E EEET
T e BL
E%EE
5 O = &
= &o°Ft
5

= =

b

inte alls med -y ¢

héller helt med

delvis med
inte riktigt med

Figur 18. Svarsfordelning betraffande
attityder till att folja experters rad.



30
Figur 19 visar "Kostinformation fran

. .. o L. o o — 20 A
myndigheter ar svar att forsta". (Fraga g Y
19) Kvinnorna tycker att den &r nagot % 10 S
svarare att forstd an mannen. Skillnad ,
mellan konen &r signifikant. 0 - ECRCE

8888 T 8888 °
EEEESD EEEEs
= 0 1] = o L]
222 228
5% G2 5% g E
s E s ET

Figur 19. Svarsfordelning avseende att
kostinformation fran myndigheter &r svar
att forsta.

3.2.3. Levnadsmonster
| nedanstaende resultatoversikt ges en beskrivning av studenternas levnadsmaons-
ter i forhallande till kosten.

P4 fragan "Ar Du vegetarian? " (Fraga 8) framgick, att 10 kvinnor och 4 mén var
vegetarianer, dvs. 1/6 av de tillfragade kvinnorna var saledes vegetarianer.

| Figur 20 framgar eventuell viktférand- 60 1 B aa

ring sedan studenten borjade sina hog- 1 mén

skolestudier. (Fraga 6) el O kvinnor
o

Fatalet hade minskat i vikt.
Cirka halften hade oftrandrad vikt. Fler

man an kvinnor hade dkat i vikt. oforadrad  okad minskad
Av de som Okat i vikt hade10 studenter
BMI>25. Figur 20. Viktforandring sedan hdgskole-

studierna paborjades.

| Figur 21 framgar resultatet pa fragan - LUNCH | e
"Var ater du vanligast din lunch resp. @ man
mlddag?" (Fréga 12) a0 0O kvinnor

Cirka 40 % hade matlada med till lunch,
23% at hemma och 28% at lunch pa
restaurang/cafeteria.

Fler av de tillfrdgade mannen at lunch 10
pa restaurang/cafeteria an kvinnorna.
Skillnaden mellan kdnen var signifikant
for "matlada-lagad mat".

Middagen ats i drygt 93% av fallen i
hemmet.

antal

20

Figur 21. Svarsfordelning hur/var lunchen
vanligen intogs.
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| Figur 22 framgar resultatet pa fragan € man
" o o 60 O kvinnor
Hur manga ganger/dygn stoppar Du .
n&got atbart i munnen”. (Frdga 14) S 40 |
Kvinnor stoppade nagot atbart i munnen @
i snitt 6,5 ggr/dygn och man 7 ggr/dygn. 20
Denna skillnad var ej signifikant mellan E:I
kénen. 0 Frm= ' ' ==
0-3 4.5 7-9 1012 >12 ggr

Drygt halften av de tillfragade stoppade
nagot &tbart i munnen 4 — 6 ggr/dygn.

44% >7 ggrldygn. Figur 22.Svarsfordelning angaende antal

naringsintag.

Nar det gallde fragan " Jag ater ibland
for att halla mig mer vaken nar jag stu-
derar/pluggar" haller flertalet av stu-
denterna med om pastaendet. (Fraga
19:11) Se Figur 23.

antal

delvis med
inte riktigt med
inte alls med
vete -
haller helt med
delvis med
inte riktigt med
inte alls med
vetej -

o
o]
E

=

2

3

o

=

Figur 23. Svarsfordelning angaende pasta-
endet att nérings -intag 6kar vakenheten.

60
Figur 24 belyser svarsfordelningen pa

pastiendet "Du &ter ofta ngot pa nat- 5
ten". & 20
Endast ett fatal ater som synes nagot pa

natten. 0

delvis med
delvis med

=]
o
E
-
o
=
pus
@
El
=

haller helt med
inte riktigt med
inte alls med
inte riktigt med
inte alls med

Figur 24. Svarsfordelning angaende kostin-
tag nattetid.
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| Figur 25 framgar svaret pa Fraga .y  KVINNOR

15 "Vad at Du igar?"
"l gar" motsvar motsvaras till

90% av en mandag eller en tisdag.

Livsmedlen klassificerades enligt
en modell av M. Lennernés m.fl.
(1993).

Sett 6ver hela dygnet sa hade
kvinnorna fler intag av "maltider”
och ”snacks” &h mannen.

Cirka 2/3 av mannen och kvin-
norna hade intagit en eller flera
CM under dygnet.

Signifikanta skillnader i maltids-
klasserna foreligger mellan mén
och kvinnor vid kostintag mellan
Kl. 9-11 samt kl. 14-16. Jamforel-
ser antyder att skillnaden &r storst
for "0-intag™ och att skillnaden
ocksa ar stor for "Snacks".

Forklaring av maltidsklasser se
Bilaga 2

efter 19

16-19

14-16

11-14

08 -11

06-09

tidl oM
efter 19
M
16-19 LM
VM
HE
11-14 MS
09 -11 LS
NS
06 - 09 0 intag

0 20 40 60 80 100 %

Figur 25. Procentuell svarsfordelning av maltids-
klasser under dygnet, fordelat pa kon.
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3.3 Motion

| foljande resultatoversikt ges en beskrivning av utfallet med avseende pa fragor
relaterade till kdnnedom, attityd och levnadsvanor for olika motionsfragor.

