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Sammendrag

Bakgrunn: Brgd har en kulturell verdi i Norge og er en stor del av den norske befolkningen
sitt kosthold. Allikevel er inntaket av fiber for lavt og helsemyndighetene anbefaler & gke
inntaket av grove kornprodukter. 1 tillegg kaster vi rundt 190 000 brad hver dag gjennom aret,

noe som er negativt sett i lys av miljget.

Hensikt: Denne studien ser pa om en intervensjon med mal om a fa deltakerne til & bake
hjemmelagde brad vil gkt inntak av brgd, herunder grovt bragd, og redusere svinn av brad.
Problemstillingen var; «Vil en intervensjon med mal om & bake egne brgd, bidra til et endret
brgdinntak, bidra til & velge grovere/sunnere brgd som spises og fare til at det kastes mindre

brgd i hjemmet?»

Metode: Studien ble utfgrt som en randomisert kontrollert studie med en intervensjonsgruppe
og en kontrollgruppe rettet mot studenter pa universitet i Agder. Intervensjonsperioden var 4
uker hvor deltakerne ble oppfordret til & pragve ut en oppskrift og metode for hjemmelaget
grovt brad. Frekvensspgrreskjemaer ble benyttet for a registrere bakefrekvens, inntak av brad

eller kasting av brad.

Resultater: Det var signifikante forskjeller mellom gruppene i bakefrekvens bade under og
etter intervensjonen, hvor deltakerne i intervensjonsgruppen gkte bakefrekvensen. Pa tross av
dette var det ingen signifikant endring i inntak av brad (totalt), inntaket av grovt brad og

kasting av brad.

Konklusjon: Intervensjonen viste a kunne pavirke til en gkt bakefrekvens, men dette var ikke
nok til & pavirke inntaket av grovt brgd og kasting av brgd. Det trengs videre forskning pa

effektive tiltak rettet mot & gke inntaket av grovt brad og redusere svinn av brgd.

Ngkkelord: Bred, Brgdbaking, Kosthold, Helse, Milja



Abstract

Introduction: Bread is a part of the Norwegian food culture and a important part of the
Norwegian diet. However, the intake of fiber is too low and the health authorities recommend
a higher intake of wholemeal bread and cereals. In addition, we throw away as much as 190
000 bread in Norwegian garbage cans every day throughout the year, which is negative in

light of the environment.

Purpose: This study looks at whether an intervention with the goal of getting participants to
bake homemade bread could affect an increased intake of bread, especially intake of whole
meal bread, and reduce wastage of bread. The question to answer was, "Will an intervention
aiming to bake their own bread, contribute to a changed bread intake, help choose rougher /
healthier bread eaten and cause it to be disposed less bread at home?"

Methods: The study was conducted as a randomized controlled trial with an intervention
group and a control group aimed at students at university of Agder. Intervention period was
four weeks in which participants were encouraged to try out a recipe and method for
homemade whole- grain bread. Frequency Questionnaires were used to register baking-

frequency, consumption of bread and wastage of bread.

Results: There were statistic significant differences between the groups in baking frequency
both during and after the intervention, where the participants in the intervention group
increased baking frequency. Despite this, there was no significant change in the consumption

of bread (total intake), intake of whole-grain bread and wastage of bread.

Conclusion: The intervention proved to affect an increase in baking frequency, but this was
not enough to increase the intake of whole-grain bread or to reduce the waste of bread.
Further research is needed to look at effective measures with the aim to increase the intake of
whole grain bread and reduce wastage of bread.

Keywords: Bread, Bread baking, Diet, Health, Environment
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1.0 Introduksjon

| Norge har det i de senere arene blitt mer fokus pa forebyggende arbeid for a bedre
folkehelsen, noe som kommer frem gjennom folkehelseloven og folkehelsemeldinger. P&
tross av disse satsningene er det fortsatt et individuelt ansvar a ta egne valg knyttet til
kosthold og livsstil som dermed pavirker den enkelte sin helse. Norge star ovenfor flere
utfordringer i tiden fremover for a redusere forekomsten av livsstilssykdommer som overvekt,
type 2-diabetes, hjerte- og karsykdommer og kreft (Nasjonalt rad for ernaring, 2011a).
Kosthold er sett pa som en viktig del i denne sammenhengen og mange burde justere eller
endre sine spise- og levevaner for a bedre folkehelsen i Norge (Nasjonalt rad for ernzring,
2011a)

Det er utarbeidet nasjonale anbefalinger som fungerer som retningslinjer for den enkelte i
befolkningen (Helsedirektoratet, 2014). Noe av det som utpekes er at vi burde begrense
inntaket av rgdt kjatt, tilsatt sukker og salt og gke inntaket av grove kornprodukter som bragd
(Helsedirektoratet, 2014). Kornvarer har vist en beskyttende effekt for flere av
livsstilssykdommene og et gkt inntak vil veere gunstig (Cavallero, Empilli, Brighenti, &
Stanca, 2002; Dewettinck et al., 2008; Lyn et al., 2003; Nasjonalt rad for ernaring, 2011a).

Et kosthold burde vaere baerekraftig bade for den enkelte sin helse, men ogsa for miljget. |
Norge kaster vi hver dag gjennom aret 190 000 ferske brad, noe som er slgsing av ressurser,
gir en ekstra belastning for miljget ved handtering av avfallet og er noe som kan tenkes a vere
negativt i lengden for den enkeltes gkonomi (Hanssen & Mgller, 2013; Helsedirektoratet,
2015b). Pa bakgrunn av dette kan det veere viktig a redusere svinn av brgd. Hjemmelagd grovt
brad kan muligens vere en lgsning for et baerekraftig kosthold for helsen, men ogsa sett i lys

av miljget.

Det er etter min viten ikke gjort tidligere randomisert kontrollerte studier (RCT) rettet mot
studenter pa universitet for a gke bakefrekvens og dermed prave a pavirke til gkt inntak av
grovt brgd og redusere kasting av brad.



1.1 Valg av tema og presentasjon av problemstilling

Studien ble gjort i samarbeid med medstudent Catharina Larsen, hvor vi har valgt & arbeide
med hver var individuelle masteroppgave med to ulike temaer for oppgavene.

Valgt tema i denne oppgaven er studenter sine brgdvaner (inntak av brgd generelt og inntaket
av grovt brgd) og svinn av bregd. Hovedmalet med denne masteroppgaven vil dermed veere a
se om en intervensjon rettet mot universitetsstudenter vil kunne pavirke dette. Den valgte
problemstillingen er; «Vil en intervensjon med mal om a bake egne brad, bidra til et endret
brgdinntak, bidra til & velge grovere/sunnere brgd som spises og fare til at det kastes mindre

brad i hjemmet?».
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2.0 Teori

2.1 Kostholdet i Norge

Kostholdet i Norge er stadig i endring men er fortsatt preget av et for hgyt inntak av mettet
fett, sukker og salt og et for lavt inntak av kostfiber, vitamin D og folat enn hva som er
anbefalt (Helsedirektoratet, 2015a). Forbruket av sukker er anbefalt & veere maksimalt 10
prosent av energiinnholdet i kosten hos voksne personer, men la fortsatt for hgyt med 13
energiprosent i 2013. Det har veert ulike kampanjer og tiltak som ser ut til kanskje a ha
fungert, da forbruket av grennsaker, frukt/beer, egg og fisk har gkt de siste ti arene. Det er
allikevel for lavt inntak av disse matvarene i store deler av befolkningen (Helsedirektoratet,
2015a).

Det har veert en negativ trend i vart kosthold hvor kjgttforbruket og inntak av fete
meieriprodukter har gkt, mens forbruket av korn er redusert (Helsedirektoratet, 2015a).
Kjattforbruket i Norge var 76 kilogram (kg) per innbygger i 2013 og i den nasjonale
kostholdsundersgkelsen Norkost 2010-11 ble det registrert et gjennomsnittlig inntak av redt
kjott og bearbeidede Kkjgttprodukter til 620 gram (g) i uken blant kvinner og 1022 g i uken
blant menn (Helsedirektoratet, 2015a).

Inntaket av fisk er lavere enn anbefalt og betydelig lavere enn kjgtt, og det vil vere en fordel
at man velger en stgrre andel fisk og begrenser bearbeidet kjgtt og radt kjgtt til 500 gram i
uken da dette er en betydelig kilde til mettede fettsyrer (Helsedirektoratet, 2015a).

Inntaket av salt blant voksne er dobbelt sa hgyt (ca. 10 g daglig per person) enn den anbefalte
mengden pa 5 g koksalt (NaCl) per dag per person og et hgyt inntak av salt er forbundet med
et hgyt blodtrykk og risiko for hjerte- og karsykdommer (Helsedirektoratet, 2014, 2015a).
Begrensning av befolkningens saltinntak er et av tiltakene som er prioritert fra
helsemyndighetene for a redusere sykdomsbyrden i Norge (Helsedirektoratet, 2015a). Det er
anslatt at omtrent tre firedeler av saltet kommer fra industribearbeidet mat og det er derfor
gnskelig fra helsemyndighetene at matvareindustrien reduserer tilsetningen av salt i sine
produkter (Helsedirektoratet, 2015a).

Det finnes et sosialt skille i den norske befolkningen knyttet til sosiogkonomisk bakgrunn,
altsa pa bakgrunn av yrke, utdanning og inntekt, noe som videre ser ut til a gi sosiale ulikheter

I helse (Sosial-og helsedirektoratet, 2005). Hvor hgy utdannelse og muligens hvor mye
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kunnskap man kan muligens pavirke valg knyttet til kostholdet. Personer med hgyere
sosiogkonomisk status (SES) ser ut til a ta sunnere kostholds-valg enn de med lavere SES og
de velger i starre grad grove kornprodukter (Helsedirektoratet, 2015a; Lang & Jebb, 2003;
Sandvik, Kihlberg, Lindroos, Marklinder, & Nydahl, 2014). Forskjeller i kostholdet og andre
levevaner har fart til sosiale helseforskjeller og det kan se ut til at kunnskap er en viktig del av
a ta riktige valg knyttet til et helsefremmende kosthold. Forandringer i kostholdet gjennom
industrialiseringen og en mer stillesittende atferd har fart til gkte tilfeller av overvekt og
kroniske sykdommer som type 2-diabetes og hjerte- og karsykdommer (Kendall, Esfahani, &
Jenkins, 2010). Endringene i kostholdet som muligens kan knyttes mest gkningen av
livsstilssykdommer i Norge er utbytting av fullkorn, mat som er fiberrikt og frukt og
grgnnsaker med proteiner fra kjgtt og hurtigfordgyende karbohydrater slik som bearbeidede
korn og tilsatt sukker (Kendall et al., 2010).

Helsemyndighetene har anslatt noen utfordringer knyttet til det norske kostholdet i tiden
fremover; gke inntaket av grannsaker og frukt, grove kornprodukter og fisk, og redusere
inntaket av mettet fett, salt og sukker (Helsedirektoratet, 2015a). Det er ulike faktorer som
pavirker til usunne eller sunne valg knyttet til kostholdet, spesielt blant studenter (Deliens,
Clarys, De Bourdeaudhuij, & Deforche, 2014; Ganasegeran et al., 2012) noe som det vil bli
sett naermere pa i kapittel 2.6 om endring av vaner.

2.1.1 Bragd i Norsk kosthold

Rapporten «Nordmenns brgd- og kornvaner — i stabilitet og endring» er utarbeidet av Statens
institutt for forbrukerforskning (SIFO) (2008) inkluderer undersgkelser ved bruk av bade
kvalitative- og kvantitative metoder. Undersgkelsene som inkluderes i rapporten har et stort
utvalg og er blant annet fra to landsdekkende sparreundersgkelser, dybdeintervju og
diskursanalyse, noe som gir en god innsikt i hvordan brgd-vanene er blant den norske
befolkningen (SIFO, 2008).

Bred har en hgy matkulturell verdi hos mange i den norske populasjonen, hvor det blant annet
er en tradisjon a ta med seg brgd som nistemat pa jobb og skole (Helsedirektoratet, 2015a;
Samuelson, 2000; SIFO, 2008). | Norge er det atte av ti som vanligvis spiser brad til bade
frokost og lunsj (Helsedirektoratet, 2015a; SIFO, 2008). Det er imidlertid den unge
befolkningen som spiser oftere nistemat enn den eldre befolkningen (SIFO, 2008). Tidligere
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undersgkelse har vist at voksne spiser i gjennomsnitt mellom 5 - 6 bradskiver hver dag
(Nasjonalt rad for ernzering, 2011a), hvor en annen undersgkelse viste til et gjennomsnittlig
inntak av brgd pa 184 g per dag (Helsedirektoratet, 2012). Inntaket av bragd varierer med
kjgnn, hvor menn spiser henholdsvis i gjennomsnitt 227 g brad per dag og kvinner 144 g brgd
per dag (Helsedirektoratet, 2012). Det er aldersgruppen 18-29 som viste seg a spise i
gjennomsnittet mer brgd (273 g/dag) enn de i eldre aldersgrupper (Helsedirektoratet, 2012),
noe som kan tenkes a veere i samsvar med at den yngre befolkningen spiste oftere nistemat.

Norske spisefakta er en undersgkelse som utfares av IPSOS hvert annet ar og har vert utfart i
over 25 ar med de siste dataene fra ar 2015. Dette er en undersgkelse som kan kjapes av
bedrifter og er dermed ikke tilgjengelig foruten om kjap. Etter en samtale med John Spilling
som star for denne undersgkelsen ble det oppgitt informasjon som er kommet frem i disse
undersgkelsene over tid (Norske spisefakta). Det som kom frem var blant annet at den norske
befolkningen velger a kjgpe brad i butikk eller bakeri fremfor & bake bred selv. Kjgp av
ferdige bakeblandinger star sentralt i Norge, og det ser ut til at vi velger raske lgsninger som
halvfabrikata som forenkler bakearbeidet av bred men gir en fglelse av hjemmebakt brgd. De
i aldersgruppen 15-39 velger spesielt & kjgpe bred fremfor a bake selv og det er under denne
aldersgruppen vi som regel kan finne studenter pa universitetsniva. Aldersgruppen fra 40 ar
0g oppover kjaper mest brad, men baker i tillegg mer enn de i lavere aldersgruppe. Generelt
kan det se ut til at inntaket av brad har gatt ned og blitt byttet ut med innkjgp av knekkebred,
noe man kan se har gkt betydelig de siste ti arene (Spilling, 2016). Det kan se ut til at vi leter

etter lette og raske lgsninger fremfor a bruke tid pa a bake brad helt fra bunnen av.

Brad- og kornprodukter har tidligere veert mye omdiskutert i Norge, spesielt rundt ar 2000,
hvor ikke alle er enige om at bragd er sunt for oss og Fedon Lindberg er en kjent frontfigur i
denne sammenhengen (Lutz, Allan, & Veiersted, 2005; SIFO, 2008). Den offentlig debatten i
media rundt bred og karbohydrater ser ut til & ha pavirket forbrukerne noe, men ikke i
betydelig grad. Det er 16 prosent som begynte a spise mindre brgd og 10 prosent spiste mer
brad i perioden etter denne offentlige debatten, videre skjedde det en utbytting av melsorter
hvor det ble i starre grad valgt grove brgdsorter og spelt, noe som kanskje kan forklare
nedgangen man ser i forbruket av noen kornsorter (Helsedirektoratet, 2015a, 2015b; SIFO,
2008).

Pa tross av debatten har en undersgkelse i ettertid vist at atte av ti mener brgdmat kan anses
som sunn mat, da spesielt med vekt pa grovheten av bragdet (SIFO, 2008). Det er allikevel
flere eldre over 60 ar (81%) enn yngre mellom 15-24 ar (64%) som er enig i at bragd er sunn
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mat (SIFO, 2008). Pa bakgrunn av dette kan det tenkes at de yngre mellom 15-24 ar er mer

pavirkelige av det som blir fortalt gjennom media/reklame.

Nordmenn far i seg for lite kostfiber med et gjennomsnittlig inntak pa 20 gram per person per
dag, noe som er lavere enn den anbefalte mengden pa 25-35 gram per dag for voksne
(Helsedirektoratet, 2015a). Hvilket bradprodukt du velger a inkludere i ditt kosthold kan ha
betydning for helsen, i henhold til ulikt innhold av fullkorn. Kornvarer er den viktigste kilden
til kostfiber, hvor grove kornprodukter har et betydelig hgyere innhold av kostfiber enn
raffinerte kornprodukter som fint brgd (Helsedirektoratet, 2015a; Nasjonalt rad for erneering,
2011a; SIFO, 2008). Det er anbefalt fra helsemyndighetene a gke inntaket av kornprodukter
med hgyt innhold av fiber og fullkorn, og et lavt innhold av fett, sukker og salt
(Helsedirektoratet, 2014). Det ser ut til & ha veert en positiv trend i Norge de siste arene med
starre fokus pa dette i befolkningen (SIFO, 2008). Tall fra undersgkelsen «Norkost» i 2010
viste at de starste saltkildene i vart kosthold kommer fra brgd som utgjorde 22 % av totalt
saltinnhold i kosten (hvor husholdningssalt tilsatt i matlaging hjemme ikke er inkludert i
beregningene) (Helsedirektoratet, 2015b). Dette viste ogsa tall fra forbrukerundersgkelsene i
2012 hvor brgd stod for 17 % av totalt saltinnhold i kosten (Helsedirektoratet, 2015b). Dette
er henholdsvis hovedsakelig rettet mot industribakte brgd som man kan kjgpe i butikken eller
bakeri.

Brad er et sammensatt produkt og kan inneholde blant annet ulike mengder av salt, tilsatt
sukker og ulike melsorter (korn) som gjer brgdet fint eller grovt (Justesen, Uebel, @stergaard,
& Gross, 2010). Fullkorns-brgd er en viktig komponent i et balansert og sunt kosthold og valg
av grove kornprodukter er anbefalt a tilfare kosten til sammen 70-90 gram sammalt mel eller
fullkorn per dag (Helsedirektoratet, 2014; Nasjonalt rad for ernaring, 2011a) Det er et stort
utvalg av ulike brgd i butikken og man kan ikke ut fra utseende konkludere om et brgd er
grovt eller fint, noe som kan gjere det vanskelig & velge ut et grovt brad. Det finnes ulike
hjelpemidler som kan benyttes nar man kjgper et brad i butikken, hvor brgdskalaen viser
grovheten pa bradet, ngkkelhullmerket viser hvilket brad som oppnar kriteriene for blant annet
redusert salt og sukker. I tillegg til disse merkene velger noen produsenter & oppgi

grovhetsprosenten pa bradposen.

Produsentene vet imidlertid om at disse merkene sannsynligvis kan ha effekt pa om
forbrukeren kjgper bradet. Brgdskalaen er en av de merkene det muligens er mulig &
«manipulere» ved a for eksempel tilsette fullkorns-mel slik at bradet havner en posent
innenfor kravet til en hgyere grovhetsmerking av bradet pa bregdskalaen. Det kan tenkes at det
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er vanskelig for forbrukeren a stole pa denne ordningen, det kan muligens vare liten
kunnskap blant befolkningen om hvordan man leser innholdsfortegnelsen og bradet kan besta
av mindre fullkorn enn man tror om ikke grovhetsprosenten oppgis pa bradet. Det er kun 56
prosent av kvinner og 34 prosent av menn som oppgir at de sjekker grovhetsmerking pa bred
de skal kjgpe (SIFO, 2008). Brgdskalaen og ngkkelhullsmerket omtales naermere i kapittel

2.6.1 senere i oppgaven.

2.2 Fra korn til mel

Korn og kornprodukter er den viktigste basismatvaren i verden og bidrar med omtrent
halvparten av kostens energiinnhold pa verdensbasis (Nasjonalt rad for ernzring, 2011a). |
Norge er det hvete, rug, bygg og havre som tradisjonelt blir brukt, men ogsa spelt, ofte kalt
«urhvete», har blitt mer brukt na i senere tid. Hvete og rug er derimot de kornsortene som blir
mest brukt til brgdbaking og det er en stgrre andel av korn som blir brukt til dyrefor
(Nasjonalt rad for ernaring, 2011a; OBK, 2016b).

Korn bestar i hovedsak av tre deler; kli («bran»), kim («germ») og kjerne («endosperm) (figur
1) (Nasjonalt rad for ernzering, 2011a). Kornslagene inneholder 50-70 % stivelse og er derfor
en viktig energikilde, samt viktige kilder for kostfiber, resistent stivelse, vitaminer, mineraler
og antioksidanter (Nasjonalt rad for ernaring, 2011a). Kli og kim som sitter i de ytre delene
av kornet, har et mye hgyere innhold av kostfiber, vitaminer og mineralstoffer enn den
stivelsesrike kjernen (Nasjonalt rad for ernzring, 2011a).

| produksjonen av mel skjer det en utmaling, hvor deler eller hele kornet blir brukt til
produksjonen av mel (Nasjonalt rad for erneering, 2011a). Utmalingsgrad vil altsa si hvor
mange prosent av kornets bestanddeler som er med i det ferdige produktet. Lav utmalingsgrad
utgjer fint mel, mens hgy utmalingsgrad er det vi kaller grovt mel eller sammalt mel. Sammalt
mel har en utmalingsgrad pa 100 % og her brukes hele kornet, hvor alle naringsstoffene er
intakt. Siktet hvetemel har en utmalingsgrad pa 75-80 % og dermed er 20-25 % av de ytterste
delene av kornet (kli og kim) fjernet fra melet, noe som gjer det ferdige melproduktet mindre
naeringsrikt. | Norge er utmalingsgraden pa vanlig siktet hvetemel relativt sett hgyere enn i de
fleste andre land, men det finnes hvetemel pa markedet med utmalingsgrad under 70 %

(Nasjonalt rad for ernaering, 2011a).
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Fullkorn er hele korn og bearbeidet korn (knust, malt og lignende) hvor kjerne, kli og kim
kan separeres under formalingen, men det skal deretter blandes sa forholdet er som i det
intakte kornet (Nasjonalt rad for ernaring, 2011a). Andelen fullkorn i industribakte produkter,
blant annet i brad, oppgis i prosenter og beregnes pa basis av vekt tarrstoff (Nasjonalt rad for

ernaring, 2011a).

Siktet hvetemel benyttes ofte som bake-mel da det har unike bakeegenskaper pa grunn av
innholdet av glutenproteiner som gir deigen evnen til & utvikle glutennettverk slik at brgdet
hever og blir luftig (OBK, 2016b). Nar man skal bake et grovt brgd kan man for eksempel
benytte en blanding av siktet hvetemel og andre melsorter som ikke har like gode bakeevner
(for eksempel mel fra bygg og havre) for a sikre god heving av deigen og brgdet (OBK,
2016b).

Figur 1: Anatomisk Struktur av hvetekorn
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2.3 Fordeler ved a bake hjemmebakte brad

2.3.1 Helsefordeler

De fleste i Norge velger a kjgpe industribakte brad i bakeri eller butikk og en sjeldent gang pa
bensinstasjon, men det er fa som velger a bake egne hjemmelagde brgd (SIFO, 2008; Spilling,
2016).

Baking av hjemmelagde brad kan tenkes a gke inntaket av brgd generelt og inntaket av grovt
brgd, da man muligens vil fgle en starre glede ved a ha laget bradet selv. En undersgkelse har
vist at 92 prosent av befolkningen er helt eller delvis enig i at bradmat smaker godt, hvor kun
20 prosent synes at bragdmat var kjedelig (SIFO, 2008), noe som er positivt knyttet til en
mulighet for & pavirke til et gkt inntak av brad. Undersgkelsen viste at personer som baker
hjemmelaget brad oppgir at de ofte gjer dette pa grunn av en bedre smak pa brgdet ved a bake
det selv (SIFO, 2008).

| falge Spilling (2016) velger nordmenn i starre grad enn tidligere a kjgpe bakeblandinger for
brad som gir en enklere og raskere bakeprosess, men samtidig en fglelse av hjemmelaget. Det
kan altsa tenkes at det hjemmelagde er a foretrekke blant mange nordmenn og at en oppskrift
og metode for hjemmelaget bred som er lite tidskrevende, for eksempel bruk av

langtidsheving, er en mulig lgsning.

En av fordelene ved a bake hjemmelagde brad er at man har kontroll over det som tilsettes i
deigen og en tidligere undersgkelse viste at kontroll over innhold var en av begrunnelsene for
hvorfor respondentene i undersgkelsen bakte hjemmelaget brad (SIFO, 2008). Baking av
hjemmelaget brgd vil kunne gi en starre kontroll pa innholdet og muligheten til & oppna en
riktig mengde av fiber, fett, salt og sukker som er fordelaktig for helsen i samrad med
helmemyndighetenes anbefalinger (Helsedirektoratet, 2014). Bruk av bakeblandinger gir
muligens falelsen av hjemmelaget, men innholdet i bakeblandingen og dermed det ferdige
bradet vil vaere bestemt av produsentene pa lik linje som ved a kjgpe et brad som er ferdig
stekt i butikken.

Ved & lage grovt hjemmelagd brad med hgy andel fullkorn og at opplevelsen ved a laget det
selv muligens gker inntaket, kan veere positivt for helsen. Et kosthold rikt pa fullkorns
produkter har vist a reduserte total dgdelighet og redusere forekomst av koronarsykdom
(Dewettinck et al., 2008; Lyn et al., 2003).
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Tidligere har det veert mye fokus pa de ulike naringsstoffene som er fordelaktig for helsen,
men i senere tid har det ogsa blitt mer fokus pa at matvaregrupper, som frukt, beer og
grennsaker, fisk og fullkorns-produkter har dokumenterte helseeffekter uten at man har
avklart hvilke stoffer og hvilke mekanismer som forklarer disse effektene (Nasjonalt rad for
ernaring, 2011a). Det kan tenkes at det er et samspill mellom naringsstoffer i ulike produkter

som muligens gir den gunstige effekten.

Det finnes ulike vitaminer og mineraler i korn som kroppen vil fa tilfert ved a spise grovt brgd
som en del av kostholdet. Grove kornprodukter bidrar blant annet med tiamin, folat, jern, sink,
kalsium, B-vitaminer og E-vitamin (Dewettinck et al., 2008; OBK, 2016a). Fullkorn
inneholder store mengder B-vitaminer samtidig som de inneholder E-vitamin som kan bidra
til & senke eller hemme kolesterol biosyntesen (Dewettinck et al., 2008) Fullkorn og
fiberinntak er sett & muligens redusere risikoen for hjerte- og karsykdommer (Nasjonalt rad

for ernaering, 2011a).

Fullkorn inneholder en stgrre andel fiber enn raffinerte produkter og fiber har vist a kunne
redusere risikoen for tykk- og endetarmskreft (Nasjonalt rad for ernzring, 2011a).
Mekanismene for kostfiber i denne sammenhengen er ikke helt avklart, men en mulig arsak til
dette kan veere at kostfiber pavirker mage-tarmkanalen pa flere mater som blant annet ved &
fortynne tarminnholdet, redusere tiden det tar for tarminnholdet & passere tarmene og gke
mengden avfaring (Nasjonalt rad for ernaring, 2011a). En tidligere studie har sett naermere pa
et utvalg av den opprinnelige studien «European Prospective Investigation into Cancer and
Nutrition» (EPIC) og fulgte deltakerne ytterligere og til sasmmen 11 ar for & se pa inntak av
fiber og risikoen for kreft (Murphy et al., 2012). Studien viste at inntak av fiber fra korn var
assosiert med en redusert risiko for bade tykktarmskreft og endetarmskreft (Murphy et al.,
2012). Assosiasjonen mellom inntaket av fiber fra korn og en redusert risiko for
tykktarmskreft ble ogsa funnet av Kyrg og medarbeidere (2013), som i tillegg fant at spesielt

fullkorns- hvete var assosiert med en lavere forekomst av tykktarmkreft (Kyrg et al., 2013).

Betaglukaner er en type fiber og sitter i celleveggen pa korn og det er en hgyere andel
betaglukaner i havre (3-7%) og bygg (5-11%) fremfor hvete (1%) (Brennan & Cleary, 2005).
Betaglukaner har vist & senke glukosenivaet i blodet etter inntaket av brgd og det finnes en
dose-respons effekt hvor et gkt niva gir en gkt effekt (Cavallero et al., 2002). Dette er
muligens positivt i syn av en redusert forekomst av type-2 diabetes. Karbohydrater fra
fullkornsprodukter nedbrytes og opptas vanligvis langsommere fra tarmen og det vil fore til
en lavere blodsukkerstigning og insulinrespons enn ved inntak av raffinerte kornprodukter,
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samtidig som fiber pavirker insulinmetabolisme og funksjon (Nasjonalt rad for ernaring,
2011a). Det er funnet en sannsynlig sammenheng mellom fiberinntak og inntaket av fullkorn
med lavere risiko for type-2 diabetes (Nasjonalt rad for ernering, 2011a).

Hvete, rug, bygg og havre har et hgyt innhold av kalsium og er i tillegg ikke kjent & inneholde
eller veere en stor kilde til salt (natrium) fer de eventuelt er behandlet (Dewettinck et al.,
2008). Ved a lage hjemmebakte brgd vil man kunne ha kontroll pa innholdet man tilsetter av
salt og det er dermed mulighet for & redusere tilsetningen i brgdet. | hjemmebakte bred er
saltinnholdet vanligvis bare en tredjedel av saltinnholdet i kjgpebred (Nasjonalt rad for
ernaring, 2011b). En reduksjon i natrium sammen med gkt inntak av kalsium og andre
kationer fra korn vil kunne gi en generell reduksjon av blodtrykket og en redusert risiko for en
rekke hjerte- og karsykdommer (Dewettinck et al., 2008; Nasjonalt rad for ernzring, 2011b).
En reduksjon av salt i brgd trenger ngdvendigvis ikke & pavirke smaken og dermed inntaket
av brgd som en del av kostholdet. En tidligere studie har vist at en reduksjon av saltinnholdet
pa 52% ikke ga en reduksjon i inntaket av brgd blant deltakerne (opprinnelig innhold; 1,8
gram NaCl/ 100 gram mel) (Bolhuis et al., 2011).

Tilgjengeligheten av ulike naringsstoffer kan vere en viktig komponent for a inkludere/spise
brad. Bakeprosessen kan pavirke den biologiske tilgjengeligheten av de ulike
naringsstoffene. Fytinsyre er en naturlig del av frg planter og er et stoff som er funnet a
kunne pavirke tilgjengeligheten av naeringsstoffer (Dewettinck et al., 2008; Kumar, Sinha,
Makkar, & Becker, 2010). Brgdbaking kan gjgre naringsstoffene mer tilgjengelige fra korn,
og gjennom brgdbaking blir fytinsyre redusert pa grunn av aktiviteten fra fytaser i deigen
(Dewettinck et al., 2008; Kumar et al., 2010). Knyttet til dette kan det tenkes at brgdbaking
gjer neringsstoffene i korn mer tilgjengelige for kroppen og her kan langtidsheving muligens

gi en lengre tid for denne prosessen i deigen.

2.3.2 Bryte stillesittende tid

Tid brukt til & bake hjemmebakte brgd vil kunne bidra til gkt daglig energiforbruk og kunne
bryte opp stillesittende tid. Stillesittende tid er definert som; «vaken tid i sittende, liggende
eller annen fysisk hvilende stilling» (Helsedirektoratet, 2014). Eksempler pa stillesitting er tv-
titting, dataspill, bruk av pc, nettbrett eller annen skjermaktivitet og bilkjagring
(Helsedirektoratet, 2014). For studenter vil det i tillegg ogsa inkludere stillesittende tid i
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forelesninger pa skolen. Stillesitting er pa tross av tid brukt pa fysisk aktivitet sett 4 gke
risikoen for diabetes, hjerte- og karsykdom og total dedelighet (Chau et al., 2013; Wilmot et
al., 2012). Tid brukt pa stillesittende aktivitet er videre assosiert med gkt risiko av kreft
(Lynch, 2010; Schmid & Leitzmann, 2014), metabolsk syndrom (Edwardson et al., 2012;
Healy et al., 2008) og risiko for gkt midjemal/ overvekt (Healy et al., 2008).

For hver time brukt i stillesittende aktivitet gker risikoen for total dgdelighet med 2 %, og for
voksne som sitter i mer enn 7 timer per dag gker risikoen med 5 % for hver time man bruker
ekstra pa stillesittende aktivitet (Chau et al., 2013). Det er anbefalt fra helsemyndighetene a
redusere stillesitting (Helsedirektoratet, 2014) hvor en gkning av aktivitet med lav intensitet
(9, std) pa bekostning av stillesitting er gunstig for folkehelsen og ser ut til a veere
forholdsvis enkelt & utfare som en erstatter (Mansoubi, Pearson, Biddle, & Clemes, 2014).
Ved a bake hjemmelaget brgd vil man bryte den stillesittende tiden, benytte tid i staende
stilling og bruke energi knyttet til bakingen, noe som kan veere positivt i sammenheng med a
redusere stillesitting.
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2.4 Mat & miljg

Matproduksjonen bidrar til ett av de starste klimaavtrykkene (Carlsson-Kanyama, Ekstrom, &
Shanahan, 2003; Steinfeld et al., 2006) og hva vi velger & spise kan dermed veere viktig med
tanke pa miljget.

Oppdrett og husdyrhold er anslatt & sta for 18 % av klimagassutslippene malt i CO--
ekvivalenter og kjgttproduksjonen er den som er sett a bidra mest til forurensning fra
matsektoren (Carlsson-Kanyama et al., 2003; Steinfeld et al., 2006). De starste utslippene av
klimagasser kommer fra drevtyggere og ikke all kjgttproduksjon er like miljgkrevende hvor
de mer miljgvennlige kjattproduktene er blant annet fugl og egg (Carlsson-Kanyama &
Gonzalez, 2009). Globalt sett ma produksjonen av kjatt dobles innen 2050 for & oppna
kravene i forhold til en gkende populasjon og preferanser i en globalisert hverdag (Steinfeld et
al., 2006), noe som betyr at det muligens trengs effektive tiltak for a redusere konsekvensene
dette kan gi for miljget. En begrensning av inntaket av kjgtt fra drevtyggere til fordel for et
gkt inntak av vegetariske matvarer som blant annet kornprodukter/brad kan tenkes a veere en
mulig lgsning for lavere klimapavirkninger fra matsektoren (Carlsson-Kanyama & Gonzalez,
2009).

Produksjonen av storfekjgtt har et energiforbruk pa opptil 75 MJ per kg, mens brad kun har et
energiforbruk pa 9-13 MJ per kg (Fremtiden i vare hender, 2013). Videre har produksjon av
storfekjatt et estimert utslipp med en global oppvarmende effekt tilsvarende 20 kg
karbondioksid (COz) per kg vare knyttet til dyrking av for, metanutslipp og transport.
Storfeproduksjonen har et betydelig hayere utslipp enn man kan se ved produksjon av brad,
hvor utslippet er estimert til; 0,85 kg CO2-ekv per kg vare (Fremtiden i vare hender, 2013).
Det er mer miljgvennlig a produsere proteiner fra vegetabilske kilder enn fra animalske kilder
(Carlsson-Kanyama & Gonzalez, 2009). Den mest klima-effektive maten & spise proteiner er
gjennom en blanding av korn, belgfrukter og fisk, men siden fiskebestander na er i fare pa
grunn av overfisking ville det absolutt beste for miljget ha veert vegetariske alternativer (Bere
& Brug, 2008; Carlsson-Kanyama & Gonzéalez, 2009).

Med dagens forbruksmgnster med blant annet et stadig gkende kjgttinntak er det anslatt at det
norske forbruket av dyrket mark er 3.3 dekar (3300 kvadratmeter) per innbygger (Hille &
Mekonnen, 2011). | et globalt perspektiv betyr dette at forbruket av jordbruksvarer krever
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41% mer enn det tilgjengelige dyrka arealet per innbygger i verden (som var ca. 2.3 daa/2300
kvadratmeter per innbygger) ut fra tall i 2006 (2015a; Hille & Mekonnen, 2011). Blant annet
har Norge et hgyt forbruk av en del arealkrevende varer, som blant annet produkter fra
drgvtyggere (Hille & Mekonnen, 2011), noe som sett i lys av arealbruk muligens betyr at
kjattforbruket burde begrenses. Arealbehovet til produksjon av matkorn for norsk forbruk
(oppgitt i 1000 daa) er til sammen 1119 daa for hvete (inkl.durum), rug, bygg og havre (ikke
inkl. ris) (Hille & Mekonnen, 2011). Nar man sammenligner all vegetabilsk mat og drikke
mot animalsk mat og drikke er det mer arealkrevende (oppgitt i 1000 daa) & spise animalsk
(11 011 daa) fremfor vegetabilsk (4 412 daa) (Hille & Mekonnen, 2011). En begrensning av
kjettforbruket og dermed en lavere produksjonen kan tenkes a frigjare areal til produksjon av
korn (Bere & Brug, 2008).

Verden gar mot et gkende problemer med ferskvannsmangel og knapphet og uttemming av
vannressurser, hvor 64 % av verdens populasjon er forventet a leve pa omrader med liten
tilgang pa vann i 2025 (Steinfeld et al., 2006). Husdyrsektoren star for rundt 8 % av
vannbruket, bidrar til et stadig gkende forbruk av vann og er sannsynlig den starste
bidragsyteren til vannforurensning (Steinfeld et al., 2006). Det er muligens viktig med et

kosthold som bidrar til & spare pa vannressursene og unnga vannforurensning.

Det engelske begrepet «food miles» kan forenklet beskrives med; «jo lenger maten er
transportert jo starre kan de negative konsekvensene veere for miljget», altsa hvor langt maten
transporteres fra den er produsert til den konsumeres (Kemp, Insch, Holdsworth, & Knight,
2010). Langreist mat er sett & kunne pafare stgrre negative konsekvenser for miljget enn
kortreist og lokale matvarer (Bere & Brug, 2008; Kemp et al., 2010). Det ma allikevel
vurderes i henhold til om det er muligheter for & produsere store nok mengder lokalt knyttet til
klima i Norge. Norge har ulike arstider med en lang vinter og kulde som kan gi utfordringer
til for eksempel produksjon av korn gjennom hele aret. Bruk av drivhus pa vinteren kan bety
starre konsekvenser for miljget knyttet til bruk av lys og forbrenning av gass, enn
konsekvensene ved & importere/transportere korn fra land med et varmere klima. De
klimatiske vekstforholdene i Norge kan bety at vi ikke vil ha en 100 prosent
selvforsyningsgrad av korn og gjenspeiles i at vi importerer rundt 90 000 tonn korn/mel som
ville ha krevd et omrade pa anslagsvis 605 000 daa for produksjon (Helsedirektoratet, 2015a;
Hille & Mekonnen, 2011). Det kan tenkes at noe korn ma importeres i tiden fremover og at

det ikke vil veere bearekraftig a produsere alt i Norge om kornforbruket gker.
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Livssykluser brukes for a forklare hvilken pavirkning matvaresektoren og produksjonen av
mat har pa miljeet knyttet til alle delene/ledd som er involvert; Landbruksproduksjon,
industriell bearbeiding, transport, produksjon av forpakning, matforberedelser/ tilberedelse og
avfallshandtering (Davis, 2005). Et barekraftig mat system kan tenkes a veere viktig for blant
annet a redusere matsvinn, ha kort transport-vei fra til husholdningen og hvor mat og
emballasje kan resirkuleres eller komposteres (Fichtner, 2011). Figur 2 viser en oversikt over
en forenklet livssyklus for matvarer som er laget med bakgrunn av en figur i rapporten; «Food
Matters- Researching the viability of a sustainable food system at the university of
canterbury.» fra Fichtner (2011).