3.3.1. Kdnnedom

I nedanstaende resultatoversikt ges en beskrivning av studenternas kannedom an-
gaende motion baserat pa bl.a. kunskap eller erfarenhet. | Figurerna har man mor-
ka staplar och kvinnor ménstrade staplar

Figur 26 visar att 95% av studenterna
haller helt eller delvis med om pastaen-
det "Genom att motionera regelbundet
blir man mindre sémnig nar man arbe-
tar". (Fraga 23)

Figur 27 visar att ca. 90% av studenter-
na haller helt eller delvis med om pasta-
endet "Regelbunden motion gor, att
man presterar battre i sina studier".
(Fraga 23)

40

antal

20

vete] -
vet ej a

delvis med |
inte riktigt med |
inte alls med |
delvis med 4~
inte riktigt med ﬁ—
inte alls med

hller helt med

haller helt med -

Figur 26. Svarsfordelning ifall motion okar
vakenheten under arbete.

antal

delvis med
inte riktigt med
inte alls med
vet g

delvis med
inte riktigt med
inte alls med
vet gj

haller helt med

=
@
E
=
©
=
—
&
Bl
<

Figur 27. Svarsfordelning ifall motion héjer
studieprestationen.
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Figur 28 visar att ca. 90% av studenter-
na haller helt eller delvis med om pasta-
endet "Regelbunden motion gor, att
man ar piggare under sina studi-
er/arbete”.

(Fraga 23)

Svaret pa pastaende "Det ar trakigt att
motionera" redovisas i Figur 29.
(Fraga 23)

Cirka75% av de tillfragade haller inte
alls eller inte riktigt med om detta pa-
staende.

3.3.2. Attityder

antal

haller helt med
delvis med
inte riktigt med
vetgj
haller helt med
delvis med
inte riktigt med -
vet g

Figur 28. Svarsfordelningen ifall regelbun-
den motion gor studenten piggare.

40
30
20

antal

'
.

10

o o O
5 @ o o T % 8%
E E E E E E E E
= 1] = w — -—
s = &3 5223
£ 3 = £ T X @
5 B8 ¢ 2 = 5 T B
= o c 2 =
c ] T
= = = =

Figur 29. Svarsfordelning huruvida motion
ar trakigt.

| nedanstaende resultatoversikt redovisas studenternas attityd till motion. I Figu-
ren har mén morka staplar och kvinnor monstrade staplar.

Figur 30 ger svar pa fragan "Om du ser
pa den motion Du far i skolan, arbete,
resvag till och fran och pa fritiden,
tycker Du da sjalv, att Du far tillracklig
motion?". (Fraga 23)

Flertalet, ca. 70% av de tillfragade, an-
ser att de behdver mer motion an vad de
for nérvarande utovar.

30 -

20

antal

T
o
@
£
a
=
]
=

delvis med
inte riktigt med
inte alls med
haller helt med
inte riktigt med
inte alls med

o
@
£
‘©
I
=
e
=

Figur 30. Svarsfordelningen angaende ifall
man ansags sig fa tillracklig motion eller
inte.
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| Figur 31 ger studenternas svar pa pa-
staendet "Om det fanns betydligt fler
motionsanlaggningar inom rimligt av-
stand fran Din bostad, da skulle Du
motionera mera".

Flertalet, 65% av de tillfragade, haller
inte alls med om detta.

Enligt Figur 32 hade studenterna delade

asikter om svenska folkets kondition.
Pa pastaende "Svenska folkets kondition
ar mycket dalig”, holl ca. 50% av de
tillfragade med om pastaendet. (Fraga
23)

Pastaende "For min del ar I6rdag och
sondag de enda dagar jag kan tanka
mig att motioner" forkastades av de
flesta studenterna. Se Figur 33.
(Fraga 23)

30 - _
= 20 ]
-~
c 4
1]
10 _
0 .
- O T T = o O T O 5
@ o )
4]
EEEEs EEEE
= 08 o = w2 w =
o > 2 = m';.@ﬁ
£ 3gw® £ 5 £
= 5 = @ - 5 = O
@ = [1}] =
= L c = &L c
e E T £

Figur 31. Svarsfordelning avseende ifall
fler motionsanléggningar skulle 6ka deras
motionsaktivitet.

30

20 -

antal

[H]
—
1]
=

vet €]

USU
g gg
s
T
%-&;m
@ E
E

delvis med
inte riktigt med
inte alls med

=
(14
E
2
P
=

haller helt med

Figur 32. Svarsfordelning ifall svenska
folkets kondition ar mycket dalig.

60 -
_ 40
&
E
20
0 - -
E8B8B T BB8BE®
EEEET® EEEET®
= 050 =052 ~
228% 2285
2% g E 27 g E
T EC g ET

Figur 33. Svarsfordelning ifall 16rdag och
sondag &r bra dagar att motionera pa.
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3.3.3. Levnadsmonster

| nedanstaende resultatoversikt ges en beskrivning av studenternas levnadsmaéns-
ter i forhallandet till motion.

Fragan "Brukar Du ga eller cykla till och fran universitetet/arbetet eller nagon
del av vagen? Ange samlagda antalet minuter/dag" redovisas i Figur 34. (Fraga
20) Nagon signifikant skillnad mellan kénen forelag inte under nagon sésong.
Kvinnorna cyklade mer under sommarmanader an vintermanader och signifikant
mer promenerade under vintermanaderna. Mannen cyklade signifikant mer under
var/hést manader an Gvriga sasonger.

40 40 :
O Sommar man Cykel g gz:z;: x:nor
Promenad B Sommar kvinnor
30 | 30 | [E Var/Host man
[ VarHost man B Var/Host kvinnor

@ Var/MHost kvinnor

I i M Vinter man

g 20 @ Vinter man g 20 0O Vinter kvinnor
0O Vinter kvinnor o
10 4 10 1

B, .5
D i 0 g - -ll- v
1-10 11-20 21-40 42-80 =80 1-10 11-20 21-40 42-60 >60

minuter minuter

Figur 34. Svarsfordelning for ssmmanlagd tid anvéand for promenad/cykling till sko-
la/arbete fordelad pa sasong och kon.

% [ mén
| Figur 35 framgar vilken motionstyp . 0 kinnor
studenterna var.
Grupperna indelade enl. Bilaga 1 Fraga 5 20
21. @
I den undersokta gruppen &r det farre 10 4
kvinnor, som deltar i klubbaktiviteter,
men fler kvinnor &n méan, som motione- O e o s o v gupe ouee
rar regelbundet. A

Motionstyp
Figur 35. Fordelning av motionstyper i den
undersokta gruppen. (Se Bilaga 1)
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Figur 36 redovisar antalet motionsaktiviteter/manad under olika sasonger samt
fordelat pa kvinnor och man. (Fraga 22)
"Gymnastik i grupp” ut6vas signifikant fler ganger/man av kvinnor &n mén under
alla sasonger. ”Lagspel” och "Bollspel” utévas signifikant fler ganger/manad av
méan under alla sdsonger.

Antalet motionstimmar/manad var for man ar 20,7 tim/man och kvinnor 16,4
tim/man, beraknat pa uppgifter av antalet motionstimmar under olika sasonger.
Skillnaden var signifikant. Mannen hade signifikant fler motionstimmar under
sommarsasongen an kvinnorna.

60

Bman Sommar Bkvinnor Sommar
Oméin Hést/Var Bkvinnor Host/Var

50 Eman Vinter Bkvinnor Vinter

40

30

antal

20

10

Figur 36. Fordelning av motionsaktiviteter/manad under olika sasonger.

| Figur 37 framgar "Forandring av mo-
tion sedan du bérjade dina hogskole-
studier”. (Fraga 7)

Fler mén hade minskat sina motionstill-
fallen och fler kvinnor hade dkat sina
motionstillfallen efter de hade pabdrjat

antal

ofdran-  fler

Sina hOgSkOIeStUd|er drad tillfallen I%rfr'aﬁlen

Figur 37. Svarsfordelning avseende
forandrade motionsvanor.
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3.4. S6mnighet

| foljande resultatoversikt ges en beskrivning av utfallet med avseende pa fragor
relaterade till kannedom, attityd och levnadsvanor for olika somnfragor.

| frageformuléret fanns 18 pastaenden om sémnighet under Fraga 24. Studenterna
skulle markera om de holl med om pastaendet eller inte. Pastaendena tackte de tre
omradena kannedom, attityder och levnadsmonster. | Figurerna har man morka
staplar och kvinnor monstrade staplar.

3.4.1. Kdnnedom

| Figur 38 framgar svarsfordelningen pa
pastaendet "Intag av kolhydrater hojer
vakenheten™.

Cirka 1/3 av de tillfragade hade ingen
uppfattning om pastaendet. Kvinnorna

antal

ar ndgot osakrare &n mannen. Cirka 2888° E2gl

halften haller helt eller delvis med om 3252 2253

pastaendet. 5°% 8 355 ¢
f= = = £

Figur 38. Svarsfordelning avseende ifall
kolhydrater hojer vakenheten.

30
| Figur 39 framgar svarsfordelningen pa
pastaendet "Du ar ofta sdmnig nagon
halvtimme efter kostintag ". 10
Cirka 2/3 av de tillfragade haller helt
eller devis med om pastaendet.

20

antal

k0
—
D
>

vete]

L=
®
E
0
C
]
]
£

haller helt med
delvis med
inte riktigt med
inte alls med
haller helt med
delvismed
inte riktigt med

Figur 39. Svarsfordelning avseende ifall
studenterna ansag sig bli smnig efter kost-
intag.
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| Figur 40 framgar svarsfordelningen pa 30

pastaendet "Vilka tider Du ater under B o
dagen, ar viktigt for hur vakenheten/ £%0 ';:
/somnigheten blir under dagen™. 10 , :;:
L N
Cirka 2/3 av de tillfrgade haller helt R g'lf ar
eller delvis med om detta pastdende. EEEEg EEEEg
222 222
53 8 5§55 8
T OEC A

Figur 40. Svarsfordelning avseende ifall
tidpunkten for kostintag paverkar vakenhe-

ten.
40
| Figur 41 framgar svarsfordelningen pa 30
pastaendet "Vad Du &ter under dagen, Soo
ar viktigt for hur vakenhet/sémnighet s

blir under dagen".

Cirka 80% av studenterna haller helt 0 Mt
eller devis med om detta pastaendet. 28232 8282
s28 27 S22 7
= % g [ = % £ o
T o= & T o = 2
T g° g g°

Figur 41. Svarsfordelning avseende nar-
ingsinnehallets paverkan pa vakenheten.

40
| Figur 42 framgar svarsfordelningen pa 30
pastaendet "Din vakenhet under dagen g 20
blir samre om Du inte &ter fullvardig K .
kost".
Flertalet av studenterna haller med om 0
e _ o 5T D T 5T T T
pastaendet. Kvinnorna var signifikant ggepe s gegege s
sékrare pé pastaendet &n ménnen. EE SR T BSP g g
g £° g g°f

Figur 42. Svarsfordelning avseende, ifall
man blir sémnig om de inte &ter fullvardig
kost.
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| Figur 43 framgar svarsfordelningen pa
pastaendet " Du ar ofta sémnig under
dagen".

Ingen signifikant skillnad i svarsfordel-
ningen forelag mellan konen.

| Figur 44 framgar svarsfordelningen pa
pastaendet "Du har ofta samre somn
fore ett prov".

Totalt haller ca. 45% av studenterna helt
eller delvis med om pastaendet.

| Figur 45 framgar svarsfordelningen pa
pastaendet "Vilka tider Du &ter under
dagen, ar viktigt for hur bra/daligt Du
presterar under dagen".

Totalt haller ca. 70% av studenterna helt
eller delvis med om pastaendet.

30

20
5]
I
[
<
10
0 —
o O T O = T O 9O O =
e @ o o P Q@ © 0 @ ©
EEEE @ EEEE B
= 05 o > 2952 7
2=2c% L =2 ®
_m.%m ’-8'*‘“
e T - o= ] .
= L c = o c
e E ® E

Figur 43. Svarsfordelning avseende om
studenterna ofta var somnig under dagen.