Den starste pavirkningen pa miljget skjer som regel i jordbrukssektoren, men forbrukere sine
aktiviteter vil ogsa kunne pavirke miljget (Davis, 2005). En av de stgrste er transport av
matvarer til hjemmet, da dette som regel blir gjort ved bruk av bil. Videre er kasting av mat en
av de aktivitetene som pavirker miljget ytterligere ved behandling av avfallet etter at de andre
delene knyttet til livssyklusen allerede er tilstede fgr maten blir kastet som sgppel (Davis,
2005). Det finnes ulike livssykluser som kan forklare hvilke faktorer i matvaresektoren som

pavirker miljget og den som blir presentert her er et eksempel pa en av dem.

Jordbruk/ produksjon

Gjenvinning /deponering Behandling
Forpakning /emballasje
Nedkjoeling/oppbevaring

Kasting av mat
Transport

Tilberedelse av mat
(Inntak av mat)

Figur 2: Livssyklus matvaresektoren
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2.4.1 Matsvinn

Matavfall blir definert litt ulikt, men omhandler noe av det samme i de ulike definisjonene.
Hanssen (2013) omtaler matavfall som «det avfallet som kastes men som pa et tidspunkt
kunne veert brukt som menneskefade, til forskjell fra ikke-nyttbart matavfall som bein, skall,
skrell, produksjonsrester og liknende som normalt ikke kan spises av mennesker» (Hanssen,
Skogesal, Mgller, Vinju, & Syversen, 2013). | rapporten fra @stfoldforskning; «kunnskap om
matsvinn fra norske husholdninger», brukes definisjonen; «det som i mange tilfeller tidligere
har blitt betegnet som «nyttbart matavfall» (Hanssen et al., 2013). Matavfall og matsvinn er to
navn med samme betydning; all mat/«nyttbart matavfall» som blir kastet men som kunne veert
spist fgr den blir darlig» og dette omhandler blant annet brad vi kaster fordi vi synes det ikke
er ferskt nok lenger (Hanssen & Mgller, 2013).

| dagens offisielle statistikk over husholdningsavfall fra Statistisk Sentralbyra (SSB) inngar
matavfall som en del av vatorganisk avfall (Hanssen et al., 2013). | vatorganisk avfall inngar
mat, annet nedbrytbart avfall som planterester, tarkepapir, og lignende. Det er mangel pa
detaljerte data fra plukkanalyser, noe som medfarer at det ikke er oppfart statistikk over
mengde matsvinn, altsa den nyttbare andelen av matavfallet som kunne veert spist far den ble
darlig (Hanssen et al., 2013).

Kasting av mat er et etisk problem knyttet til matvaremangelen i store deler av verdenen i
tillegg til at det er et miljgmessig problem knyttet til klimautslipp, energiforbruk og bruk av
ressurser til produksjonen, transport og lagring av matvarene for deretter bruk av ekstra
ressurser og ytterligere miljg- pavirkninger ved handtering av avfallet (Hanssen & Maller,
2013; Hanssen et al., 2013; A. Stensgard & Hanssen, 2015; Williams, Wikstrom, Otterbring,
Lofgren, & Gustafsson, 2012).

Nyttbart matsvinn utgjer bade flytende avfall som avhendes via avlgpet og fast avfall som
kastes i sgppelkasser (Hanssen et al., 2013). | denne oppgaven vil det bli fokusert pa matsvinn
i Norge knyttet til fast avfall, hvor man blant annet finner bakervarer og under denne

kategorien finner brad.
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2.4.2 Matsvinn og svinn av brgd i Norge

Mye av maten som blir produsert blir kastet enten under produksjon, distribusjon eller blant
konsumere (Williams et al., 2012). Dagligvarehandelen og naringsmiddelindustrien har
relativt hgyt svinn innen en del varegrupper, hvor svinnet for varegruppen «ferske
bakervarer» har vist seg a vere starst (A. Stensgard & Hanssen, 2015). Nar det gjelder brad sa
kan det veere vanskelig for butikken a selge brgd om de er en dag «gammelt» og dermed blir
det kastet (Salhofer, Obersteiner, Schneider, & Lebersorger, 2008). Dette kan muligens
forklare mye av svinnet av brgd i dagligvarehandelen. | denne oppgaven vil det videre kun
fokuseres pa forbrukerleddet, altsa husholdninger, noe som er nevnt & vere en av de som har
den starste samlede miljgpavirkning sammen med institusjoner knyttet til matsvinn (Williams
et al., 2012). Det er derfor viktig med tiltak som kan redusere svinn i forbrukerleddet
(Williams et al., 2012).

| Norge er det estimert et matsvinn i forbrukerleddet pa 231 000 tonn i 2011 og det er
forbrukere i aldersgruppene 25 ar eller yngre og 26-39 ar som har et atferdsmgnster som i
starre grad farer til matkasting enn for aldersgruppene 50-59 ar og 60 ar og over (A.
Stensgard & Hanssen, 2015). Studenter er som regel i de aldersgruppene som her er nevnt &

kaste mest matavfall.

Tall fra ulike kommuner har vist at befolkningen i Norge kastet 51,1 kg matavfall per
innbygger per ar i 2011, hvor det ble kastet 10,3 kg brgd (Hanssen & Mgller, 2013). Etter
bedre og mer sikre plukkanalyser registrert i Fredrikstad og Hallingdal ble dette tallet
nedjustert til 46,3 kg per innbygger per ar i 2011 (57,7 % av totalt matavfall) (Hanssen et al.,
2013). Tallene etter gjennomfgringen av disse plukkanalysene viser en reduksjon i avfallet,
men dette er ngdvendigvis ikke en nedgang men mer representative data for mengde matavfall
i vatorganisk avfall i Norge (Hanssen et al., 2013). Om man gar ut fra tallet 46,3 kg sa
utgjorde bakervarer 27 % av matsvinnet og det ble estimert et svinn av brgd pa 9.28 kg per
innbygger per ar (20 % av det totale matsvinnet) (Hanssen et al., 2013).

Nesten ti kilo brgd per innbygger per ar er et stort svinn og sammen med frukt- og grannsaker
(11.31 kg/innbygger/ar, 24.4 %) og gryte- og tallerken rester (10.25 kg/innbygger/ar, 22.1%)
utga det til sammen 2/3 av matsvinnet i prosenter av total mengde per husholdning (Hanssen
etal., 2013).

25



Hver enkelt person i Norge kaster 1,1 brgd hver maned, noe som er negativt for miljget og
noe som kan tenkes a veare negativt i lengden for den enkeltes gkonomi (Hanssen & Magller,
2013; Helsedirektoratet, 2015b). Samarbeidsprosjektet; «ForMat-prosjektet», er et prosjekt
rettet mot & redusere matsvinn i Norge og driftes av Matvett AS i samarbeid med ulike aktarer
innen feltet. ForMat-prosjektet har en satsning i Norge om & redusere matsvinnet per ar med
25 %. Nar det gjelder brad vil dette si at hver enkelt i befolkningen ma redusere svinnet med
0,3 brad per maned (Hanssen & Magller, 2013), noe som er en satsning som man skulle tro det

var mulig & oppna for den enkelte i befolkningen.

Om man gar ut fra at et brad koster 25 kroner (kr) vil et svinn pa 1,1 brgd i maneden koste
330 kr per person i aret. Det er anslatt et svinn pa 190 000 brad hvert ar og det vil videre
utgjere at vi forbrukere kaster over fire millioner norske kroner som svinn. Dette er kun et
anslag pa de gkonomiske utgiftene som muligens er tilstede pa bakgrunn av brgd-svinn. Hvis
man hadde inkludert utgiftene knyttet til alt matsvinnet ville denne summen sannsynligvis
veert betydelig hgyere. Det kan derfor tenkes at matsvinn generelt pavirker den enkeltes
gkonomi og at en redusering av svinn knyttet til brgd vil veere positivt, men muligens en start
pa det potensialet det finnes i & spare penger for den enkelte om man slutter a kaste nyttbar

mat.

2.4.3 Matsvinn i andre land

Det er gjennomfart analyser av matsvinn i husholdninger i flere land i bade Norden og Europa
(Hanssen et al., 2013), og det vil her bli fokusert pa de landene hvor det er relativt mulig &

sammenlikne norske tall pa svinn.

Plukkanalyser som har blitt utfgrt i Finland har vist et matsvinn pa 23 kg per innbygger (35 %
av totalt matavfall), hvor bakervarer utgjorde 13 % av matsvinnet (Hanssen et al., 2013).
England har derimot et matsvinn pa 56,1 kg per innbygger (55,2 % av totalt matavfall), hvor
bakervarer utgjorde 13,3 % av matsvinnet (Hanssen et al., 2013). Det finnes imidlertid til min

viten ingen plukkanalyser i disse landene som ser narmere pa svinn av brgd.

Sverige hadde cirka 28 kg matsvinn per innbygger i 2011 og Danmark hadde et svinn pa 43
kg matsvinn per innbygger (Hanssen et al., 2013). Det finnes lite informasjon om svinn av

brad i disse landene, men en studie i Sverige viste at den svenske befolkningen oppga a kaste
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rundt 0,8 % etter oppbevaring av brad og 0,5 % av bradet etter et maltid de hadde tilberedt
(Davis, 2005).

De store forskjellene i matsvinn mellom landene kan vare usikre da det finnes fa analyser pa
detaljniva, for eksempel over brad, og det kan ha vert brukt ulike metodiske metoder mellom
land (Hanssen et al., 2013). Tall som tidligere er presentert fra Norge og den norske
befolkningen kan tenkes & vare ulik pa grunn av blant annet en forskjell i matkulturen mellom

land.

Bakervarer utgjer en starre andel av og mengde matsvinn i Norge enn i Finland og England,
noe som kan skyldes at vi spiser mer brgdmat og at vi setter stagrre krav til ferskhet for bred
enn i de andre landene (Hanssen et al., 2013). Videre kan andel maltider som spises i hjemmet

og utenfor hjemmet, samt handlemgnster og matpriser ha en betydning (Hanssen et al., 2013).

2.5 Hjemmelaget brgd og milje

Av hensyn til miljget kan det veere fordeler ved a bake hjemmelaget brgd, da matsektoren star
for store klimapavirkninger (Steinfeld et al., 2006). Utslippene knyttet til
naringsmiddelsektoren farer til tap av biologisk mangfold, minsker tilgang pa jord og

forurensning av vann, jord og luft (Steinfeld et al., 2006).

Det vil veere viktig & redusere mengden av brgd som kastes, for  redusere
klimapavirkningene knyttet til handtering av avfall (Williams et al., 2012). Baking av
hjemmelagde brad kan muligens bidra til & gke inntaket av brad som videre vil redusere svinn

av brad i forbrukerleddet.

De viktigste arsakene til at vi kaster mat og som muligens kan knyttes til brad er
holdbarheten, darlig emballasje, feil oppbevaring og at produktet er for darlig (A. Stensgard &
Hanssen, 2015). Nar man baker selv er det en mulighet for a lage brgd etter behov og dermed
kunne redusere svinn pa grunn av holdbarhet. Ved at man gjar en innsats og at det er utfart et
arbeid med 4 lage bradet selv, kan det ogsa tenkes at det krever mer for a kaste brgdet og at
man dermed i starre grad er bevisst pa a spise det far det blir darlig eller dele bradet med
andre personer far enn det blir darlig og ma kastes. I tillegg vil riktig innpakning av det

hjemmebakte bradet veere viktig for a redusere svinn (Williams et al., 2012).
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Et kosthold med gkt inntak av korn gjennom inntaket av brgd og en reduksjon av inntaket av
kjett vil muligens kunne bidra positivt til a senke klimautslippene fra matvaresektoren. Kjgtt
er en kjent kilde til jern (Fe) og vitamin B12, men dette kan man ogsa fa fra andre kilder, blant
annet korn eller andre matprodukter fra dyr som er sett a gi et lavere klimaavtrykk (Bere &
Brug, 2008). Et kosthold med en sterre andel av vegetariske produkter og animalske
produkter som egg og fugl er som tidligere nevnt et bedre alternativ for lavere
klimagassutslipp enn & velge storfekjgtt (Carlsson-Kanyama & Gonzalez, 2009; Fremtiden i
vare hender, 2013). Bred er en av de vegetariske produktene som har et lavere energiforbruk i
produksjonen enn for blant annet storfekjatt (Fremtiden i vare hender, 2013) og det kan veere
en fordel & gke inntaket av brgd pa bekostning av kjgttinntaket i det norske kostholdet. En
intervensjon som gker inntaket av brad vil muligens kunne bidra til a redusere
klimaavtrykkene fra matvaresektoren. Fersk brgd er nevnt som en viktig for inntak av bred
(SIFO, 2008) og hjemmelaget brad vil muligens kunne bidra til at bradet er ferskt og blir spist

fremfor & bli kastet som svinn.

2.6 Endring av vaner

Det finnes lite forskning pa hvordan en intervensjon rettet mot a gi kunnskaper om
brgdbaking vil kunne endre brgdvaner og redusere svinn. Det finnes derimot noe forskning
som kan tyde pa at a delta pa matlagingskurs med hensikten om & gke ferdighetene knyttet til
matlaging kan fremme sunne matvaner hos individet (Reicks, Trofholz, Stang, & Laska,
2014).

Det finnes ulike kriterier som utpekes som viktig nar den norske befolkningen skal velge
hvilket brgd de skal spise (SIFO, 2008). En undersgkelse viste at 80 prosent mente smak er
viktig, 72 prosent svarte grovhet, 23 prosent svarte pris og 55 prosent svarte ferskt/dagens
brgd (SIFO, 2008). Valg ble i tillegg til grovhet og hayt fiberinnhold pavirket av lite sukker,
bestemte kornsorter, lite tilsetningsstoffer, lite fett og lite salt, noe som var mer viktig for
kvinner enn menn. Personer som har gkt inntaket av brgd begrunner dette med stgrre
tilgjengelighet av ulike brad, helsefordeler og kvaliteten pa bradet som er i butikken i dag. De
som har redusert inntaket begrunner derimot dette med helsefokus og slanking (SIFO, 2008).
Det kan dermed se ut til at det fortsatt foreligger en manglende kunnskap hos deler av
befolkningen som en barriere for a velge grovt brad som en del av kostholdet knyttet til at
fullkorns-produkter kan veere positivt for helsen og at grovt brgd kan bidra til en mer stabil
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vekt (Dewettinck et al., 2008; Mostad, Langaas, & Grill, 2014; Murphy et al., 2012; Nasjonalt

rad for ernzring, 2011a).

Nar det gjelder studenter pa universitetsniva blir de pavirket av forskjellige faktorer;
individuelle, det sosiale nettverket, det fysiske miljget rundt seg og media/reklame (Deliens et
al., 2014). Universitetsstudenter blir mer selvstendige etter a gatt fra videregaende skole til
universitet og blir stadig utfordret til a ta sunne valg for kostholdet i sin hverdagen (Deliens et
al., 2014). 1 tillegg til funn forklart ovenfor er det ulike faktorer som pavirker spesielt
studenter. Valgene knyttet til kostholdet ser ut til & bli pavirket av pris, spesielt gjelder dette
studenter som har flyttet hjemmefra og som dermed er mer oppmerksomme pa hva de kjaper.
I tillegg blir de pavirket av tilgjengeligheten av varer, tilgjengelig utstyr til & lage mat,
foreldre og venner, innevaerende kunnskap om sunne kostholdsvaner. Tidspress fgrer ogsa til
at de som regel velger mat som er rask, enkel og til en lav pris (Deliens et al., 2014). En
svensk studie har vist lignende funn, hvor pris- forskjeller og manglende kunnskap om
helsefordelene ved inntaket av fullkorns produkter kan pavirke valgene vare i en negativ
retning (Sandvik et al., 2014).

Det kan tenkes at man velger a kjgpe fint brad fra butikken om pris er en viktig faktor da fint
brad som regel selges til en rimeligere pris enn grovt brad i butikken. 1 lys av dette vil det
vaere mer hensiktsmessig & bake egne hjemmelagde brad, som vil utgjgre en stor prisforskijell
fremfor & kjegpe grovt brad i butikken. Det & bake bragd trenger ngdvendigvis ikke a veere
tidkrevende om man velger langtidsheving som metode og dermed lar breddeigen utvikle seg
over tid for deretter a steke den ved et senere tidspunkt. For at man skal ta valget om & bake
hjemmelaget brad kan det tenkes dette er kunnskap og informasjon om fordeler som burde
formidles effektivt til studenter for & kunne ha en effekt pa om de velger & bake selv fremfor &

kjope bradet.

Det finnes ulike teoretiske modellen som sier noe om viktige faktorer som kan pavirke om
man oppnar en atferdsendring (Glanz, Rimer, & Viswanath, 2008), noe som kan vare viktig i
forstaelsen av hvordan man kan pavirke studenter sine vaner knyttet til brgdbaking, valg av
brgd og svinn av brad. Noen av modellene man finner som kan veere interessante i denne
sammenhengen er; «Health Belief Model» (HBM), «Integrated Behavioral model» (IBM) og
«Theory of Planned Behaviour» (TPB) som belyser blant annet faktorene; Barrierer for
endring, a se fordeler med & endre atferd og mottakelighet for endring. Kunnskaper,
holdninger, motivasjon og ferdigheter til & utfgre ny handling og endre atferd blir ogsa nevnt
som viktige i disse modellene for a endre en atferd. Videre belyses viktigheten av det

29



engelske ordet; «self- efficacy», som utdyper viktigheten av at personene du vil pavirke far
gkt selvtillit og tro pa at de kan utfgre endringen (Glanz et al., 2008). Modellene kan muligens
veere viktig & implementere i planleggingen av intervensjoner for & danne effektive tiltak som

gir resultater.

Baking av egne bragd kan muligens for noen oppleves som en barriere knyttet til nivaet av
mestringstro og mangel pa ferdigheter eller mangel pa kunnskap. Mestringstro har vist a veere
en viktig faktor for & lage hjemmelaget mat og ikke kjgpe ferdigmat utenfor hjemmet (Morin,
Demers, Turcotte, & Mongeau, 2013). For a bake vil man matte planlegge og sette av tid,
hvor hgy mestringstro har vist & sannsynligvis pavirke til bedre planlegging av maltider
(Morin et al., 2013).

Det kan vare viktig a tilegne seg noen ferdigheter far man velge a lage hjemmebakte brad
fremfor & ta den enkleste veien som er a kjgpe et ferdigstekt brad i butikken. Ferdigheter
knyttet til matlaging har vist & pavirke vare valg av matvarer og lave ferdigheter er knyttet til
valg av mat som krever lite forberedelser og er lett a tilberede (Hartmann, Dohle, & Siegrist,
2013). Det kan veaere ulike mater a tilegne seg kunnskaper og ferdigheter til & bake egne
hjemmelagde bred, hvor det er vist at matlagingskurs er en av tiltakene som kan fungere for a
gke frekvensen pa baking av brgd. En tidligere intervensjonsstudie med matlagingskurs har
vist en signifikant gkning i bragdbaking blant deltakere som deltok i prosjektet «Matlaging for
bedre helse», hvor de bakte i gjennomsnitt 0,56 ganger per uke fer intervensjonen og 2,51
ganger per uke etter intervensjonen (Delgado, 2015). En annen intervensjonsstudie viser ogsa
til en gkt bakefrekvens etter et kurs i bragdbaking og et informasjonskurs rettet mot blant annet

a ske kunnskap, ferdigheter og motivasjon for brgdbaking (Jensen, 2012).