30—

20 -
T LA
E N,

10 i\-*

PE

0 LI
3888® BRBBE
EEEE‘g_‘, EEEE@'
2224 E20S
355 ¢ 583 2
= = = e

Figur 44. Svarsfordelning avseende eventu-
ell dalig somn fore prov.

20 -

antal

w
o (=]
| i i i | i

10

vet gj
vet gj

T o
Qv @
E E
E £
25
g.—l‘

g
@

e
=

delvis med

inte riktigt med

inte alls med
inte alls med -

k]
1]
E
=
s
@
o
=

haller helt med

Figur 45. Svarsfordelning avseende ifall
tidpunkten for kostsintaget paverkar presta-
tionen.
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| Figur 46 framgar svarsfordelningen pa 40
pastaendet " Vad Du ater under dagen, 30
ar viktigt for hur bra/daligt Du preste- 5 59
" &

rar under dagen".

Flertalet av studenterna haller med om
pastaendet. Kvinnorna ar signifikant 0
sakrare pa pastaendet an mannen.

vet gf
vete] o

héller helt med
delvis med
inte riktigt med
inte alls med .
haller helt med
delvis med -
inte riktigt med
inte alls med

Figur 46. Svarsfordelning avseende ifall det
studenterna &ter paverkar prestationen.

30
| Figur 47 framgar svarsfordelningen pa
pastaendet "Din prestation blir samre g 20
om Du inte ater fullvardig kost". 10

Over 80% av studenterna haller helt R S “88‘8:
- [} 0 o
eller delvis med om pstaendet. EEEES EEEE 3
T 292 32232
58 g 5852
k) = = ks £ =
= = =

Figur 47. Svarsfordelning avseende ifall
prestationen blir sémre om de inte ater full-

vardig kost.
50 §
| Figur 48 framgar svarsférdelningen pa 40 ]
pastaendet "Regelbunden motion gor 30 1
mig piggare under dagtid". 5 % ;
E 10 -
Over 90% av studenterna héller helt 0 WP~ Ladds - on
eller delvis med om pastaendet. EEEE 3 gegeey
$¢p2” 5252 "
£353 £3£3
g 8% 3 g°c

Figur 48. Svarsfordelning avseende ifall
motion hojer vakenheten.
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| Figur 49 framgar svarsfordelningen pa 50 ]

pastaendet "Regelbunden motion gor att 40 _' %

. ' o n — 30 I

jag sover béttre pa natten". 3 53

® 20 — {E

Over 90% av de tillfragade haller helt 10 _' %.’23 .

eller delvis med om pastaendet. 0 co o oo
ggge B gegege B
2225 2223
5°% 8 587 2
¥ EC T E -

Figur 49. Svarsfordelning for pastaendet, att
motion ger battre sémn.

| Figur 50 framgar svarsfordelningen pa
pastaendet "Jag blir ofta somnig efter
ett motionspass.

75% av de tillfragade haller inte med
om pastaendet.

vet e
vet g

delvis med
inte riktigt med
inte alls med -
delvis med
inte riktigt med
inte alls med

=
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Figur 50. Svarsfordelning avseende ifall de
blir smnig efter ett motionspass.
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3.4.2. Attityd
Studenternas attityd till studiernas start pa dagen relaterat till deras 6nskemal om
en langre sovtid pa morgonen framgar av Figur 51. (Fraga 24)

| Figur 51 framgar svarsfordelningen pa *
pastaendet "Du skulle foredra att fore-
lasningar/studier senarelaggs pa dagen 10 4
och darigenom fa sova nagot langre pa
formiddagen”.

20 -

antal

=

L : 3333s 3333w
20% av de tillfragade vill starta senare EEEETS EEEET
0 0 T = 2 = T = oI
pa dagen. Totalt haller ca. 40% av stu- £SET 2SET
- o .o 87 4 E KT E
denterna inte med om pastaendet, fler T E F -

kvinnor &n man.
Figur 51. Svarsfordelning ifall studenterna
skulle foredra att starta foreldsningar senare
pa dagen.
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3.4.3. Levnadsmonster
| nedanstaende resultatoversikt ges en beskrivning av studenternas levnadsmaéns-
ter med avseende pa somn. (Fraga 24)

30
Figur 52 belyser svarsfordelningen pa
pastaendet "Du forsoker alltid tillse, att
Du far tillrackligt med sémn infor ett 10 _
prov".
Signifikant fler kvinnorna &n man for-

20 2

antal

=

e O 33 % 3 33 33

soker fa tillracklig somn fore ett prov. EEE’ EEEFE
Fi: Isiig
2% g £ g ° g E
EE T OE

Figur 52. Svarsfordelning avseende ifall
studenterna alltid forsoker att fa tillracklig
soémn fore prov.

40

Figur 53 belyser svarsfordelningen pa 30

pastaendet "Du tar regelbundet en tupp-  § ,,

lur under dagtid". K 0]

Kvinnorna tar mer sallan en tupplur an

mannen. Skillnaden &r signifikant. 283 E 2883w
EEEET® EEEET®
FL8Be” 52527
T ET g E”

Figur 53. Svarsfordelning avseende ifall
studenterna regelbundet tar en tupplur.

30 =
Figur 54 belyser svarsfordelningen pa

pastaendet "Du forsoker fa 7-8 timmar
regelbunden sémn, for att darigenom 10
forbattra Dina studieresultat”.
Signifikant fler kvinnor haller med om
pastaendet.

20

antal

vete] -
vete] L

héller helt med
delvis med
inte riktigt med
inte alls med
haller helt med -
delvis med -
inte riktigt med  +"
inte alls med -

Figur 54. Svarsfordelning avseende, om
studenterna forsoker sova 7-8 timmar.
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4. Diskussion

Resultaten fran den genomforda studien kan beskrivas och kommenteras utifran
vissa huvuddrag vad géller de enskilda variablerna kost, motion och trétthet som
skillnader mellan kon. Vissa samband mellan k&nnedom, attityder och levnadsva-
nor kan &ven belysas.