Informasjon og kunnskap kan veere ngkkelen til gkt inntaket av grovt brgd med redusert
innhold av salt og sukker. En studie har blant annet vist en gkning i inntak av halvgrovt brad
med 47g/dag ved & kombinere informasjon/kunnskap om fordelene ved & velge grovere brgd
og gke tilgjengeligheten blant menn i militeeret (Uglem, Stea, Kjollesdal, Frolich, & Wandel,
2013).

2.6.1 Brgdskalaen & Ngkkelhullsmerket

Det kan videre vere vanskelig for noen forbrukere a vite innholdet i industribakte brgd, noe

som kan resultere i at de velger et brgd uavhengig av grovheten. Som et hjelpemiddel kan
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man benytte brgdskalaen (figur 3) eller ngkkelhullsmerket (figur 4). Brgdskalaen er en
merkeordning som kategorisere blant annet brad i fire ulike «grupper» etter grovheten, altsa
innholdet av hele korn, sammalt mel og kli (OBK, 2015b). Grovhetsbetegnelsen refererer seg
til vekten (pa tgrrvarebasis) av sammalt mel og hele korn som prosent av total mengde mel og
dersom det er tilsatt kli som ingrediens vil grovhetsprosenten gke (Nasjonalt rad for ernzring,
2011a).

I henhold til de nasjonale anbefalingene burde man velge et brgd som inneholde minimum 50

% fullkorn, eller lettere sagt tre eller fire merker pa brgdskalaen (Helsedirektoratet, 2014).

Nar man baker brgd selv kan man benytte seg av bradskalaen for a regne ut grovheten pa
bradet og oppna et grovere brad i samsvar med anbefalingene. Det finnes en elektronisk
kalkulator for utregning av grovheten pa brgdet hvor man kun trenger a oppgi innholdet av
ulike typer mel (OBK, 2015a). Dette kan tenkes a gjere utregningen lettere og man kan for
eksempel benytte seg av kalkulatoren far man baker for & regne ut hvor mye mel av ulike
typer korn man trenger for & lage et grovt brad som oppnar tre eller fire merker pa

brgdskalaen.

Merkeordningen inkluderer ikke innholdet av frg, ngatter eller andre ingredienser som har
innvirkning pa bradets naringsinnhold, nar man baker selv kan dette med fordel tilsettes om
det er gnskelig (OBK, 2015b).

De ulike gruppene for grovheten pa brgdet er:

1. Fint bred: 0-25% sammalt mel eller hele korn
2. Halvgrovt brgd: 25,1-50% sammalt mel eller hele korn
3. Grovt brad: 50,1-75% sammalt mel eller hele korn
4. Ekstragrovt bred: < 75% sammalt mel eller hele korn

25 - 50% 75 -100%

Figur 3: Bradskalaen
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Bradskalaen sier allikevel ikke noe om innholdet av tilsatt salt og sukker og vil kun gi en
indikasjon pa grovheten. Som en veiledning pa at brgdet inneholder en redusert mengde av
blant annet salt og sukker som er tilsatt i bradet kan man benytte ngkkelhullsmerket som et
hjelpemiddel. Merket er en felles nordisk merkeordning utviklet av norske, danske og svenske
myndigheter. | Norge er det helsedirektoratet og mattilsynet som har ansvaret for merket og
det er frivillig for produsentene a benytte seg av det pa sine matvarer. Merket vil indikere
hvilken matvare innenfor en matvaregruppe som er det «sunnere» alternativet. Brad er en
matvaregruppe hvor dette merket benyttes. Ngkkelhullet inneholder ulike kriteriene som ma
oppnas for & kunne bruke merket pa bradet (Ngkkelhullsmerket, 2015). Kriteriene for &
benytte merket knyttet til bred med minst 30% fullkorn av produktets tgrrstoffinnhold
("Forskrift om frivillig merking med Ngkkelhullet,” 2015) er:

Fett maksimalt 7 g/100 g

Sukkerarter maksimalt 5 g/100 g

Kostfiber minimum 5 g/100 g

Salt maksimalt 1,0 g/100 g

*Vilkarene gjelder for det spiseklare produktet. Figur 4: Ngkkelhullmerket

Denne merkeordningen kan ogsa benyttes som en veiledning nar man baker hjemmelaget
brad. Ved a rette seg mot kriteriene til dette merket vil man ha en veiledning pa hvordan man
baker et brad som inneholder begrenset med blant annet tilsatt salt og sukker. Utregningen
krever imidlertid mer for a regne ut innholdet da det ikke finnes en elektronisk versjon for

utregningen pa lik linje som for brgdskalaen.
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3.0 Metode

3.1 Design

Som metode for & besvare problemstillingen ble det valgt & gjere en randomisert kontrollert
studie (RCT), med en intervensjonsgruppe og en kontrollgruppe (figur 1). Vi hadde et mal om
a rekruttere 120 deltakere for & kunne ha 60 deltakere i hver gruppe. Det var 59 pameldte
deltakere ved start av intervensjonen som ble inkludert i studien. Studien bestod av 30

deltakere i intervensjonsgruppen og 29 deltakere i kontrollgruppen.

3.2 Inklusjon- og eksklusjonskriterier

Inklusjonskriteriene var navaerende student ved en av de to campusene (Kristiansand og
Grimstad) til universitetet i Agder (UiA). Bade deltidsstudenter og heltidsstudenter, samt de
som gar arsstudium eller innen ett bachelor, master eller doktor program ble inkludert.
Studien inkluderte alle aldre, begge kjenn og bade de som spiste brad og ikke spiste bred til

vanlig.

Personer med en allergi eller annen klinisk grunn til & ikke kunne spise brad ble ekskludert,
blant annet gjaldt dette glutenallergikere. De som var ansatt ved skolen eller som var ferdig

utdannet sommeren 2015 (fgr oppstart av studien) ble ekskludert.

| tillegg var det kun deltakere som fullfgrer alle tre sparreskjemaene som ble inkludert i

analysene i denne studien. De som kun besvarte en eller to sparreskjemaer ble ekskludert.

3.3 Rekruttering

Pa bakgrunn av rask godkjennelse fra Norsk samfunnsvitenskapelig datatjeneste (NSD) kunne
rekrutteringen starte allerede i slutten av august-2015 og arbeidet med rekrutteringen varte

frem til pameldingsfristen den 20. oktober-2015.

Malgruppen i denne studien var studenter ved UiA, da studenter i denne aldersgruppen som
oftest har ansvar for eget innkjgp og valg av matvarer og flere vil veere fgrstegangsutflyttere

som skal begynne a ta egne valg for innkjep av matvarer de skal inkludere i sitt kosthold. |

33



tillegg vil studenter og den aldersgruppen de som regel representerer muligens starte sin egen
familie etter & ha fullfart studiene og vil dermed viderefare kostholdsvaner (Richards,
Kattelmann, & Ren, 2006). Hvilke vaner man har og viderefgrer vil vare viktig i henhold til
at de bidrar positivt til helsen og forebygger livsstilssykdommer i den kommende

generasjonen (Richards et al., 2006).

Pameldingsskjema (vedlegg 4) ble utarbeidet med en apen link hvor det ble innhentet
bakgrunnsinformasjon og kontaktinformasjon. Det var opprettet et spgrsmal i slutten av
skjemaet hvor de besvarte om de samtykket til & delta pa studien. Det ble gitt informasjon om
at det ved a samtykke til a delta i studien, samtidig ble gitt samtykke til at informasjonen de
oppga ble brukt til forskningssammenheng/denne oppgaven. Det ble i tillegg gitt informasjon

om at all informasjon som ble innhentet ville bli behandlet konfidensielt.

Det ble laget en logo som et gjenkjennelig symbol for studien. Logoen ble benyttet i
pameldingsskjema, sparreskjemaene og pa all informasjon som ble utlevert om studien. Det
ble opprettet en «facebook-side» med navnet «brgdbaking for bedre helse» og en hjemmeside;
http://brodbakingforbedrehelse.simplesite.com/ hvor det var informasjon om studien, link til
pameldingsskjema og kontaktinformasjon for eventuelle sparsmal. Det ble gjennom disse

kanalene jevnlig gitt beskjeder med paminnelser om stand og informasjon om studien.

Administrasjonen pa UiA ble kontaktet for muligheten til a sende ut en informasjonsmail til
alle studenter ved universitetet med informasjonen om studien og muligheten til & delta. Dette
ble avslatt og ble derfor ikke utfart. Det ble laget en avtale med UiA om & ha informasjon pa
universitetet sine informasjonsskjermer (universitetet sine tv-skjermer). Her ble det gitt
informasjon om muligheten til & delta i studien, navn pa «facebook-siden» og tidspunkt for
«stand» hvor studentene kunne fa mer informasjon om deltakelse i studien. Informasjonen var

pa skjermene i cirka to uker, bade pa universitetet sin campus i Kristiansand og Grimstad.

Plakater (vedlegg 2) ble satt opp pa oppslagstavlene bade i Grimstad og Kristiansand med
informasjon om studien, informasjon om «facebook siden» og hjemmesiden og
kontaktinformasjon for mer informasjon eller sparsmal. Plakater ble i tillegg satt opp med

informasjon om tidspunkt for stand-dagene.

Det ble avholdt «stand-dager» bade i Kristiansand og Grimstad; tre dager i Kristiansand og to
dager i Grimstad. Det var opprinnelig satt av to dager per avdeling, men det ble avholdt en
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ekstra dag i Kristiansand grunnet en yrkesmesse som det ble sett hensiktsmessig a veere til
stede pa. Det ble informert om den ekstra stand-dagen pa «facebook-siden» og plakater cirka
en uke far stand. Det ble produsert opp over 500 «flyers» som ble gitt ut til potensielle
deltakere under stand dagene. Stand bestod av et langbord med tilgjengelige flyers, data for
eventuelt direkte pamelding, druer til & forsyne seg fra, plakater for a tiltrekke oss mulige
deltakere og det ble spilt musikk fra en hgyttaler. Plasseringen pa de ulike campusene under
stand-dagene var inne pa skolen hvor mange av studentene passerer jevnlig gjennom
studiedagen. Dette ga mulighet for & ta kontakt med mange mulige deltakere til studien for
informasjon og utlevering av «flyer». Pa farste stand i Kristiansand ble det benyttet en plakat
med tittelen «brgdbaking for bedre helse», men plakaten ble endret etter farste stand grunnet
lav deltakelse og opplevelsen av at studenter opplevde skriften som kun et mulig bakekurs. Vi
endret dermed skriften pa plakatene for de neste stand dagene til: «Hva er dine brgdvaner?, bli
med pa et spennende prosjekt». Nar skriften pa plakaten ble endret var det en stgrre interesse

fra bade kvinner og menn til a delta i studien.

| tillegg til stand ble koordinatorer for ulike studieprogram kontaktet for muligheten til &
holde en kort informasjon i forelesninger blant studenter pa UiA. Det var positiv respons fra
en koordinator og det ble mulighet for 8 komme innom en forelesning, noe som dermed ble

utfort.

Etter pameldingsfristen ble alle deltakerne som hadde fylt ut pameldingsskjema og samtykket
til deltakelse randomisert inn i enten intervensjonsgruppe eller kontrollgruppe. Dette ble utfart
ved a lage lapper for hver enkelt e-post adresse og deretter trekke tilfeldig til de to ulike

gruppene. Det ble opprettet en egen liste med oversikt over deltakerne sin gruppetilhgrighet.

Gjennom SurveyXact ble det laget et individuelt ID-nummer til alle deltakerne som var
knyttet til hver enkelt deltaker sin e-post adresse. Dermed ble spgrreskjemaene og svar
oppbevart konfidensielt, hvor kun deltakeren selv og behandler av opplysningene kjente til

eieren av ID-nummeret.

Etter randomiseringen ble deltakerne kontaktet pa e-post, med mer informasjon og endelig
inkludering i studien. Alle deltakerne fikk tilsendt link til det farste sparreskjema og

deltakerne i intervensjonsgruppen fikk mgtetidspunkt for informasjonsmagtet.
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3.4 Utvalg og frafall

Totalt meldte 59 studenter sin interesse og de ble delt inn i intervensjonsgruppe (N=30) og
kontrollgruppen (N=29). Etter pamelding var det et frafall pa fem deltakere (N=5) som sendte
e-post og trakk seg fra studien og deretter ytterligere et frafall pa fem deltakere (N=5) som
ikke besvarte sparreskjema 1. Det var 23 deltakere i intervensjonsgruppen som fikk
opplegg/intervensjonen og 26 deltakere i kontrollgruppen som ikke fikk opplegget. Det var 49
deltakere som besvarte sparreskjema 2, men det var et frafall pa tre deltakere (N=3) mellom
spgrreskjema 2 og spgrreskjema 3. Totalt etter intervensjonsperioden var det et frafall pa 13
deltakere og utvalget bestod av 46 deltakere som hadde fullfert de tre spgrreskjemaene og
som dermed ble inkludert i analyseringen. Etter frafall var det 21 deltakere i
intervensjonsgruppen (46 % av deltakerne) og 25 deltakere i kontrollgruppen (54 % av
deltakerne).

Rekruttering / Pameldingsskjema:
N=59

8-

Randomisering

Intervensjonsgruppe: I . Kontrollgruppe:
N=30 N=29

[ Frafall etter pdmelding: N=5 J

& &

Frafall:
[ Spoerreskjema 1 (N=54) ]’ N=5

L 2

I Intervension: N=23 I I Ingen Intervensjon: N=26 I

Sporreskjema 2: N= 49

l o 4 Frafall: N=3
Speorreskjema 3: N=46
(Intervensjon N=21, kontroll N=25)

Figur 5: Oversikt over design og frafall (N=antall)
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Utvalget (N=46) bestod av begge kjenn og deltakerne var i alderen 18 til 43 ar, hvor

gjennomsnittlig alder pa utvalget totalt var 25 ar (SD=4,70) (tabell 1). For

intervensjonsgruppen var gjennomsnittlig alder henholdsvis 25 ar (SD=3,76) og for

kontrollgruppen var gjennomsnittlig alder 24 ar (SD=5,41). Det er ingen signifikant forskjell

(p-verdi) mellom intervensjonsgruppen og kontrollgruppen nar det gjelder kjegnn, alder,

utdanningsniva, bosted eller studeringssted.

Tabell 1: Beskrivelse av deltakerne

Int. Kon. Totalt (N) Sig.
/prosenter
(%)
Antall deltakere (prosent av N=21 N=25 N= 46
utvalget) (46 %) (54 %) (100 %)
2aKjgnn Menn N=5 (24 %) N=11 (44 %) N=16 (35 %) 0,152
Kvinner N=16 (76 %) | N=14 (56 %) | N=30 (65 %)
& Alder <25 N=15 (71 %) | N=20 (80%) N=35 (76%) 0,497
hay/lav >26 N=6 (29 %) | N=5 (20 %) N=11 (24 %)
b Alder (&r) Mean (Median) 25 (24) 24 (23) 25 (23) 0,120
SD SD=3,76 SD=5,41 SD=4,70
ayutd. niva Videregdende N=6 (29 %) N=14 ((56 %) | 20 (44 %)
Universitet/hgyskole N=8 (38 %) N=3 (12 %) N=11 (24 %) 0,073
(inntil 3 ar)
Universitet/hgyskole N=7 (33 %) N=8 (32 %) N=15 (33 %)
(3ar+)
a Bostedsfylke | Aust Agder N=4 (19 %) N=8 (32 %) N=12 (26 %) 0,319
Vest Agder N=17 (81 %) | N=17 (68 %) | N=34 (74 %)
aStudiested Studerer ved UIA KRS | N=19 (90 %) | N=19 (76 %) | N=38 (83 %) 0,197

Studerer ved UIA
Grimstad

N=2 (10 %)

N=6 (24 %)

N=8 (17 %)

N= antall, % = prosent, SD= standardavvik, Kon. = Kontrollgruppe, Int.= Intervensjonsgruppe,

Utd. niva = Fullfert utdanningsniva, Sig. = Signifikans verdien (95%)

&Pearson chi square

b Mann-Whitney U test
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3.5 Intervensjonen

Deltakerne i intervensjonsgruppen deltok pa et informasjonsmgte. Far mgatet svarte deltakerne
pa det farste av tre sparreskjemaene, noe som var et krav for intervensjonsgruppen far de fikk
informasjonsmatet. Malet med informasjonsmatet var at det skulle fungere som et kort kurs
hvor deltakerne fikk kunnskaper. Videre var det interessant a se om dette var nok til & pavirke
deltakerne til & bake hjemmelagde brad og om dette videre farte til gkt inntak av grovt brad

og redusering av brad-svinn.

Det ble gitt informasjon til deltakerne ved bruk av en «powerpoint» presentasjon.
Informasjonen som ble gitt hadde i hensikt & pavirke deltakerne sin motivasjon til & bake egne
brad, gke inntaket av grovt bred og redusere svinn av brgd. Informasjon innebar blant annet;
de nasjonale anbefalingene om a velge grovt brgd og redusere tilsatt salt og sukker ved a bake
hjemmelagde bragd. De fikk videre informasjon om hjelpemidlene; ngkkelhullmerket og
brgdskalaen og helsemessig sett kan vaere hensiktsmessig a bake brgdet selv. Det ble gitt
informasjon om de gkonomiske fordelene ved a bake brad selv fremfor a kjgpe industribakte
grove brad. Det ble vist en sammenligning av priser fra industribakte brgd som oppnadde
ngkkelhullsmerket og tre merker pa brgdskalaen pa lik linje som brgdet i denne studien.
Denne informasjonen viste at man kan spare penger ved a lage hjemmelaget brgd fremfor a
kjepe i butikken. Videre ble det gitt informasjon om viktigheten av a redusere svinn av brad
knyttet til miljghensyn.

Intervensjonsperioden varte i fire uker (fra uke 44 til uke 48) hvor deltakerne ble oppfordret
til & preve ut en oppskrift pa langtidshevede hjemmelagde brad ut fra oppskriften de hadde
fatt utdelt pa informasjonsmagtet (vedlegg 3). Dette ga deltakerne en metode og oppskrift som

de skulle falge under intervensjonsperioden og de ble oppfordret til kun & bake dette brgdet.

Alle deltakerne i intervensjonsgruppen fikk utlevert ngdvendig utstyr for a utfare opplegget.
Utstyret de fikk var en brgdform, maleskjeer, bradpose sponset fra Meny Vagshygd og ett
laminert ark med brgdoppskriften og bakemetoden. Bradoppskriften og metoden ble bestilt til
trykking fra trykkeriet pa UiA, som deretter ble laminert. Utgiftene til studien ble dekket av
veilederne; Elling Bere og Nina Cecilie @verby.

Deltakerne i kontrollgruppen svarte kun pa de tre spgrreskjemaene under

intervensjonsperioden og fikk ikke intervensjonen som er forklart ovenfor. Deltakerne i
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kontrollgruppen fikk tiloud om & fa utlevert det samme opplegget som intervensjonsgruppen

0g utstyr i ettertid av intervensjonsperioden, noe flere benyttet seg av.

3.5 Brgdoppskrift og metode

Bradoppskriften (vedlegg 3) ble ngye utarbeidet i samarbeid med professor Elling Bere i
henhold til & bruke langtidsheving som bakemetode. Brgdoppskriften ble laget med fokus pa a
fa en grovhet sammenlignet med tre pa bradskalaen (>50 % grovhet) og oppna
ngkkelhullsmerket med blant annet redusert saltmengde og ingen tilsatt sukker. Vi hadde
videre et fokus pa at det skulle vaere fa ingredienser, ingredienser som var lett tilgjengelig pa
butikker og til en rimelig pris. Prisoversikten for bradoppskriften i denne studien er presentert
nedenfor i tabell 2,

Bradoppskriften inneholdt til slutt seks ingredienser: fersk gjer (1/8 pakke), salt (1ts), vann (5
dl), havregryn (3 dl), siktet hvetemel (3,5 dl), sammalt hvete- finmalt (3 dl).