4.1. Kost

Endast halften av de tillfragade studenterna ansag att de hade en lagom kroppsvikt
och 35 % ansag att de vagde for mycket. Utfallet kan bedémas utifran att 83 % av
gruppen samtidigt hade ett normalt BMI och att en relativt liten andel av de till-
fragade var 6verviktiga. Ungefar 40 % av de tillfragade hade Okat i vikt sedan
hdgskolestudiernas start, fler man an kvinnor.

Huvuddelen av de tillfrdgade hade en god tilltro till experternas kostrad. Manga
kvinnor ansag samtidigt, att raden kunde var svara att forsta. Betraffande kostval
ansag fler kvinnor &n man, att de at naringsriktig kost. Flertalet av de tillfragade
hade ocksa en god kannedom om kostens innehall pa naringsamnen. Kring vissa
fragor fanns dock en tendens till en storre osakerhet bland de kvinnliga studenter
bl.a. avseende fettinnehall. De manliga studenterna forefoll nagot sékrare pa hur
kaloriméngden fordelade sig mellan fettrik och fettfattig kost. Kvinnorna hade en
dvertro pa betydelsen av ett rikligt vattenintag.

Huvuddelen av de tillfrdgade studenterna ansag att vaxtfetter dr nyttigare an
djurfetter och halften hade en oklar uppfattning om kroppens inre energiforbruk-
ning. Manga var osakra pa ifall kolhydrater &r fettbildande och hade ocksa mycket
varierande uppfattningar om nar pa dygnet som huvudmalet bor intas.

En minoritet av de tillfragade (flertalet var man) intog sin lunch pa restaurang
eller cafeteria. Fler kvinnor &n man forberedde/tillredde sin mat sjalva. Sett over
hela dygnet hade kvinnorna fler kostintag an mannen, framst da i form av snacks
eller liknande.

Drygt 60 % av studenterna hade ett eller flera intag per dygn av fullvérdig kost.
80 % ansag, att prestationen blev saimre om man inte at fullvardig kost. Fler kvin-
nor &n man ansag, att kosten innehall var av betydelse hur man presterade.

Betraffande fragor kring kost och trétthet framgick, att flertalet var av den upp-
fattningen att tréttheten 6kade efter en fettrik maltid och att trottheten efter ett
kostintag gjorde studierna svarare att genomfora. Flertalet ansag, att man generellt
sett ofta blev somnig efter en kraftig maltid. Flertalet studenter ansag dock inte,
att hunger bidrog till 6ka sémnigheten.

Storre delen av de tillfrdgade hade en stark tilltro till frukt och energidrycker
som vakenhetshojande atgard. Fler man an kvinnor ansag, att energidrycker mot-
verkade somnighet. Fler kvinnor ansag ocksa, att frukt kunde anvéandas for att
motverka sémnighet. Over 40 % av gruppen ansag, att snacks, godis, mm kunde
anvandas for att motverka somnighet. Manga studenter at ocksa av skélet att halla
sig vaken under studierna. Nattatandet var dock mycket lite utbrett.
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Ett i sammanhanget intressant utfall var, vilka faktorer som styrde studenternas
kostval. Den starkaste faktorn visade sig da vara smakupplevelsen. Faktorn “gott”
var av avgjort storre betydelse an saval "nyttighet” som "billighet”.

Studenternas kannedom om kostens innehall var relativt god med undantag for
en osakerhet kring fettprodukternas innehall och betydelse samt kostens kaloriin-
nehall. Kunskaperna aterspeglade sig i att huvuddelen av de tillfragade gjorde val
av s.k. fullvardig kost minst en gang per dag. Tidigare egna kunskaper eller ex-
pertkunskaper paverkades dock starkt av egen erfarenhet och attityd. Det kan da
konstateras, att levnadsmonstret avseende kostval for att motverka somnighet inte
vilar pa den kunskap som idag finns tillganglig. Flertalet av studenterna tror pa
experters rad. Fler kvinnorna &n mén tycker dock att det ibland &r svart att forsta
den kostinformation, som lamnas av experter. Studenternas kunskaper om nyttig-
het motverkas pa ett uttalat satt av attityder och val, som ar kopplat till smakupp-
levelser.

4.2. Motion

Studenternas uppfattningar kring motion var forhallandevis entydiga. En 6verva-
gande majoritet av de tillfragade ansag, att regelbunden motion bidrar till att hoja
vakenheten under arbete och att man darmed ocksa presterar battre i sina studier.
70 % ansag, att man behdvde motionera mer &n man gjorde. Huvuddelen ansag,
att bristen pa motion var ett generellt problem i Sverige. De tillfragade studenter-
na ansag sig ocksa ha god tillgang till motionsmajligheter helger som vardagar.

Motionsvanorna uppréattholls pa ett tydligare satt bland kvinnorna, som till
skillnad fran méannen ocksa hade okat sin motionsaktivitet sedan hogskolestudier-
nas start. Detta gallde saval aktiviteter som cykling, promenader som gruppmo-
tion. Kvinnorna motionerade oftare &n mannen. Mannen hade totalt langre mo-
tionstid an kvinnorna. Lagbunden och tavlingsbunden motion var mer utbredd
bland de manliga studenterna.

Studenternas kdnnedom och attityd till motion och dess betydelse for studierna
aterspeglar sig saledes i ett tydligare motionsinriktat levnadsmonster an vad som
kan ségas galla for kost.

4.3. Somnighet

Utfallet avseende fragor specifikt stallda om trotthet ssmmanfaller med de utfall
som erhallits for motsvarande fragor stallda i anslutning till kost och motion.

De tillfragade studenterna ansag i majoritet, att man ofta blev sémnig nagon
halvtimme efter ett kostintag och de tider man ater liksom vad man ater ar av
betydelse for vakenheten under dagen. Cirka 30 % var av uppfattningen att kol-
hydrater hdjer vakenheten.

Ungefar halften av de tillfragade ansag sig generellt sett vara somniga under
dagen. De ansag sig ocksa sova samre fore ett prov samtidigt som de ansag som-
nen vara av betydelse for hur man presterade. De manliga studenterna lade mindre
vikt vid att sova ordentligt fore prov an kvinnorna. Kvinnorna var ocksa mer an-
gelagna om att fa 7-8 timmars regelbunden sémn for att darigenom forbéttra sina
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studieresultat. Fler man tog dock regelbundna tupplurar. Fler kvinnor &n ansag, att
regelbunden motion bidrog till att hoja vakenheten under dagtid. 90% ansag ock-
s, att regelbunden motionen gjorde att man sov battre. Flertalet ansags sig bli
piggare efter ett motionspass.

Senarelaggande av forelasningarna pa dagen foredrogs av ca. 20 %av de tillfra-
gade studenterna. Fler man &n kvinnor var av den uppfattningen.

Studenternas kannedom om sémn, sémnighet och trotthet aterspeglar sig i an-
damalsenliga attityder och levnadsmonster for genomforande studier. Attityderna
och levnadsmonstren bland de kvinnliga studenterna forefaller vara tydligare
kopplade till kunskaper och erfarenhet &n vad som galler fér méannen.
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5. Sammanfattning

| ett frageformular utformat for att belysa forhallanden kring kost, motion och
trétthet bland hogskolestuderande erhélls svar fran 126 studenter. Studenternas
kdnnedom om kostens innehall var relativt god med undantag for en osékerhet
kring fettprodukternas innehall och betydelse samt kostens kaloriinnehall. Kun-
skaperna aterspeglar sig i, att huvuddelen av de tillfragade gjorde val av s.k. full-
vardig kost minst en gang per dag. Tidigare egna kunskaper eller expertrad paver-
kades starkt av egen erfarenhet och attityd. Fran studenterna framholls ocksa att
expertraden ofta var svara att folja. Studenternas kunskaper om nyttighet motver-
kas pa ett uttalat satt av attityder och val som &r kopplat till smakupplevelser. Stu-
denternas kdnnedom och attityd till motion och dess betydelse for studierna ater-
speglar sig i ett aktivt och regelbundet motionerande. Aven studenternas kanne-
dom om sémn och trétthet aterspeglar sig i andamalsenliga attityder och levnads-
monster.

Nyckelord: hégskolestuderande, kost, motion, trétthet
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6. Summary

In a questionnaire designed to investigate relations between food, exercise and
fatigue among university students, 126 replies were obtained. Except for uncer-
tainties regarding fat and calorie content, students were relatively well informed
about the content and properties of food. This finding was further reflected by the
fact that the majority of students reported eating at least one well-balanced meal
per day. Previous knowledge or recommendations from experts were highly influ-
enced by their own experiences and attitudes. Students reported that recommenda-
tions from experts were often difficult to follow. Further, responses indicated that
taste sensation often played a more prominent role in attitudes and choices to-
wards food than knowledge of nutritional value. The knowledge and attitudes of
the students about exercise and its importance for their academic results are re-
flected by a high level of reported physical activity and regular exercise. Addi-
tionally, their knowledge about sleep and fatigue are reflected by their appropriate
attitudes toward sleep and living habits.

Keywords: university students, fatigue, food, , physical exercise
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Bilaga 1
Frageformular angaende kost, motion och sémn bland hogskolestude-
rande

1. Datum O Kvinna [ Man Antal ar fyllda
2. Léngd m Vikt kg

3. Studerar: Program/kurs

4. Antal terminer som Du varit hégskolestuderande

studentrum = lagenhet m.  lagenhet m.
5. Boende bostad =delat kok  kok trinettkok
O O O
bor ensam med med foréld-  med egna med make/a/  med make/a/
(famil J) van(ner) rar barn sambo sambo och barn
O O O O O O
6. Viktforandring sedan Du borjade hogskolestudier O oforandrad
O skad
O minskad
7. Forandring av motion sedan Du borjade hdgskolestudier O oforandrad
O fler tinifatten
O farre tillfallen
KOST
8. Ar du vegetarian? Oja O nej
9. Undviker Du viss kost av medicinska skal? Oja [ nej

Om ja — Vad undviker Du?

10. Avgorande for Dina kostval &r . . . att det &r gott

L]

L] att det & billigt
|:| att det &r nyttigt
L]

att det gér snabbt

11. Det moderna samhallet har medfort, AD”WAﬁgilag ¥f'*99f )
att vi ror oss mindre och darfor latt O eles Tor mycket
N . En aning for mycket
far problem med V|I_<ten. _ (] Lagom
Vad anser Du om din egen vikt? (1 En aning for litet

[ ] Alldeles for litet

12. Var brukar Du éta din lunch Lunch  Middag
resp. middag
(lunch = "mitt pa dagenmal")

Restaurang
Cafeteria

Hemma

Matlada- lagad mat
Matlada — smaérgasar
Gatukok

L]
l
l
l
l
L]
] Ater ej lunch/middag
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13. Tror Du, att Du &ter naringsriktig mat?

[ ja

14. Forsok rakna efter hur manga ganger/dygn som Du stop-
par nagot atbart i munnen.
Rakna med alla maltider , mellanmal och snask.

L] nej

L] vetej

Ca ganger

15. Vad at Du igar? Ange vilka livsmedel mm Du at, &ven om Du at annorlunda &n
brukligt den dagen — allt Du stoppade i munnen.
Ga igenom varije livsmedelsgrupp for varije tidsperiod.