For brgdoppskriften skulle man benytte en maleskje, hvor en skje var det samme som tilsvarte
en dl. For & fa tilnsermet lik mengde i hver skje skulle man riste litt pa skjeen, men ikke presse
og komprimere innholdet. Vekten av innholdet i en skje ved de ulike ingrediensene ble veid
med vekt og det viste at havregryn veide 47 g/dl, hvetemel veide 60 g/dl og sammalt hvetemel
veide 63 g/dl. Dette utgjorde at oppskriften inneholdt 141 g havregryn, 220,5 g hvetemel og

180 g sammalt hvetemel finmalt.

Under utviklingen av brgdoppskriften, ble det gjort en utregning pa grovhet ved bruk av OBK
sin brgdskala-kalkulator (OBK, 2015b). Det ble gjort en feil i beregningen av vekt pa mel,
noe som utgjorde at deltakerne fikk oppgitt grovhetsprosent pa bradet pa 63 % og tre
«kakestykker» pa brgdskalaen. Da feilen ble oppdaget viste en ny utregning at brgdet hadde
en litt lavere grovhet pa 59 %, men oppfylte fortsatt kravene til tre «kakestykker» pa

brgdskalaen.

| tillegg til bradskalaen oppnadde bradet i denne studien kravene til ngkkelhullsmerket
(vedlegg 7). Innholdet i bradet ble beregnet ved a bruke verktgyet; «matvaretabellen» og i
tillegg ble informasjon om sukkerarter hentet fra «Mgllerens» og «Axa» som er blant de
leverandgrene som lager de produktene som er brukt i oppskriften (Axa, 2016;
Matvaretabellen, 2015; Mgllerens, 2016).
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Bakemetoden var delt inn i to deler/steg og ble ngye forklart som fremgangsmate 1 og
fremgangsmate 2. Fremgangsmate 1 inneholdt stegene; a rare ut gjer og salt i vannet for
deretter a rgre inn mel/korn. Raren skulle vaere flytende slik at den kan rgres med en sleiv og
dermed slippe a elte deigen. Videre skulle deigen settes i kjgleskapet for langtidsheving, med
plast eller kjgkkenhandkle som dekket bollen. Det skulle ga minimum 12 timer og maksimalt
24 timer mellom utferingen av fremgangsmate 1 og 2. Man kunne dermed velge selv om man

gjer det farste steget i bakeprosessen pa morgenen eller kvelden.

Nar det var klart for fremgangsmate 2 skulle man helle deigen over i bradformen og la den
etter- heve en time i romtemperatur. Ovnen skulle forvarmes til 200 grader pa over- og
undervarme og bradet skulle stekes i en time. For a sjekke om brgdet var ferdig kunne man
sla forsiktig pa undersiden av brgdet med en finger, da et ferdigstekt brad vil avgi en hul lyd.
Om man er usikker kunne man steke bradet i 5-10 minutter ekstra uten brgdformen. Bradet
skulle avkjales pa en rist uten bradformen, helst ikke kjaeres opp fer det var avkjglt og det

skulle benyttes en papirpose eller et handkle til oppbevaringen av bradet.

Tabell 2: Prisoversikt for brgdet i denne studien

Vare Pris per enhet (kr) Pris pa mengde til ett brad (kr)
1 pk fersk Gjeer 2,8 0,35
1 kg salt uten jod 7,8 0,055
1,1 kg havregryn 13,8 1,65
1 kg sammalt hvete, finmalt | 9,3 1,73
1 kg siktet hvetemel 10,5 2,42
2 kg siktet hvetemel 17,6 2,03
Totalt 44,2 (*51,3) 6,2 (*5,8)
Pris totalt inkl. *8,57
stremutgifter

pk= pakke, kg= kilogram, kr= kroner, inkl= inkludert

*Prisberegning ved kjap av 2 kg siktet hvetemel
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3.6 Datainnsamling

Sparsmalene i sparreskjemaene (vedlegg 5, 6 & 7) ble formulert og hentet ut fra et
sparreskjema som ble brukt av tidligere studenter innen samme felt. Videre er noen av
spgrsmalene hentet ut fra «ungkost» sitt spgrreskjema. Noen endringer i formulering ble gjort

i henhold til a rette det mer mot denne studien og tema/problemstilling for oppgaven.

De samme spgrsmalene ble brukt i alle de tre sparreskjemaene for & kunne se en eventuell
endring i besvarelse mellom de ulike spgrreskjemaene knyttet til tidsperspektivet av
intervensjonen. Det var noen tilleggsspgrsmal i spgrreskjema to og tre som omhandlet blant
annet tilbakemeldinger om opplegget.

Skjemaene ble sendt ut via en fellesmelding i SurveyXact, med link som viderefarte
deltakeren direkte til spgrreskjemaet for besvarelse. Hvert spgrreskjema tok mellom 7-10

minutter & besvare og ble besvart elektronisk.

Ved sparreskjema to og tre ble det laget nye deltakerlister hvor frafall ble fjernet, slik at kun
de som besvarte spgrreskjema underveis fikk tilsendt det neste spgrreskjemaet. Sparreskjema
nummer to ble sendt ut under intervensjonen (to uker etter start av studien) og det siste i

etterkant av intervensjonsperioden (to uker etter intervensjons-slutt).

Ved bruk av ID- nummer kunne SurveyXact knytte sammen pameldingsskjema og de tre
sparreskjemaene slik at svar fra samme deltaker ble samlet/slatt sammen, noe som dermed

gjorde det mulig & se en utvikling hos deltakerne i de ulike gruppene.

Det ble sendt ut distribusjonsmeldinger til alle deltakerne ved utsending av de ulike
sparreskjemaene. | tabell 3 kan man se en oversikt over utsendelser og paminnelser som ble
sendt ut til deltakerne knyttet til de ulike spgrreskjemaene. Paminnelsesmeldinger ble sendt ut
kun til de hvor det manglet besvarelse. Under intervensjonen ble det i tillegg sendt ut e-post
direkte, med en paminnelse, til tre deltakere ved spgrreskjema 1 og til to deltakere ved
spgrreskjema 3. Det ble sendt ut paminnelse via «short message service» (SMS), altsa en
melding til deltakernes mobilnummer, til deltakere hvor det manglet besvarelser; en SMS til
fire deltakere ved sparreskjema 1, to SMS til totalt fire deltakere ved spgrreskjema 2 og to
SMS til totalt 16 deltakere ved spgrreskjema 3.
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Tabell 3: Distribusjonsmeldinger/paminnelser til deltakerne

Distribusjonsmelding | Paminnelsesmelding | E-post SMS
SurveyXact SurveyXact direkte til | paminnelse
deltakere

Sperreskjema | 1 1 3 deltakere | 1 SMS (4
1 deltakere)
Sperreskjema |1 2 1 deltaker | 2 SMS (3+
2 1 deltakere
Sperreskjema |1 2 0 2 SMS (9+
3 7 deltakere)

SMS= short message service

3.7 Analysering

Det ble benyttet IBM SPSS- programmet (versjon 22) til & analysere de utvalgte variablene
fra sparreskjemaene. Informasjonen som ble innhentet i SurveyXact ble overfart til SPSS-
programmet. Farst ble det fire ulike datasett for pameldingsskjema og de tre sparreskjemaene.
Disse ble kontrollert i henhold til at antall fullferte besvarelser i SurveyXact stemte med
antallet vi hadde overfart til SPSS-programmet. Det ble valgt ut ulike spgrsmal/variabler som

ble inkludert i denne oppgaven og omkodet, noe som blir presentert nsermere nedenfor.

3.7.1 Utvalgte variabler brukt i denne oppgaven

Spersmalene fra sparreskjemaene ble omkodet i hvert av datasettene. De ble satt hvilken type
data det var (scale, nominal, ordinal) og svaralternativene pa ulike spgrsmal ble endret til

ulike tallverdier.

Det ble sett pa ulike variabler som beskriver utvalget; Kjgnn hadde avkryssingsfelt og ble
omkodet til tallene en for menn og to for kvinner. Alder var et apent felt hvor deltakerne fylte
inn alder. Alder ble i tillegg omkodet til en ny variabel og delt inn i lav alder (< 25 ar) og hay
alder (fra 26 ar). Videre var det ulike spgrsmal med avkryssingsfelt; «studerer du ved
universitetet i Kristiansand eller Grimstad?», «Bor du i Aust Agder eller Vest Agder?», «Hva
er din hgyeste fullferte utdannelse?» med alternativene videregaende skole, universitet eller

hayskole (inntil 3 ar) og universitet eller hgyskole (mer enn 3 ar).
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Det ble laget en ny variabel i datasettet som ble kalt «gruppe», hvor deltakerne ble delt inn
etter hvilken gruppe de tilhgrte med tallet null eller en (kontrollgruppe=0,
intervensjonsgruppe=1) knyttet opp mot ID-nummeret. Dette ble gjennomgatt og

dobbeltsjekket opp mot oversikten med gruppetilhgrighet etter randomisering.

Etter den farste omkodingen ble de ulike datasettene slatt sammen, slik at man satt igjen med
ett datasett med innholdet av alle skjemaene. Spgrsmalene som var like i de ulike
sparreskjemaene ble omkodet med bokstavene a (spgrreskjema 1), b (spgrreskjema 2) og ¢
(sparreskjema 3), slik at de hadde en kode for hvilket spgrreskjema de tilhgrte og dermed

hvem som ble besvart far, under og etter intervensjonen.

Spersmalet; «Hvor ofte spiser du falgene typer brad og/eller kornprodukter til dine maltider?»
inkluderte spgrsmal om: fint brad/rundstykker/loff, halvgrovt brad/rundstykker (25-50 %
sammalt mel/hele korn), grovt brgd/rundstykker (50-75 % sammalt mel/hele korn), ekstra
grovt brgd/rundstykker (75-100 % sammalt mel/hele korn), grove knekkebrad, fine

knekkebrgd, havregryn/havregrat og andre kornvarer.

Kun variablene for brgd ble inkludert. Fint brad og halvgrovt brad ble omkodet/slatt sammen
til ett alternativ; «fint brgd», og grovt og ekstra grovt ble omkodet/slatt sammen til ett

alternativ; «grovt brgd».

Videre inkluderte spgrsmalet om valg av brad/kornvarer svaralternativer som var oppgitt bade
i manedlig, daglig og ukentlige verdier og ble derfor omkodet til tallverdier som oppga hvor
ofte de spiste de ulike typene brad eller kornvarer i antall ganger per dag: Aldri/sjelden=0, 1-
3 ganger per maned (mnd)=0.07, 1-3 ganger per uke=0.29, 4-6 ganger per uke=0.71, 1 gang
per dag=1, 2 ganger per dag=2, 3 ganger per dag=3, 4 eller flere ganger per dag=>5.

Det ble laget en egen variabel; «brgdspising», som slo sammen grovt og fint brad og ga en

verdi for hvor ofte deltakerne spiste brad (totalt), oppgitt i antall ganger per dag.

Spersmalet; «Hvor ofte baker du brgd/rundstykker? (velg for hvert av de ulike typene brad)»,

inkluderte spgrsmal om fint brad/rundstykker, halvgrovt brad/rundstykker (25-50 % sammalt
mel/hele korn), grovt brgd/rundstykker (50-75 % sammalt mel/hele korn), ekstra grovt
brgd/rundstykker (75-100 % sammalt mel/hele korn). Fint brgd og halvgrovt brad ble
omkodet/slatt sammen til ett alternativ; «fint brad», og grovt og ekstra grovt ble omkodet/slatt

sammen til ett alternativ; «grovt brgd». Videre ble svaralternativene omkodet til tallverdier

43



som oppga et antall ganger per dag: Aldri/sjelden= 0, 1-3 ganger per maned (mnd)=0.07, 1-3
ganger per uke=0.29, 4-6 ganger per uke=0.71, hver dag=1.

Det ble laget endringsvariabler for brgdinntak (totalt), de ulike typene brgd (fint og grovt) og
hvor ofte de baker, som viste endringene mellom pre test og post test 1 (post test 1 - pre test),
samt pre test og post test 2 (post test 2 - pre test) hos gruppene.

Nar det gjelder svinn ble sparsmalet; <hvor mye av et brad pleier du a kaste» oppgitt i
prosenter av hvor mye av et brgd de vanligvis kaster. Spgrsmalet ble beholdt med verdien
prosenter. Videre ble det ogsa her laget endringsvariabler for & se pa endringen i svinn
mellom pre test og post test 1 (post test 1 - pre test), og pre test og post test 2 (post test 2- pre

test) hos gruppene.

3.7.2 Analysene

Farst ble det gjort en test for & se om dataene var normalfordelte, hvor det ble sett pa
histogram og normalkurven, og «scatter plot». Videre ble det sett pa gjennomsnitt, median,

skewness og kurtosis. Dette viste at dataene ikke var normalfordelte.

For & analysere utvalget ble det laget en frekvenstabell for & hente ut fordelingen pa antall (N),
prosenter (%), median, spredningen pa median/kvartiler ved 25 (Q1) og 75 (Q3), mean og
standardavvik (SD). Det ble utfart tester for & se om det var forskjell mellom gruppene
(intervensjon- og kontrollgruppe). Det ble utfart en ikke parametrisk test; «Mann-Whitney U
test» for variablene alder (ikke hgy/lav alder). De andre variablene, blant disse lav/hgy alder,

ble analysert med en Pearson Chi Square.

Spersmalene knyttet til frekvensen pa brgdbaking, brgdspising (totalt), inntak av fint bred,
inntaket av grovt brad og svinn av brgd ble analysert gjennom den ikke parametriske testen;
«Mann-Whitney U test». Det ble sett pa om det var en signifikant forskjell mellom gruppene
ved de tre ulike malingene (tidsperioden) og i endringsvariablene fra pre test til post test 1
(post test 1 - pre test ) og fra pre test til post test 2 (post test 2 — pre test).

I tillegg ble frekvensen pa brgdbaking analysert gjennom den ikke parametriske testen; «the
friedman test», for a se pa endringer innad i gruppene fra pre test til post test 1 og fra pre test
til post test 2. Denne testen ble ogsa utfgrt for de andre variablene, men vil kun bli omtalt og

ikke presentert i resultatkapittelet og i tabellene.
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Det ble valgt a se n&ermere pa gjennomsnittet (mean) da denne ga mer informasjon om

gruppene, fremfor median og kvartiler.

For alle testene ble det valgt signifikansniva; p-verdi <0,05.

3.8 Etiske aspekter ved intervensjonsstudien

Det ble sgkt godkjennelse av NSD for & kunne utfgre studien, noe som sikret en godkjennelse
for & utfare studien. Sgknaden ble sendt i begynnelsen av juni- 2015, og ble godkjent av NSD
05.08.2015 (vedlegg 1). Denne godkjennelsen gir en bekreftelse for at studien blant annet

ikke inneholder elementer som kan vurderes ulovlig eller skadelig for deltakerne.

Det ble gitt informasjon om frivillig samtykke ved a melde seg pa studien, samt muligheten til
a trekke seg fra studien uten begrunnelse. Informasjonen som ble hentet inn om deltakerne ble
oppbevart og behandlet med konfidensialitet og de som behandlet dataene hadde
taushetsplikt. Dette ble blant annet gjort gjennom & benytte SurveyXact for innsamling og
oppbevaring av informasjonen. For a fa tilgang til informasjonen matte man benytte et
brukernavn og passord som kun de to studentene og to veiledere inkludert i denne studien
hadde tilgang til. Videre ble data som ble lastet ned fra SurveyXact oppbevart pa en

datamaskin med sikkerhetskode for innlogging.

Ved a sette i gang en intervensjon hvor man vil pavirke deltakerne til & prgve ut en oppskrift
slik som i denne studien, vil man palegge personer a gjere noe ut over det de kanskje normalt
ville ha gjort. Det ble gjennom studien kun oppfordret til & prave ut bradoppskriften og det

var dermed frivillig & bake og a spise brad.
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4.0 Resultater

| det neste kapittelet vil det bli presentert resultater fra analysene. Bade gjennomsnittet (mean)
med standardavvik og median med kvartiler blir presentert i tabellene, men pa bakgrunn av at

gjennomsnittet gir mer informasjon er det valgt & kun se naermere pa gjennomsnittet i teksten.

4.1 Bregdbaking

Tabell 4 viser hvor ofte deltakerne i intervensjonsgruppen og kontrollgruppen bakte egne brad
(fint eller grovt brad) fra bunnen av far (pre-test), under (post-test 1) og etter (post- test 2)
intervensjonen, oppgitt i antall ganger per dag. Den viser ogsa hvor stor endringene var
(endringsvariablene) i bakefrekvens mellom fer og under intervensjonen og far og etter

intervensjonen.

Det er ingen signifikante forskjeller mellom gruppene ved pre-test, hvor bade
Intervensjonsgruppen og kontrollgruppen baker i gjennomsnitt grovt bred en gang hver 3. uke
(p-verdi= 0,117). Det er videre ingen signifikante forskjeller (p-verdi= 0,368) mellom
gruppene ved pre test i baking av fint brgd, hvor intervensjonsgruppen baker en gang hver 3.
uke og kontrollgruppen en gang hver 6. uke.

Det er signifikante forskjeller (p-verdi <0,001) mellom gruppene under intervensjonen (post-
test 1) for baking av grovt brad, hvor intervensjonsgruppen hadde en bakefrekvensen av grovt
brgd pa 0,15 ganger per dag, altsa en bakefrekvens pa en gang i uka. Kontrollgruppen hadde

en bakefrekvensen av grovt brgd pa 0,04 ganger per dag, noe som utgjer en gang hver 4. uke.

Det er signifikante forskjeller (p-verdi= 0,006) mellom gruppene etter intervensjonen (post
test 2) for baking av grovt brgd. Intervensjonsgruppen baker en gang hver 9. dag noe som er
en gkning pa 0.07 ganger per dag, altsa en gkning pa 6.5 prosent. Kontrollgruppen baker grovt
brad en gang hver 3. uke noe som betyr at de har omtrent samme bakefrekvens som fer
intervensjonen ved pre-test. Det er signifikante forskjeller i endringene bade under (p-

verdi=0,002) og etter (p-verdi 0,036) intervensjonen mellom gruppene.

«The friedman test» viste en signifikant gkning i bakefrekvens hos intervensjonsgruppen bade
under (p-verdi= 0,002) og etter intervensjonen (p-verdi= 0,004) pa grovt brad.
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4.2 Inntak av brgd og kasting av brgd

| tabell 5 kan man se en oversikt over hvor mye brgd deltakerne spiste totalt (bredspising) og
hvor mye fint eller grovt brad de inntok ved de tre ulike malingene under tidsperioden;
pretest, post test 1 og post test 2 (oppgitt i antall ganger per dag). Videre oppgir tabellen hvor
mange prosenter av et brgd deltakerne kastet som svinn under tidsperioden. | tillegg oppgis
endringsvariabler (post test 1 — pre test og post test 2 — pre test) for brgdspising, inntak av fint

brad, inntak av grovt brgd og svinn av brad.

Det er ingen signifikante forskjeller mellom gruppene verken for malingene under
tidsperioden eller endringsvariablene for brgdspising, inntak av fint brgd, inntak av grovt bred

0g svinn av brad.

Det ble utfgrt en «the friedman test» for de ulike variablene, noe som viste ingen signifikante
forskjeller mellom malingene innad i de ulike gruppene. Pa grunn av at det verken var
signifikante forskjeller mellom gruppene ved de ulike malingene (Mann-Whitney U test) eller
innad i gruppene (The friedman test), er det valgt & kun presentere p-verdiene fra analysen
mellom gruppene i tabellen nedenfor.
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5.0 Diskusjon

| de neste delene av oppgaven vil det farst bli presentert en metodediskusjon som omhandler;
design, metode, rekruttering og utvalget for studien. Deretter en resultatdiskusjon rundt
resultatene fra denne studien. Begge delene vil bli diskutert opp mot tidligere teori og

studier/funn.

5.1 Metodediskusjon

5.1.1 Studiedesign & utvalg

Studien ble utfgrt som en RCT, noe som betegnes som «gullstandarden» i
forskningssammenheng. Ved & benytte dette studiedesignet med bade en intervensjonsgruppe
og en kontrollgruppe vil man med en stgrre sikkerhet kunne si noe om den pavirkningen man
har gjort (intervensjonen) har fart til endringer blant deltakerne ved at man ogsa kan se om det
er endringer i kontrollgruppen hvor det ikke er gjort tiltak. En randomisering av deltakerne
reduserer skjevhet i utvalget ved a fordele eventuelle feil fra utenforliggende variabler (bias)
likt mellom gruppene og dermed redusere feil i resultatene (Gul & Ali, 2010; Hegedus &
Moody, 2010).

Far oppstart av studien var det et gnske om 120 deltakere, 60 i hver gruppe, for & utfare en
RCT og med starre sikkerhet kunne se pa eventuelle forskjell i endringer mellom gruppene.
Etter rekruttering bestod utvalget av 59 deltakere, men kun de som hadde besvart alle de tre
sparreskjemaene ble inkludert i studien, noe som utgjorde 46 deltakere. Dette utgjer en
svarprosent pa 78%. Malet var & rekruttere 120 deltakere til studien, noe som betyr at man her
oppnadde kun 38 % av det antallet deltakere man hadde hapet pa i denne studien. Pa tross av
en forholdsvis hgy svarprosent kan det tenkes at med kun 21 deltakere i intervensjonsgruppen
og 25 deltakere i kontrollgruppen, var et for lite utvalg til & kunne vise noen sikre resultater i
denne studien. Videre er det usikkert hvem som valgte a delta i studien og hvem som ikke
deltok i studien. Det kan tenkes at det er studenter med ulike vaner knyttet til bradinntak og
svinn av brad ikke er representert her. Det kan tenkes at det var for fa deltakere i denne
studien og at de som deltok hadde spesielt interesse av a delta pa bakgrunn av tema, noe som
kan gi svakheter i henhold til at deltakerne i studien ikke kan representere alle studentene ved

UiA, eller ved andre universitet i Norge.
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Med fa deltakere var muligheten & eventuelt utfgre en intervensjonsstudie uten
kontrollgruppe. Dette ble ikke valgt da man uten en kontrollgruppe ikke kan i like stor grad
utelukke andre variabler som kan ha pavirket resultatene. Det vil i denne sammenheng
muligens tenkes at en RCT var et bedre valg for a besvare problemstillingen pa tross av fa
deltakere i utvalget. Allikevel kan det muligens veere et samsvar mellom et lite utvalg og at
det ikke ble signifikante endringer i inntak av brgd og svinn, noe som diskuteres videre under

resultatdiskusjonen.

For & delta i studien var det fa eksklusjonskriterier, noe som kan tenkes a ha pavirket til
hayere deltakerprosent. | denne studien ble det ikke innhentet sensitive opplysninger som
kroppsvekt noe som kan vere arsaken til en hgyere andel deltakere i denne studien enn hva

det var i en tidligere studie gjort av masterstudenter pa samme fagfelt (Delgado, 2015).

For & delta hadde vi allikevel inklusjonskriteriet om at de var naverende studenter ved UiA.
Ved rekruttering av deltakere var det interesse for deltakelse fra tidligere studenter som var
innom universitetet pa stand-dagene og fra ansatte ved skolen, men disse matte vi ekskludere.
Dette kan ha pavirket til et lavere antall deltakere, men var viktig for a kunne rette studien

mot studenter som en egen gruppe/populasjon.

Resultater fra studien viste at det ikke var noen forskjell mellom gruppene knyttet til kjenn,
alder, utdanningsniva, bosted og studiested. Pa UiA var det registrert 11 879 studenter i 2015,
hvor 40 % (4788) var menn og 60 % (7091) var kvinner (NSD, 2016). | vart utvalg var 35%
(16) menn og 65% (kvinner), og selv om dette er et lite utvalg, kan det muligens se ut til at det
gjenspeiler universitetet sin sammensetning av kKjgnn i en viss grad. Allikevel er en negativ
side at det er fem prosent mer deltakelse fra kvinner og fem prosent lavere for menn enn
fordelingen viser pa universitetet, noe som muligens kan utgjare en stor forskjell nar utvalget i

denne studien er lite.

Pa grunn av rekrutteringsarbeid og informasjon som ble gitt til studentene, var det ikke mulig
a gjare en «blinding» av deltakerne i kontrollgruppen. Dette kan vare negativt da det kan ha
pavirket resultatene ved at kontrollgruppen fikk en pavirkning av a generelt ha deltatt i
studien (Hegedus & Moody, 2010).

Det var ved oppstart av studien 59 interesserte, men frafallet under studien var til sammen 13
deltakere, hvor fem deltakere trakk seg rett etter opplysning om hvilken gruppe de tilhgrte, og
videre fem deltakere trakk seg under spgrreskjema 1. Hvilken gruppetilhgrighet deltakerne

fikk kan muligens ha pavirket til frafallet knyttet til preferanser i henhold til om de havnet i en
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annen gruppe enn hva som var foretrukket (Gul & Ali, 2010). Det kan tenkes at noen helst
ville veere med i intervensjonsgruppen men havnet i kontrollgruppen, videre kan det ogsa
veere motsatt. Andre forhold som kan pavirke til frafall er krav til deltakerne, at opplegget
kom i veien for andre arbeidsoppgaver og krav i hverdagen, og at det var for tidkrevende (Gul
& Ali, 2010). I denne studien ble det forsgkt a begrense hvor mange krav man satte til

deltakerne for a fullfare deltakelsen.

Det ble satt opp informasjonsmgte bade i Kristiansand og Grimstad og lagt opp til et
klokkeslett som normalt sett ville vart rett etter at man er ferdig pa forelesninger. Dette kan
tenkes a ha redusert frafallet ved at deltakerne allerede var tilstede pa UiA far
informasjonsmgtet, da det er vist at tid og sted kan pavirke deltakelsen (Gul & Ali, 2010). |
tillegg ble krav kun satt til & besvare de tre sparreskjemaene pa internett og videre kontakt
over e-post, noe som muligens ha redusert frafall ved at de ikke trengte & mgte til ulike
tidspunkter. Hvis studien hadde inneholdt krav om ulike tester eller kurs hvor deltakerne
matte mate opp flere ganger under perioden, kunne dette ha satt starre krav til deltakerne.

Det ble innhentet detaljer om deltakerne sin e-post i tillegg til telefonnummer, noe som gjorde
det mulig & sende ut paminnelser til deltakere som ikke hadde fullfgrt sparreskjemaene bade
pa e-post og pa SMS. Paminnelser er viktig for a unnga frafall (Gul & Ali, 2010) og
svarprosenten ble hgyere etter paminnelser. Pa tross av dette kan det ogsa tenkes at for mange
paminnelsesmeldinger kan virke mot sin hensikt, oppleves irriterende, og resulterer i at

deltakere ikke svarer pa spgrreskjema.

5.1.2 Rekruttering

Godkjennelsen fra NSD ble sgkt og godkjent tidlig, og dette ga muligheten for oppstart av
studien allerede i august-2015. Dette ga muligheten til nesten to maneder med arbeid rettet

mot rekruttering, noe som kan anses som relativt god tid.

Det ble benyttet ulike tilneerminger for a spre informasjonen, noe som er vist a pavirket
positivt til & kunne na ut til flere mulige deltakere (Gul & Ali, 2010). Det ble hengt opp
plakater pa UiA sine informasjonstavler som kan bidratt til at flere oppdaget studien. Samtidig
er det usikkert hvor mange studenter som leser informasjon her, sa det ble ogsa satt opp
informasjon pa tv-skjermer og lagt ut informasjon (flyer) i samrad med kantinen slik at

studenter som var innom katinen kunne ta med seg en flyer. Det ble opprettet «facebook-side»
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og hjemmeside hvor det ble gitt ut informasjon og link til & kunne direkte melde seg pa
studien. Videre ble det avholdt stand bade i Grimstad og Kristiansand, hvor man kom i
kontakt med mange av studentene. Det ble satt av flere dager til stand, pa begge campusene
ved universitetet, og tilstrekkelig med tid per gang til at vi fikk snakket med mange studenter.
Ved en aktiv rekruttering gjennom stand kan det ha pavirket positivt til en stgrre deltakelse i
prosjektet. Det er vist at aktiv rekruttering er mer effektivt enn passiv rekruttering kun
gjennom media og e-post (Gul & Ali, 2010). En negativ side var at ogsa andre
masterstudenter utfarte rekruttering til en studie pa samme tidspunkt, noe som kan tenkes a ha
pavirket deltakelsen ved at det var flere mulige valg og kanskje liten mulighet for a delta i to
ulike studier samtidig. Allikevel hadde de ulike studiene forskjellig tema; ernaering og idrett,
og dette kan videre muligens ha bidratt til & gjare valget enklere.

Administrasjonen ved UiA ble kontaktet for muligheten til & sende ut en informasjonsmail il
alle studenter ved universitetet om muligheten til & delta i studien, men dette var det ikke
mulighet for. Dette kunne muligens ha gkt antall pameldte deltakere ved & ha spredd
informasjonen ytterligere. Alle studenter ved UiA har en egen e-post som er rettet mot

informasjon fra UiA.

Personer med ansvar for ulike studieretninger ble kontaktet for eventuelt muligheten til &
komme innom & gi en kort informasjon om studien. Dette fikk vi tillatelse til & gjare i en
klasse, noe som positivt sett ga ytterligere en pameldt deltaker til studien. Hadde det veert
mulighet for & besgke flere studieretninger og klasser pa UiA kan det tenkes at dette kunne
gkt antall pameldte deltakere ytterligere ved en bedre spredning av informasjonen om

deltakelse til studien.

Pa bakgrunn av liten erfaring med tidligere rekruttering ble det erfart noen feil underveis og

noe av dette ble det rettet opp i underveis av rekrutteringen.

Det farste som ble oppdaget var plakatene pa stand, hvor overskriften; «brgdbaking for bedre
helse» kanskje virket «<skremmende» for menn, men ogsa noen kvinner. Erfaringer og
opplevelsen under stand var at studenter synes denne setningen nesten var «ladet» med en
forventning om at de skulle bake og ikke minst ha kunnskaper om baking av brgd. Pa
bakgrunn av dette og fa interesserte deltakere ble plakatene endret med en ny overskrift; «<Hva
er dine brgdvaner? Delta i et spennende prosjekt». Endringene kan muligens hatt utslag for
flere pameldinger, da flere studenter av begge kjgnn viste interesse og meldte seg pa studien

etter at endringene ble utfart.
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Det ble tidlig opprettet en «facebook-side» med informasjon om studien, da dette var ett antatt
medium hvor vi kunne na studenter ved UiA. Videre gjennom stand og rekrutteringsarbeid
kom det frem gjennom kommunikasjon med potensielle deltakere at ikke alle studentene var
pa denne nettsiden, og det ble derfor opprettet en hjemmeside. Flyers som ble utlevert pa et
tidligere tidspunkt (de to farste ukene) manglet dermed denne linken fer en oppdatering ble
utfart. 1 tillegg ble ikke hjemmesiden oppdatert like ofte som «facebook-siden». Dette kan
muligens ha resultert i at vi ikke har nadd like mange studenter med informasjon ved oppstart
av rekrutteringen og under rekrutteringen. Pa den andre siden kan det tenkes at mange
studenter fikk med seg informasjonen pa «facebook-siden» da dette er et internett-medium

hvor sannsynligvis mange studenter ved UiA benytter mye av sin fritid.

5.1.3 Pameldingsskjema

Det ble informert muntlig om samtykke til at informasjonen vi innhentet ville bli brukt til
forskningssammenheng, herunder masteroppgavene. Skriftlig samtykke ble innhentet
gjennom at de fullfgrte pameldingsskjema og svarte «ja» pa et eget spgrsmal om de ville delta
i studien. Deltakerne ble godt informert i pameldingsskjemaet om at all informasjon som ble
oppgitt av deltakerne ble oppbevart med sikkerhet og anonymt/konfidensielt, og slettet nar
prosjektet er avsluttet. P& bakgrunn av at svar pa spgrsmalene i spgrreskjemaet ville bli
behandlet konfidensielt kan det tenkes at det har bidratt til deltakelse i studien fremfor et valg

om a ikke delta.

Vi innhentet informasjon om hvordan a fa tak i deltakerne pa telefon eller e-post og hadde
muligheten til & fa tak i de pa telefon om de ikke skulle respondere via e-post. Dette har vert
positivt nar det gjelder respons pa spgrreskjemaene, og dermed muligens ha gitt lavere frafall
(Gul & Ali, 2010). Det ble oppdaget at flere studenter gikk inn pa pameldingslinken og
pameldingsskjema uten & fullfare. Dette kan muligens ha veert pa grunn av nysgjerrighet og
ikke med hensikt i a8 melde seg pa studien. Allikevel kan man ikke utelukke at det muligens
kan vaere noen som ikke ville fullfgre pameldingen etter a ha lest informasjonen og pa tross av

konfidensiell behandling av informasjonen de oppgir, noe som eventuelt er negativt.
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5.1.4 Sparreskjema

Spersmalene og svaralternativene ble hentet ut fra tidligere sparreskjemaer som har blitt
brukt, men det ble gjort noen endringer pa formuleringene av disse. Ved a benytte tidligere
skjemaer var det lettere a formulere spgrsmalene i samsvar med tidligere studier, slik at de
muligens var lettere a forsta sparsmalene for deltakerne og ikke oppstod missforstaelser. Det
ene spgrreskjema; «ungkost» som ble brukt til a utvikle sparsmal i denne studien er tidligere
validert, noe som kan veare en styrke i denne studien (Lillegaard, Overby, & Andersen, 2012).
Videre er et positivt aspekt er at de samme spgrsmalene ble brukt i alle tre spgrreskjemaene,

noe som gjorde at spgrsmalene var gjenkjennelige for deltakerne.

Lengden pa sparreskjema ble forsgkt a vaere minimalisert og resulterte i at deltakerne matte
bruke mellom 7-10 minutter pa a besvare spgrsmalene. Lengden og utseende (hvor

tettpakkede sidene er) pa spgrreskjemaet kan pavirke svar-responsen (Jacobsen, 2005)

Det kan allikevel finnes malefeil i sparreskjema om deltakerne ikke fullt har forstatt
sparsmalet de svarer pa eller om de ikke har oppgitt riktige opplysninger. Spisemgnster og
svinn kan muligens for noen fales som et sensitivt tema og fare til at de oppgir

feilinformasjon.

Registreringene i bradinntak og svinn av brad ble registrert gjennom spgrreskjema hvor
deltakerne rapporterte tilbake i tid. Dette kan muligens ha pavirket hvor valide tallene er i
henhold til hvor mye brad de spiste og kastet. Det er ikke alltid like enkelt & huske tilbake i tid
og det kan oppsta feil i rapporteringen, hvor det kan ha forekommet en over eller under
rapportering av inntaket eller svinn av brgd. For eksempel ble det i denne undersgkelsen
oppgitt fra en deltaker at personen pleier & kaste 100 prosent av et brgd og deretter reduserte
deltakeren svinnet med 50 % pa det neste sparreskjemaet. Det er vanskelig & vurdere om dette
er reelle tall pa svinn hos denne deltakeren eller om det er en feil i rapporteringen. Det kan
tenkes at personer vanligvis ikke kaster hele brgdet de kjgper, noe som var innholdet i

spgrsmalet; «<hvor mye av et brgd pleier du a kaste».

Pa bakgrunn av sparsmalet i sparreskjema ble svinn innhentet ved at deltakerne oppga hvor
mye de vanligvis kastet av et brad oppgitt i prosenter. Dette har vist seq i ettertid a gi veldig
usikre tall som det er vanskelig a vurdere i et starre perspektiv. Det kan muligens veere noen
feilkilder om det blir oppgitt mer eller mindre enn de faktisk har kastet. For eksempel ble det
som nevnt ovenfor oppgitt fra en deltaker at personen pleier a kaste 100 prosent av et brad og
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deretter reduserte deltakeren svinnet med 50 % pa det neste spgrreskjemaet. Dette kan tenkes
a ha pavirket gjennomsnittet i gruppen. Allikevel kan gjennomsnittet tenkes a gi bedre
informasjon om gruppen som helhet, da medianen i denne studien ikke ga like mye

informasjon om den samlede gruppen.

Istedenfor et generelt spgrsmal om hvor mye av et brad de pleier & kaste i prosenter burde det
veert et mer ngyaktig mal pa hvor mye brgd de hadde kastet. For et mer ngyaktig mal kunne
deltakerne for eksempel ha samlet sammen brgd de ville kastet i en egen pose, veie innholdet
og deretter oppgi i spgrreskjema mengden brgd de hadde kastet oppagitt i vekt (hvor mange
gram). Det kunne muligens veert en bedre metode a brukt veiing av avfallet da prosentene vil
muligens vil utgjere et tall pa hva deltakerne «gjetter» at de har kastet. Det kan vere
vanskelig a for eksempel vite hvor mange prosent to skiver brgd utgjer av et helt brgd. |
tillegg kunne bruk av matdagbok veert en mulig lgsning, hvor deltakerne kunne ha registrert
inntak av brgd og hvor mye brgd de kastet. Sparreskjemaene ble besvart med noen uker
mellomrom, og en lgsning kunne vert & jevnlig (for noen dager av gangen) veid det bradet de
kastet og frt det opp pa et skjema. Hvor mye brad deltakerne kastet oppgitt i gram ville
muligens bidratt til en bedre og mer sikker beregning av hvor stort svinn deltakerne hadde hatt
i gjennomsnitt. | tillegg ville det vert enklere & sammenlignet resultatene fra denne studien
mot tall pa svinn av bred i Norge. P& den andre siden kunne ytterligere krav til deltakerne

muligens gitt et starre frafall noe som ville veert uheldig (Gul & Ali, 2010).

| sperreskjema skulle man hatt med et spgrsmal om hvor mye brad de spiste per dag eller per
uka (antall brgdskiver eller hele brad), for a lettere kunne sammenligne dette mot hvor mye
brad de kastet. Konkrete tall pa inntak av brad ville muligens i stgrre grad gitt en mulighet i
denne studien til en utregning pa hvor mye brad de kastet ved & sammenligne prosentene de

kastet opp mot bragdet de spiser.

5.1.5 Bragdoppskrift og metode

Bradoppskriften ble utarbeidet gjennom veiledning og i samarbeid med Elling Bere, som har
erfaring og kunnskaper om brgdbaking. Videre er metoden for baking i trad med rad fra
Elling Bere og Claus Meyer sin bok om et langtidshevet brad stekt over tid pa lav varme
(Meyer & Skytte, 2009). Det ble avklart hvilke ingredienser som skulle veere i brgdet pa
bakgrunn av blant annet innkjgpspris, tilgjengelighet i butikk og grovhet pa melet. Det var
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viktig & redusere saltmengden som ble tilsatt og unnga tilsatt sukker i trad med
helsemyndighetene sine anbefalinger (Helsedirektoratet, 2014). Dette er ogsa vist @ muligens
veere viktig knyttet til de helsemessige fordeler ved inntak av grovt brgd (Dewettinck et al.,
2008).

Malet var at bradet skulle oppna ngkkelhullmerket og inneholde minimum 50 % sammalt mel
eller hele korn for & oppna tre merker pa brgdskalaen. Utregninger av vekt pa melet ble brukt

til & beregne grovheten pa bradet, hvor vi her benyttet brgdskala-kalkulatoren (OBK, 2015a).