"igar" = veckodag =

Livsmedel Morgon | Mellanmal | Mitt pd | Mellanmal | Middag, |Middag,
06.00—- | férmiddag dag |eftermiddag | kvallsmal |kvallsmal
09.00 09.00 - mal |14.00 - 16.00 — vickning,
11.00 11.00- |16.00 19.00 nattmal
14.00 19.00 —
kétt, korv, pélagg, fisk, | O] O] ] L] ]
skaldjur, fagel, dgg,
mjolk, yoghurt, fil, ost
ris, pasta, torkade bonor, ] n n ] n ]
arter, brod, flingor, gryn,
msli, potatis, rotfrukter,
soyaprodukter
gronsaker, frukt, bar, 0s6- |[] ] ] ] ] ]
tad juice
) . L] [ L] [] [ O
nétter, oliver, avocado
] O O O O O O
mattfett, gradde, fet sas
s6tad dryck, chips, vete-
brdd, glass, séta desserter, [ [ [ [ [ [
kakor, godis, choklad,
dryck med alkohol
vatten, te, kaffe, osotad | [ O] O] O ] |
dryck
16. Vilken livsmedelsgrupp anser Du innehaller speciellt mycket
protein, jarn, kalk, A-vitamin?
(Endast ett svarsalternativ for protein, ett for jarn, ett for kalk och ett for A-vitamin)
Brod, Blod-
Mjolk-  Koétt, spann- pud-
Gron-  Frukt, Potatis, pro- fisk,  mals- ding- Vet
saker bar  rotsaker dukter  dgg prod.  Matfett korv, ej
lever
Proteiner O O ] O O O ] O O
Jamn O O O O 0O O 0O N
Kalk 0 O O O 0 o0 0 OO0
A-vitamin O o oo 0O 0O 0O @O O O




17. Har nedan finns olika livsmedelsgrupper uppraknade.
Ga igenom listan och markera hur Du anser att Du bor ata fran olika grupper.

Bra som det

&r/ varken . ) Jag har

LIVSMEDELSGRUPPER Wydet ot TREE e mindre  heianing
GRONSAKER O | H O O [
FRUKT OCH BAR ] ] ] ] ] ]
ROTFRUKTER O O O O O [l
MIOLK OCH O O O O O O
MJOLKPRODUKTER
KOTT ] ] ] ] O ]
FISK, SKALDJUR ] ] ] ] ] ]
FAGEL O O O O O [
AGG O O O O O [l
BROD och SPANNMALS- ] ] n O O ]

PRODUKTER
MATFETT O O ] O ] ]
OVRIGT

vatten ] O O] [] L] l

kaffe, te ] [l L] [] L] [

sétade drycker ] O O O O L]

godis, chips, snacks ] ] ] [l ] ]

18. Var vill Du placera nedanstaende produkter pa "fettskalan™?
Ifall vi placerar smor pa 9 och knéackebrod pa 1.

nastan

mycket fett

fett alls

9 8 7 6 5 4 3 2 1
smor o O 0O 0o o 0O o g O
knéckebrod O O O oo od o o oo o
falukorv o O 0O 0o o 0O o g O
sidflask O O O oo o o o o d
fetfisk (ex. sill, sromming,lax) [ 0O O O O O O O O
wienerbrod 1 O O 0O o o O O o
mager ost O O O 0O O 0O O 0O »O
mjolk O 0O O 0O o o O o O
magert kalvkott O O O 0O O 0O O 0O »O
pommes frites O O O 0O O 0O O 0O O



Har ar 16 pastaenden, som Du antingen haller med om eller inte haller med om.
Las igenom varje pastaende och sétt ett kryss, som motsvar Din personliga upp-
fattning.

Haller helt Haller delvis Haller inte Haller inte  Har ingen

med med riktigt med  alls med uppfattning
1) Vixtfetter ar alltid nyttigare an djurfet- ] ] ]
ter.
2) Huvudméltiden bor dtas mitt pa dagen. ] ] ] ] ]
3) Fettrik kost &r nastan alltid fattig p& ] ] ] ] ]
naringsamnen.
4) Kolhydrater ar speciellt fettbildande. ] ] ] ] ]
5) Ca 40% av energiintaget atgar till ] ] ] ] ]
kroppens inre arbete.
6) 1kg kolhydrater och 1kg fett innehaller ] ] ] ] ]
lika manga kalorier.
7) Det dr ingen idé att forsoka folja exper-
ternas rad, d& det som anses nyttigt idag ] ] ] ] ]
upptacks vara farligt i morgon och tvart-
om.

[
O
[
[
O

8) Kostinformation fran myndigheter &r
svar att forsta.

[
[
[
[
[

9) Efter en fettrik komplett maltid blir
man soémnigare an efter en fettsnal maltid.

10) Jag har svart att 4gna mig at mina
studier ndgon halvtimme efter kostintag
pga. sémnighet.

11) Jag &ter ibland for att halla mig mer
vaken ndr jag studerar/pluggar.

12) Jag blir ofta sémnig efter en kraftig
maltid.

O o O 0O
O o O 0O

13) Jag blir ofta sémnig, nér jag ar hung-
rig.

[
[

14) Intag av sa kallade energidrycker kan
anvandas for att motverka sémnighet.

[]
[]

15) Intag av godis, chips, snacks kan
anvandas for att motverka sémnighet.

0o o o o o o 0O
0o o o o o o 0O
0o o o o o o 0O

16) Intag av frukt kan anvéndas for att
motverka sdmnighet.



MOTION

20.

21.

Brukar Du ga eller cykla till och fran universitetet/arbetet eller nagon del av va-
gen?
Ange samlagda antalet minuter/dag.

SOMMAR VAR och HOST  VINTER

Promenad
Cykling

Om vi ser till den motion Du utdvar pa Din fritid. Vilken av de 7 motionstyperna
passar Du in pa?

1 [ Utdvar praktiskt tagen ingen motion alls.

2 Utdvar litet motion av enklaste slag d& och da. (Promenerar ngn timme da och da, aker

skidor ett par ganger/ar, simmar da och da pa semestern, plockar bar/svamp.)