Etter studien ble det oppdaget noen feil som ble gjort i henhold til hvor mye de enkelte typene
mel veier. Farst ble det benyttet kilder som viste hvor mye en dl mel veide knyttet til ulike
mel-typer. Det ble i ettertid sett at vekt ble referert ulikt i forskjellige kilder i tillegg til at
maleskjeene brukt i denne studien blant deltakerne ga en annen vekt selv om den skulle ha
rommet en dl. Det ble utfert gjentatte veiinger av mel pa en kjekkenvekt for a kunne avklare
hva en maleskje brukt i denne studien hadde av vekt ved de ulike typene mel. Dette resulterte
i en ny utregning ved hjelp av brgdskala-kalkulatoren og en lavere grovhetsprosent enn den
som ble utregnet far studien. Det ble gjort ny utregning i henhold til brgdskalaen og bradet
oppnadde fortsatt tre merker pa bradskalaen og oppnadde fortsatt ngkkelhullsmerket.
Deltakerne i studien fikk dermed oppgitt feil grovhetsprosent, noe som er uheldig. P& den

andre siden fikk brgdet allikevel tre merket pa brgdskalaen, noe som ble oppgitt til deltakerne.

For miksingen av ingredienser pa bakemetoden ble det som nevnt bestemt & kjgpe inn
maleskjeer som ville utgjere en oppgitt mengde mel. Det ble det gjort en utregninger av mel
med en vekt som viste forskjellig vekt avgjerende av hvor mye man komprimerte melet og
om det var mel til kanten av skjeen eller med topp over kanten. Den mest presise malingen
med ville man fatt om deltakerne kunne ha veid melet for de tilsetter det i deigen, men ikke
alle studenter har tilgang pa en kjgkkenvekt. P4 grunn av fa gkonomiske midler var det ikke
mulig & kjgpe kjokkenvekt til alle deltakerne. Dette resulterte i at vi anbefalte i henhold til
oppskriften a riste forsiktig pa skjeen, men ikke komprimere melet eller ha topp pa skjeen da
dette utgjorde tilneermet like vektmalinger for hver enkelt skje med mel. Forskjellig vekt kan
muligens ha forekommet ved bruk av maleskjeene og kan ha resultert i at deltakerne fikk
forskjellig mengde mel for hver gang de bakte et brgd og dermed varierende grovhetsprosent
og bakeresultat. Pa den andre siden vil sma forskjeller i mengden mel muligens kun gi sma

forskjeller pa den samlede vekten av mel og resultatet pa bradet.
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Det ble erfart at uavhengig av rekkefglgen man mikser melet (grovt eller fint) sa ble resultatet
pa bradet den samme. Bradet hevde forholdsvis godt i ovnen og fikk en sprg skorpe. Bradet
var ikke like mgrkt i utseende som man kan se blant annet ved industribakte brgd og dette kan
skyldes at vi ikke tilsatte sukker som farst og fremst er en energikilde til gjeercellene i deigen,
men som i store mengder kan bidra til sgtere smak og brunfarging av skorpen (Justesen et al.,
2010). Det finnes i tillegg ulike metoder som benyttes for a fa et starre brgdvolum og for at
bragdet skal holde lenger. Fettstoffer gir blant annet starre brgdvolum hvor deigen utvider seg i
lengre tid under bakingen, i tillegg til at det ferdige bradet vil holde pa den blgte strukturen
under oppbevaring (Justesen et al., 2010). Videre vil tilsetninger av emulatorer og enzymer
pavirke deigstabiliteten, gke bradvolumet og sgrge for at bradet holder seg ferskt lenger
(Justesen et al., 2010). | fabrikk-fremstilte brgd kan det tilsettes konserveringsmidler for at
bradet skal holde seg i flere dager fra produksjonen til forbruk av brgdet (Justesen et al.,
2010). Det ble i denne studien valgt a ikke tilsette sukker og unnga tilsetninger i bradet for a

pavirke utseende.

Det ble benyttet lite gjeer i oppskriften i denne studien, noe som gjorde brgdet mer kompakt
enn et kjgpebrad og fikk en gjennomsnittlig vekt pa 900 gram. Industribakte brgd veier som
regel rundt 750 gram og er hayere i krummen enn brgdet fra denne studien. Det kan tenkes at
bakerier bruker mer gjeer under bragdbakingen, som gir et stgrre brgdvolum pa grunn av en
starre gjeer-heving av deigen og dermed en lav tetthet i bredet (Mondal & Datta, 2007). Man
kan muligens hevde at dette ikke er ngdvendige virkemidler ved hjemme-baking av bred, og
at stgrre brgdvolum og markere utseende helst benyttes som salgstriks fra produsentene sin
side. Pa den andre siden er sensoriske faktorer som smak og lukt og utseende vist a veere
viktige for valg og inntak av brad (Dewettinck et al., 2008). Det kan veere viktig & oppna et
brad som holder seg ferskt over tid for redusere svinn, da det er blant de oppgitte arsakene til
at vi kaster bred (A. Stensgard & Hanssen, 2015). Holdbarheten pa brgdet vil trolig pavirke
om vi rekker a spise det opp fer det blir darlig og ender med a kaste deler av brgdet. Ved
lengre oppbevaring av brgdet kan det bli hardt og smaks- og aromastoffer kan forsvinne
(staling) (Justesen et al., 2010). Videre kan bradet bli fordervet pa grunn av vekst av
skimmelsvamper (muggdannelse) eller bakterier (dannelsen av lange slimete trader), og
dermed bli kastet. Riktig oppbevaring, samt bruk av konserveringsmidler kan redusere og
forsinke disse prosessene (Justesen et al., 2010) og i denne studien har det blitt fokusert pa
innpakning for & muligens redusere svinn pa grunn av disse prosessene. | falge Aina Elstad

Stensgard som jobber med et nytt produkt kalt «breadpack», er innpakningen viktig og med
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riktig innpakning kan brgd holde seg ferskt lenger. I tillegg vil riktig innpakning og ferskhet
kunne redusere svinn av brgd noe som er positivt i et miljgperspektiv (A. E. Stensgard, 2015).

Det ble under utredningen av brgdet gjort en sammenligning pa prisnivaet pa brad kjept i
butikk og brgdet i denne studien. Pris ble sammenlignet med blant annet to andre ulike brgd
som forholdsvis var likt brgdet fra denne studien (innhold, ngkkelhullmerket og merket med
tre pa bredskalaen). Pris pa brgdet i denne studien, inkludert utgifter til strem ved bruk av ovn
til steking, ga en pris pa nesten 9 kroner (kr). Brad fra en butikk i Kristiansand (sjekket i
august- 2015) kostet derimot 17 kr (Hverdags grovt) og 27 kr (Julius favorittbrgd). Prisen pa
bradet i denne studien kan dermed tenkes a vaere ett rimeligere alternativ fremfor a kjgpe bred
I butikken.

Det er funn som tyder pa at fullkornsprodukter kan redusere risikoen for flere
kostholdrelaterte sykdommer og at salt burde begrenses for a redusere risiko for hjerte- og
karsykdommer (Dewettinck et al., 2008; Kyrg et al., 2013; Murphy et al., 2012; Nasjonalt rad
for ernzring, 2011a, 2011b) En positiv side ved oppskriften i denne studien er at det gir et
brad som er grovt og innholdet av blant annet salt og sukker er begrenset i trad med
helsemyndighetenes anbefalinger og krav knyttet til ngkkelhullsmerket (Helsedirektoratet,
2014; Ngkkelhullsmerket, 2015).

En undersgkelse har sett en mulig tendens til at bred- og kornvare trendene i Norge kommer
til & endres i tiden fremover knyttet til at vi blir mer miljgbevisste (ettersparsel etter gkologisk
og mer lokale korn/kornprodukter) og far gkt helsebevissthet (krever bedre tilbud og
tilgjengelighet av grove bragd/kornprodukter) knyttet til vare valg ( (SIFO, 2008). Det kan
tenkes at hjemmelaget bred vil bli mer populaert over tid, men at det kreves tiltak slik som

blant annet i denne studien.

5.1.6 Analysene

For & analysere utvalget ble det utfart to ulike tester. De kategoriske dataene ble analysert
med testen; «Pearson chi square» og den kontinuerlige variabelen; alder, ble analysert med en
«Mann-Whitney U test».

For & analysere bakefrekvens, inntak av brad, inntak av grovt og fint brgd og svinn ble det

valgt ikke parametriske tester, da dataene ikke var normalfordelte.
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For & analysere bakefrekvens ble det utfgrt en Mann-Whitney U test for 4 se om det var
forskjell mellom gruppene. I tillegg ble det utfert en friedman test for a se pa endringene
innad i gruppene. Siden det var signifikante forskjeller mellom gruppene, viste friedman

testen hvilken gruppe som hadde signifikant endring i bakefrekvens.

For & analysere inntak av brgd (totalt), inntak av fint bred, inntak av grovt brgd og svinn ble
det valgt & bruke Mann-Whitney U test for a se pa forskjellene mellom gruppene. Det ble
utfart en friedman test for disse variablene, men siden det var ingen signifikante forskjeller
mellom gruppene og heller ingen signifikante forskjeller innad i gruppene ble kun Mann-
Whitney U testen presentert i resultatene og tabellen. Det ble her vurdert at det muligens ikke
var ngdvendig a presentere tall pa ikke signifikante verdier innad i gruppene nar det heller

ikke er noen signifikante forskjeller mellom gruppene.

Data over svinn ble vurdert til ikke normalfordelte. Data fra de ulike malingene knyttet til
svinn, viste at en av tre malinger var normalfordelt. Pa grunn av store forskjeller og at kun en
av malingene klart viste a vaere normalfordelt, ble det valgt at dataene over kasting av bred
ikke var normalfordelt. Det ble utfart en parametrisk test (t-test) for kun dataene over svinn av
brad, som en sensitivitetsanalyse for & vurdere om det ville veert stor forskjell & behandle
dataene over svinn som om de var normalfordelte. Testen viste sma forskjeller og resultatene
fra t-testen og den ikke parametriske testen (Mann-Whitney U test) viste begge at det ikke var
signifikante forskjeller mellom gruppene. Det kan dermed tenkes at vurderingen som ble gjort

av normalfordelingen ikke pavirket resultatene.

Det ble valgt & bruke gjennomsnittet istedenfor median, da dette tallet ga mer informasjon
over gruppen som en helhet. Ved a oppgi gjennomsnittet med standardavviket vil man
muligens ha et mer representativt tall for gruppen, hvor man er nermere den «sanne»
verdien». Bruk av for eksempel median vil vise det tallet som er oppgitt i midten om man
setter opp alle de oppgitte tallene i stigende rekkefalge, noe som muligens kun hadde sagt noe
om en deltaker i gruppene i denne studien. Studien hadde et lite utvalg og det var blant annet
stor forskjell i rapporteringen av hvor mye brgd deltakerne kastet. Store forskjeller mellom
deltakerne vil pavirke gjennomsnittet, men kan tenkes a allikevel gi bedre og mer ngyaktig

informasjon om gruppen som en helhet enn medianen.
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5.2 Resultatdiskusjon

5.2.1 Brgdbaking

Resultatene fra denne studien viste signifikante endringer i bradbaking hos deltakerne i
intervensjonsgruppen som bakte egne hjemmelagde brgd oftere bade under (p-verdi=0,002)
og etter (p-verdi=0,004) intervensjonen. Det var signifikante forskjeller mellom
intervensjonsgruppen og kontrollgruppen bade ved malingen pa post test 1 (p-verdi=<0,001)
0g post-test 2 (p-verdi=0,006) og i endringene fra pre-test til post-test 1 (p-verdi=0,002) og fra
pre-test til post-test 2 (p-verdi=0,036). Resultatene kan muligens sammenlignes med funn fra
en tidligere intervensjonsstudie med fa deltakere, hvor deltakerne gkte bakefrekvens etter a
deltatt pa en intervensjon med matlagingskurs (Delgado, 2015). Funn fra denne studien er
videre i samsvar med tidligere funn i en studie hvor deltakerne gkte bakefrekvens etter en
intervensjon rettet mot a gke kunnskap, ferdigheter og motivasjon for baking av hjemmelaget
brad (Jensen, 2012).

| denne studien ble priseksempler over grovt brad kjept i butikk sammenlignet med prisen for
a lage hjemmelaget brad etter oppskriften i denne studien og presentert under
informasjonsmagtet for intervensjonsgruppen. Dette ble gjort for a motivere til & bake
hjemmelaget bragd. Pris kan muligens ha vart en av arsakene til at deltakerne i
intervensjonsgruppen gkte bakefrekvens. Pris har vist a veere en faktor som pavirker stundene
sine valg og kan tenkes & muligens pavirke til a velge hjemmelaget brad (Deliens et al., 2014).
Det kan muligens ha liten effekt om studentene ikke er beviste over fordelene, har kunnskaper
eller er motivert for & bake bred, da et fint brgd som regel kan finnes til en rimelig pris i
butikken.

5.2.2 Inntaket av brgd, inntaket av fint brgd & grovt bred

Pa tross av en gkt bakefrekvens i intervensjonsgruppen ser det ikke ut til & ha pavirket
inntaket av det totale bredinntaket eller inntaket av grovt brgd. Resultatene viste ingen
signifikant forskjell mellom gruppene knyttet til de ulike variablene; hvor mye brgd de spiste

(bredspising), inntaket av fint brad og inntaket av grovt brgd.
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En mulig arsak til resultatet kan veere at studenter far intervensjonen hadde et hgyt inntak av
grovt bred i sin hverdag og at en gkt bakefrekvens kun resulterte i en endring fra a kjepe brad
til & bake bred. Dette vil dermed ikke ha gitt utslag pa resultatene i henhold til et gkt inntak av
brgd og da spesielt grovt brad. Om dette kan tenkes a vere arsaken kan det veere positivt sett i
sammenheng med at hjemmebakte brgd som regel inneholder kun en tredjedel av saltet i
industribakte brad (Nasjonalt rad for ernaering, 2011b). Det kan tenkes at et starre utvalg
hadde veert foretrukket for a kunne si med en sterre sikkerhet om resultatene i denne studien

gir det riktige bilde av vanene blant studenter og at studien ikke pavirket til endring.

Man kunne se at det ble rapportert en gkt bakefrekvens hos intervensjonsgruppen, men dette
var muligens ikke stor nok endring til & ha pavirket bradinntaket hvor det ikke ser ut til & ha
pavirket til et gkt inntak av grovt brgd. Det kan tenkes at inntaket av grovt brad var allerede
heyt far intervensjonen. Det kan ogsa muligens tenkes at blant annet pris ikke ga en stor nok
motivasjon til & bake oftere og at studentene ikke baker alle brgd, men kjgper i tillegg brad fra
butikken. Selv om det ikke er signifikante forskjeller mellom gruppene kan man se at
deltakerne spiser brgd i gjennomsnitt en gang om dagen. Under intervensjonen bakte
intervensjonsgruppen brgd cirka en gang i uken og etter intervensjonen bakte de en gang hver
9.dag. De bakte dermed ikke veldig ofte, og dette kan muligens bety at de under
intervensjonen spiste hjemmelaget brad som de hadde bakt selv, men at de i tillegg kjgpte
brad i butikken. Det finnes ingen informasjon om dette sa det vil bare foreligge spekulasjoner.
Om deltakerne kun hadde bakt hjemmelaget brgd kan det tenkes at inntaket av grovt brad
hadde gkt ytterligere.

Brad er et av de matproduktene som har veert mye diskutert i det offentlige i henhold til helse.
Flere kritikere, blant dem Fedon Lindberg, er velkjent for sin kritikk av hgyt inntak av
karbohydrater i form av blant annet brgd (Lutz et al., 2005; SIFO, 2008). Dette kan muligens
tenkes a ha pavirket noen av deltakerne i denne studien. Pa den andre siden ble det pa
informasjonsmetet i denne studien gitt informasjon rettet mot at det er helsefordeler ved &
inkludere grovt brad i kostholdet, noe som dermed muligens ga gkt kunnskap og ville kunne
pavirke til gkt inntak pa tross av den debatten som har veert. I tillegg er det mange ar siden
denne debatten ble begrenset og dermed vil den muligens ikke pavirke dagens studenter i like

stor grad som far.

En mulig forklaring pa at denne studien ikke ga noen utslag pa gkt inntak av grovt brgd kan i
tillegg veere at omfanget av intervensjonen ikke var tilstrekkelig. En tidligere studie ble utfart
av Ha og Caine- Bish (2009) hvor de gjennom en intervensjon knyttet til erngering utfagrte
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ernarings-kurs pa en hgyskole blant studenter i alderen 19 - 35 ar. Studien var blant annet
rettet mot a gke inntaket av grove kornprodukter og frukt og grennsaker. Intervensjonen var
basert pa teorien bak modellen «social cognitive theory» (SCT) og malet var bade a gi
kunnskaper men ogsa verktay til at studentene skulle benytte seg av kunnskapen til & endre
kostholdet sitt. I tillegg til & se fordeler med et gkt inntak var noe av kunnskapen rettet mot
risikoen for sykdom om man hadde svakheter i kostholdet og ikke gjorde endringer.
Resultatene fra denne studien viste at studentene gkte inntaket (Ha & Caine-Bish, 2009).

Det kan tenkes at intervensjonen knyttet til denne oppgaven ikke ga tilstrekkelig informasjon
om fordelene ved a gke inntaket av grovt bred knyttet til forebygging av livsstilssykdommer. |
tillegg inneholdt ikke intervensjonen praktisk kurs i a bake brad, noe som kunne muligens ha
gitt studentene verktay de trengte og selvtillit til & bake hjemmelaget bred. Det kan videre
tenkes at det ville veert en fordel & basert intervensjonen pa en modell som inneholder ulike
steg for a oppna en atferdsendring av kostholdet hos personer, slik som SCT ble brukt i
studien til Ha og Caine- Bish (2009).

Det finnes i tillegg atferds-modeller for endring som kunne veert brukt til & utvikle studien i
denne oppgaven. Intervensjonen inneholdt kun et informasjonsmeate og oppfordring til & prave
ut en oppskrift og metode for brgd. Det ser ut til at dette muligens ikke var nok for a pavirke
inntaket av grovt brad. Bruk av ulike atferds-modeller for en mer tilrettelagt informasjon

ytterligere for en atferdsendring ville muligens ha pavirket til gkt inntak av brad.

De ulike modellene for atferdsendring; HBM, IBM og TPB samt tidligere forskning belyser at
det finnes ulike faktorer som det kan veere viktig a fokusere pa i en endringsprosess som kan
pavirke om man far en atferdsendring hos de personene man gnsker a pavirke med en
intervensjon (Deliens et al., 2014; Glanz et al., 2008; Hartmann et al., 2013; Morin et al.,
2013; Reicks et al., 2014). Deltakerne i denne oppgaven/studien fikk teoretisk informasjon om
brgdbaking og hvorfor det er en fordel & bake hjemmelagde brad, gke inntaket av grovt brad
og redusere svinn. Informasjonsmgtet var kun en gang og inneholdt 30 minutter med
informasjon. Det kan muligens ha vaert en for liten pavirkning og for lite omfang, noe som
dermed ikke ga en signifikant endring hos intervensjonsgruppen knyttet til gkt inntak av bred
og herunder inntaket av grovt brgd. I trad med de nevnte modellene for atferdsendring kan det
tenkes at studien ikke ga noen endringer i inntaket av bred om studentene ikke hadde
mestringstro, at opplegget de fikk ikke var nok til en endring knyttet til darlige holdninger, at
de ikke fikk nok kunnskaper og praktiske kunnskaper og ikke minst at det ikke ga de nok
motivasjon til & endre vaner knyttet til brgdinntak (Glanz et al., 2008; Morin et al., 2013).
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Motivasjon er sett & veere viktig for a fa til en atferdsendring og en tidligere studie av Richards
og medarbeidere (2006) benyttet seg av teknikker for & gke motivasjonen for a gke inntaket av
frukt og grennsaker hos personer i alderen 18-24 ar. De deltakerne som hadde fatt en
intervensjon med blant annet motivasjons-samtaler og motivasjonsbrev gkte inntaket
betydelig i motsetning til de som ikke fikk intervensjonen (Richards et al., 2006). Sett i
sammenheng med dette kunne det muligens ha vart positivt & motivert deltakerne i starre
grad under denne studien bade ved oppstart av intervensjonen og under intervensjonsperioden
hvor deltakerne skulle bake brgd. Det kan tenkes at dette kunne ha motivert deltakerne
ytterligere til & spise mer grovt brgd ved a bake bragdet selv. Pa den andre siden kan det
tenkes at et starre omfang rundt intervensjonen som er mer tidkrevende og eventuelt
motivasjonsbrev som blir sendt ut ville fart til starre frafall (Gul & Ali, 2010), noe som ikke

er gnskelig om man skal fa troverdige resultater.