[]
3 [ Utdvar regelbunden latt motion genom olika aktiviteter beroende pa sisong. (Simning,
skidakning, raska promenader, tradgardsarbete etc.)
[]

Utovar regelbundet ganska mycket motion genom olika sasongsaktiviteter (Simning,
skidakning, raska promenader, terranglopning, tradgardsarbete etc.). Jag utfér motionen
sd att den blir anstrangande. Motionen sker ej pa fasta tider utan da och da nér jag har
tid.

5 [ Motionerar pa fasta tider varje vecka. (Gymnastik, tennis, squash, simning, ridning,
handboll, fotboll, innebandy etc.)

6 [ Deltager i organiserad klubb-traning. (Deltager i enklare klubb-tavlingar etc.)

7 [ Araktiv idrottsman med regelbundna traningar och tavlingar da och da.



22. Har nedan &r uppréknat olika typer av motionsaktivitet. Notera antalet ganger i
manaden, som Du genomsnitt har utévat respektive aktivitet.

23.

SOMMAR-
SASONG
Skiddkning L ggr/man
Motionslépning ... ggr/man
Motionsgymnastik i grupp ... ggr/man
Motionsgymnastik hemma ... ggr/man
Lagspel (ishockey, fotholletc.) ... ggr/man
Andra bollspel (tennis, badminton etc.)  ...... ggr/man
Promenad (>30 minuter, bortse franev. ... ggr/man
promenad till och fran arbetet)
Simning .. ggr/man
Cykling (bortse fran ev. cykling tilloch ... ggr/man
frén arbetet)
Hur manga motionstimmar har Dui ... tim/man

genomsnitt per manad?

VAR och HOST-

SASONG

ggr/mén

ggr/man

tim/man

VINTER-
SASONG

... ggr/man

... ggr/man

... tim/mén

Har nedan finns atta pastaenden. Las igenom dem ett och ett och markera om Du
haller med eller inte.

1)

2)

3)

4)

5)

6)
7)

8)

Genom att motionera regelbundet blir man
mindre sdmnig ndr man arbete.

Om du ser pd den motion Du fér i skolan, arbe-
te, resvag till och fran och pa fritiden, tycker Du
da sjalv, att Du far tillracklig motion.

Om det fanns betydligt fler motions-
anlaggningar inom rimligt avstand fran Din bo-
stad, dé skulle Du motionera mera.

Regelbunden motion gor, att man presterar
béttre i sina studier.

Regelbunden motion gor att man &r piggare
under sina studier/lektioner.

Svenska folkets kondition &r mycket dalig.
Det &r trdkigt att motionera.

For min del &r 16rdag/sdndag de enda dagar jag
kan tdnka mig att motionera.

Haller
helt med

[

[

O oo o o

Haller Haller
delvis inte
med riktigt
med
1 O
1 O
1 O
L] []
1 O
1 O
L] []
L] []

Haller
inte alls
med

[

O oo o o

Har ingen
uppfatt-
ning

[

[

O dod O O



SOMN och SOMNIGHET

Har nedan finns 18 pastaenden. Las igenom dem ett och ett och markera om Du
haller med eller inte.

Haller ~ Haller ~ Haller  Haller  Haringen
helt med  delvis inte intealls  uppfatt-
med riktigt med ning

10

11

12

13

14

15

16

17

18

Intag av kolhydrater hojer vakenheten.
Du 4r ofta sdmnig nagon halvtimme efter kostintag.

Vilka tider Du &ter under dagen, ar viktigt fér hur
vakenheten/sémnigheten blir under dagen.

Vad Du ater under dagen, ar viktigt for hur vaken-
het/sémnighet blir under dagen.

Din vakenhet under dagen blir sémre om Du inte
ater fullvardig kost.

Du forsoker alltid tillse, att Du far tillrackligt med
somn infor ett prov.

Du tar regelbundet en tupplur under dagtid.

Du forsoker fa 7-8 timmar regelbunden sémn, for att
darigenom forbattra Dina studieresultat.

Du &r ofta sémnig under dagen.

Du éater ofta ndgot pé natten.

Du har ofta sémre somn fore ett prov.

Du skulle foredra att foreldsningar/studier senare-
laggs pa dagen och darigenom fa sova nagot langre

pa formiddagen.

Vilka tider Du &ter under dagen, ar viktigt fér hur
bra/daligt Du presterar under dagen.

Vad Du éter under dagen, &r viktigt for hur
bra/daligt Du presterar under dagen.

Din prestation blir sdimre om Du inte ater fullvardig
kost.

Regelbunden motion goér mig piggare under dagtid.

Regelbunden motion gor att jag sover béttre pa nat-
ten.

Jag blir ofta sémnig efter ett motionspass.

oooono oo o o o o oo0gad

o oo o o o

[

oo oo o o o oo

o oo o o o

med

[

ododdo od o o o oo

O oo o o o

[

oo oo o o o oo

o oo o o o

[

ododdo od o o o oo

O oo o o o



Kvalitativ klassificering av maltid

Bilaga 2

Livsmedel grupp
kott, korv, palagg, fisk skal-

djur, fagel, agg, mjolk, yog- a

hurt, fil, ost

ris, pasta, torkade bénor,

arter, brod, flingor, gryn, b
misli, potatis, rotfrukter

gronsaker, frukt, bar c
notter, oliver, avokado d
matfett, gradde, fet sas e

s6tad dryck, chips, vetebréd,

glass, sota desserter, kakor, f
godis, choklad, produkter

med socker och/eller alkohol

vatten, te, kaffe, osotad g
dryck

Maltidsklasser grupper
CM (Complete meal) = atb+c
IM (Incomplete meal) = a+b
LM (Less balanced meal) = atc
VM (Vegetarian meal) = b+c
HS (High-quality snack) = a, bellerc

MS (Mixed-quality snack) =
LS (Low quality snack) =

NS (No energi snack) =

nagot av a, b, eller ¢ + d och /eller e och /eller f
e och/eller f