Det kan tenkes at det har forekommet feilkilder i rapporteringen av brgdinntak ved at
deltakerne tenkte tilbake i tid. Ved bruk av for eksempel en kostdagbok ville man med starre
sikkerhet hatt presise tall pa inntaket av brgd. Det ble valg & ikke bruke en kostdagbok i denne
studien, noe som muligens kan ha veert negativt. Pa den andre siden ville registreringer i en
kostdagbok ha medfart starre krav til deltakerne, noe som kunne resultert i stgrre frafall (Gul
& Ali, 2010).

5.2.3 Kasting av brgd (svinn)

Resultatene viste ingen signifikante forskjeller mellom gruppene i kasting av bred og det kan
muligens ha veert en liten reduksjon eller gkning uten at dette ga noen synlige utslag. Som
nevnt ovenfor kan det spekuleres i om de kjepte bred i butikken i tillegg til & bake noe selv.
Deltakerne ser dermed ikke ut til & ha begynt a bake selv men kjgper fortsatt brgd, noe som
muligens kan begrunne hvorfor de ikke kaster mindre brgd. Det kan tenkes at kasting av brad
ville blitt redusert om deltakerne kun hadde bakt hjemmelaget brgd. Baker man brgdet selv og
legge tid og arbeid bak utviklingen av bragdet vil man sannsynligvis spise det selv eller dele

det med andre fremfor & kaste det.

Resultatene over svinn kan muligens ha veert pavirket av utvalgets starrelse og omfanget av
intervensjonen pa lik linje som forklart for inntaket av brad. Det er etter min viten ingen

studier som har sett pa brgdbaking for a redusere svinn av brgd blant studenter pa universitets-
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niva. En tidligere studie med mal om at deltakerne skulle begynne a bake hjemmelaget brad
poengterte ulike fordeler knyttet til & bak brgd og en av disse var miljghensyn (Jensen, 2012).
Studien av Jensen (2012) ble nevnt tidligere da den viste en gkning i bakefrekvens, men
denne studien sa ikke naermere pa svinn av brgd pa tross av fokus pa miljghensyn. Denne
studien kan muligens veere en av de farste som tester ut om et informasjonsmgte er nok for &
gi kunnskaper om brgdbaking og viktigheten av a spise grovt brgd og redusere svinn uten a
utfare et praktisk matlagingskurs som en del av intervensjonen. Videre er dette muligens den

farste til & se om hjemmelaget brad kan pavirke til redusert svinn av bred.

Selv om det ikke er signifikante forskjeller mellom gruppene kan man muligens antyde noen
sma endringer ved en gkning og deretter en reduksjon av svinn. Det ble oppgitt i gjennomsnitt
et svinn, i intervensjonsgruppen, pa henholdsvis 14, 15 og 11 prosent gjennom de tre ulike
malingene. Arsakene til dette kan muligens forklares ved at deltakerne i intervensjonsgruppen
under studien bakte mer for & prgvde ut oppskriften, men kastet mer brad. Vekten pa bradet
kan ogsa vaere en mulig forklaring, da ett butikk-kjept brad som regel veier rundt 750 gram,
hvor brgdet fra denne studien veide 900 gram. En annen mulig forklaring er at brgdet fra
denne studien ikke oppfylte kravene i henhold til blant annet sensoriske egenskaper og smak,
da dette er funnet a kunne pavirke vare valg og inntak av brgd (Deliens et al., 2014). Dette
kan muligens ha resultert i at deltakerne baker, men kaster en del av brgdet og kjaper brad fra
butikken. Fgr oppstart av studien burde brgdet veert testet i en pilotstudie blant studenter, for &
kunne fa tilbakemeldinger om smak og konsistens. Om dette hadde blitt gjort kunne man ha
redigert pa eventuelle feil eller mangler ved bradet og det kunne muligens ha resultert i et
grovt brad som i sterre grad gkte inntaket og som videre kunne ha redusert svinn.

Holdninger knyttet til om man for eksempel «fgler skyld» ved & kaste brgd kan muligens
forutse om personen har en intensjon om a kaste brad og starre skyld over svinn kan muligens
begrense hvor mye man kaster, men dette er avhengig av at personen har en grunn til & ikke
kaste mat som for eksempel kunnskap om de negative konsekvensene av svinn pa miljget
(Stefan, van Herpen, Tudoran, & Lahteenmaki, 2012). Det kan muligens ha veert for lite
informasjon til deltakerne i intervensjonsgruppen om viktigheten av a redusere svinn av brgd
for & unnga de negative konsekvensene for miljget, noe som kan forklare hvorfor resultatene

ikke viste en reduksjon av svinn i denne studien.

I tillegg kan det tenkes at man ville sett en starre effekt av intervensjonen knyttet til reduksjon
av svinn hvis de teoretiske modellene for atferdsendring (SCT, HBM, IBM og TPB) hadde
blitt brukt for a rette intervensjonen mot ulike barrierer og faktorer som muligens kan vere
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viktig & pavirke for & endre atferd knyttet til a kaste brgd (Glanz et al., 2008; Ha & Caine-
Bish, 2009; Stefan et al., 2012). Det kan vere viktig & ha kunnskaper om hvorfor det er viktig
a redusere svinn og det kan tenkes at en faktor som i tillegg kan pavirke til mindre kasting av
brad er at den enkelte ser en egen-gevinst ved a redusere svinn, som for eksempel at de kan
spare penger, og dermed er mer motivert for a endre atferd. | de ulike modellene for
atferdsendring er det oppnevnt en faktor som blant annet pavirker om man oppnar en
atferdsendring, hvor personer som kan se ugnskede konsekvenser om man ikke endrer atferd
lykkes bedre (Glanz et al., 2008). | denne sammenheng kan slgsing av penger muligens gi
motivasjon for atferdsendring hos studenter da de som regel ikke har hgy inntekt under
studieperioden. Det kan tenkes at informasjonsmgtet i denne studien ikke tilstrekkelig
fokuserte pa gevinstene for den enkelte ved a redusere svinn og ga ikke en stor nok

motivasjon til at deltakerne reduserte svinn av brad.

Nar det gjelder hensyn til miljget vil det muligens veare bedre a inkludere en stgrre andel av
grovt hjemmelaget bred i kostholdet pa bekostning av noen av de mer miljgpavirkende
matvarene. Nordmenn bruker i gjennomsnitt en time og seksten minutter pa maltider per dag,
og Vi benytter dermed mindre tid pa maltider enn blant annet vare naboland Sverige og
Danmark (Vaage, 2005). Noe av bakgrunnen for dette kan vare at vare naboland tar pause fra
jobb for a spise et varm maltid, mens nordmenn har med den noe tradisjonelle matpakken pa
jobb (Vaage). Matpakken kan tenkes & i denne sammenheng veere positivt om man velger a ta
med seg grovt brgd og dermed velge bort det varme maltider som kan tenkes & besta av blant
annet kjgtt. Hiemmelagde brgd kan muligens bidra til & opprettholde den norske matpakken til
en rimelig pris og dermed ogsa bidra positivt til miljget og ved inntak av grovt brgd bidra til

en bedre helse for den enkelte.
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6.0 Konklusjon

Denne masteroppgaven har sett pa om en randomisert kontrollert studie rettet mot a gke
brgdbaking blant studenter pa universitetet i Agder, kunne pavirke studentene til gkt
bradinntak, gkt inntak av grovt bred og til a kaste mindre brgd. Resultatene viste at det var en
signifikant gkning i bakefrekvens, men at deltakerne under intervensjonen kun bakte ca. en
gang i uken. Dette farte til ingen signifikante endringer i inntaket av brgd, inntaket av grovt
brad eller en reduksjon i kasting av brad. Det kan tenkes at bakefrekvensen var for lav og at
deltakerne i tillegg kjgpte industribakte brgd fra butikken. Videre kan det tenkes at
intervensjonen, med et informasjonsmgte, ikke pavirket deltakerne tilstrekkelig til & gke
inntaket av grovt brad og redusere svinn av brgd.

Det vil veere gunstig a gke inntaket av grovt brgd bade for den enkelte sin helse og for et
kosthold som tar hensyn til miljget. Det vil videre veere gunstig for miljget a redusere svinn av
brgd. Det finnes til na lite kunnskap pa feltet og det trengs mer forskning og
oppfalgingsstudier for & kunne si noe om effektive tiltak rettet mot studenter pa universitet
knyttet til dette temaet. Det kan veere gnskelig med videre forskning som i sterre grad
inkludere teoretiske modeller for a finne effektive intervensjoner knyttet til bredbaking med
mal om & gke inntaket av grovt brgd og redusere svinn av brad blant studenter pa universitets-

niva.
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Vi viser til melding om behandling av personopplysninger, mottatt 24.06.2015. Meldingen gjelder prosjektet:

43857 Brgdbaking for bedre helse

Behandlingsansvarlig Universitetet i Agder, ved institusjonens gverste leder
Daglig ansvarlig Nina Cecilie @verby

Student Catharina Larsen

Personvernombudet har vurdert prosjektet, og finner at behandlingen av personopplysninger vil veere regulert av
§ 7-27 i personopplysningsforskriften. Personvernombudet tilrar at prosjektet gjennomfares.

Personvernombudets tilrading forutsetter at prosjektet gjennomfgres i trdd med opplysningene gitt i
meldeskjemaet, korrespondanse med ombudet, ombudets kommentarer samt personopplysningsloven og
helseregisterloven med forskrifter. Behandlingen av personopplysninger kan settes i gang.

Det gjeres oppmerksom pa at det skal gis ny melding dersom behandlingen endres i forhold til de opplysninger
som ligger til grunn for personvernombudets vurdering. Endringsmeldinger gis via et eget skjema,
http://www.nsd.uib.no/personvern/meldeplikt/skjema.html. Det skal ogsa gis melding etter tre ar dersom
prosjektet fortsatt pagar. Meldinger skal skje skriftlig til ombudet.

Personvernombudet har lagt ut opplysninger om prosjektet i en offentlig database, http://pvo.nsd.no/prosjekt.

Personvernombudet vil ved prosjektets avslutning, 02.05.2016, rette en henvendelse angaende status for
behandlingen av personopplysninger.

Vennlig hilsen

Vigdis Namtvedt Kvalheim
Marianne Hggetveit Myhren

Kontaktperson: Marianne Hggetveit Myhren tlf: 55 58 25 29
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Personombudet for forskning CB)

Prosjektvurdering - Kommentar

Prosjektnr: 43857

Meldingen gjelder et mastergradsprosjekt, der formalet er & gke forbrukernes oppmerksomhet omkring
naringsinnhold og eventuelle tilsetningsstoffer i brad. Mélet & fa flere til & bake egne bred, eller velge grovere
brad i butikken, for & fa kontroll med nzringsinnhold og ha mulighet til & begrense mengden tilsatt salt, sukker
eller sirup i brgdet.

Prosjektet gjennomfares som en randomisert kontrollert studie. | intervensjonsgruppen skal det bakes
langtidshevede grovbred fra bunnen av, mens kontrollgruppen ikke skal pavirkes, men fortsette & spise brgd som
vanlig. Malet er 60 deltagere i hver gruppe, altsa 120 totalt.

Utvalget informeres skriftlig og muntlig om prosjektet og samtykker til deltakelse. Informasjonsskrivet er i
utgangspunktet tilfredstillende utformet forutsatt at anonymt erstattes med konfidensielt i setningen ™ All
informasjon om deg vil bli oppbevart og behandlet bade anonymt og sikkert" under overskriften "Personvern” i
vedlegg B.

Data samles inn ved en elektronisk spgrreundersgkelse. Det behandles sensitive personopplysninger om
helseforhold, .

Personvernombudet legger til grunn at forsker etterfglger Universitetet i Agder sine interne rutiner for
datasikkerhet. Dersom personopplysninger skal sendes elektronisk eller lagres pa privat pc, bar opplysningene
krypteres tilstrekkelig.

SurveyXact er databehandler for prosjektet. Universitetet i Agder skal innga skriftlig avtale med SurveyXact om
hvordan personopplysninger skal behandles, jf. personopplysningsloven § 15. For rdd om hva
databehandleravtalen bgr inneholde, se Datatilsynets veileder:
http://www.datatilsynet.no/Sikkerhetinternkontroll/Databehandleravtale/.

Forventet prosjektslutt er 02.05.2016. Ifglge prosjektmeldingen skal innsamlede opplysninger da anonymiseres.

Anonymisering innebzrer & bearbeide datamaterialet slik at ingen enkeltpersoner kan gjenkjennes. Det gjares

ved &:

- slette direkte personopplysninger (som navn/koblingsngkkel)

- slette/fomskrive indirekte personopplysninger (identifiserende sammenstilling av bakgrunnsopplysninger
somf.eks. bosted/arbeidssted, alder og kjgnn)

Vi gjer oppmerksom pa at ogsa databehandler (SurveyXact) ma slette personopplysninger tilknyttet prosjektet i
sine systemer. Dette inkluderer eventuelle logger og koblinger mellom IP-/epostadresser og besvarelser.
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Deltakere spkes
Brgdbaking for bedre helse

Om prosjektet

Masterprosjektet er en
intervensjonsstudie, noe som
innebaerer at vi har kontakt med
dere som deltakere over en
fireukersperiode | november 2015.
Deltakerne vil bli tilfeldig trukket til
to ulike grupper:
intervensjonsgruppe eller

kontrollgruppe, Det er noen
forskjeller pd gruppene, hvor
intervensjonsgruppen far noe
informasjon under
intervensjonsperioden som
kontrollgruppen vil 3 tilbud om &
matta i etterkant,

Her vil dere fa nyttig informasjon og

kunnskap om brad og bredbaking. Vi

seker studenter til 3 delta og
informasjonen vi samler inn blir
anonymisert of trygt oppbevart.

Deg som deltaker

Det forventes at deltakerne i
intervensjonsgruppen kan delta pa
opplegget i intervensjonsperioden,
| prosjektperioden ma alle
deltakerne kunne svare pa tre korte
sparreunderspkelser, som blant
annet omhandler informasjon om
dine bradvaner.

Kriterier for deltakelse

For 4 deltama du kunne spise
bredmat o vaere tilgjengelig for
gjennomfering.

Eventuelle ulemper ved a delta

Deltakelse kan medfore noe bruk
avtidpa gjennomfaringen.
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Vedlegg 3- Brgdoppskrift & Metode/fremgangsmate
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Velkommen som deltaker!

Pa baksiden finner du oppskrift og
fremgangsmate til brgdet

Lykke til
Hilsen Catharina & Anne Mette




Fremgangsmate dag 1:

+* Ro@rut salt og gjeer i vannet.
** Rorsainn melet. (Du skal kunne
rere inn melet med en sleiv.
Trenger ikke a elte).

Dekk bollen med plastfolie, lokk
eller et handkle og sett i kjoleskap
for heving i 12-24 timer (alt
ettersom nar du skal eller kan

.
0'0

steke bredet).
w
Ingredienser: ' " ‘\'
1/8 pakke gjzer Fremgangsmate dag 2:

1 ts salt r <+ Ta deigen ut av kjgleskapet og 1

AN/ ’ L)
0.0 0.0 0.0 0.0

=:di kaldf vann over i en brodform.
250l mel: s *+ La den sta i romtemperaturica en .
3 dl havregryn 5 time for 3 etterheve.

d <+ Sett ovnen pa 200 grader, over- og

3,5 dl siktet hvetemel ' undervarme (ikke varmiuft) ‘

Sett bregdet inn i varm ovn og stek -
det i en time pa nest nederste rille.
Ta bredet ut av formen og avkjoel

4,
0'0

3 dl sammalt hvete, fin

‘.
o

"‘,,," pa en rist
| : <+ Oppbevar brgdet i en papirpose
o eller pakket inni et

kjokkenhandkle.
, X - k‘."' " ke
Tips:

For a sjekke om brogdet er ferdig stekt
kan du ta det ut av ovnen og bradformen
og banke med en finger pa undersiden av
brodet. Et ferdig brad skal hgres hult ut.

| Hvis du ikke far hul lyd, kan du steke
brgdet i 5-10 minutter ekstra, uten
bredformen.

100 mi=1dl
5 ml=1ts

T

-



Vedlegg 4- Pameldingsskjema
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Velkommen til pamelding til Brgdbaking for bedre helse!
Dette er farste steg i deltagelsen av masterprosjektet Bragdbaking for bedre helse.

Studien vil forega pa Universitetet i Agder og ledes av masterstudentene Anne Mette
Brustuen og Catharina Larsen, i samarbeid med professorene Elling Bere og Nina @verby.

Studien handler om dine brgdvaner og er en intervensjonsstudie.

Deltagere vil bli tilfeldig inndelt i to grupper; intervensjons- eller kontrollgruppe.

Du mottar ytterligere informasjon om hvilken gruppe du tilhgrer, samt mer informasjon
om opplegget som falger den gruppen du tilhgrer, etter pameldingsfristen.

Du vil senere motta den farste av tre spgrreundersgkelser pa e-post.

Deltagelse er helt frivillig og du kan nar som helst trekke deg fra undersgkelsen uten

begrunnelse.

All informasjonen du oppgir vil bli anonymisert og oppbevart med sikkerhet.

Informasjonen slettes nar prosjektet avsluttes.

Fullfar dette skjemaet for & melde deg pa studien

Klikk neste for & komme i gang.

Tusen takk for at du vil delta.

Med vennelig hilsen masterstudentene

Anne Mette Brustuen og Catharina Larsen ved Universitetet i Agder
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Hva er ditt Kjgnn?
(1) O Mann
(2) U Kvinne

Hva er din alder?

Hva er din e-postadresse?

Hva er ditt telefonnummer?

Studerer du ved Universitetet i Kristiansand eller Grimstad?
(1) Q Kristiansand
(2) Q4 Grimstad

Bor du i Aust Agder eller Vest Agder?
(1) O Aust Agder
(2) Q Vest Agder

Hva er din sivile status?
(1) Q4 Enslig

(2) QGift

(3) O Samboer

(4) Q) Separert

(5) Q Skilt

(6) O Annet

Hvor mange personer bor det i husholdningen din? (Fyll inn antall)

Er det barn i din husholdning?
(1) QJa
(2) U Nei

Hvis ja, hvor mange barn er det i husholdningen?
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Hva er din bosituasjon?

(1) QO Borileilighet

(5) U Borihus

(4) U Bor i hybel

(2) U Bor i kollektiv

(3) U Bor hjemme hos foreldre

Hva er din hgyeste fullfgrte utdannelse?

(1) Q0 Videregaende skole

(3) Q Universitet eller hgyskole (inntil 3 ar)
(2) Q Universitet eller hgyskole (mer enn 3 ar)

Hva studerer du ved UiA?
(1) Q Arsstudium

(2) Q Bachelorgrad

(3) U Mastergrad

(4) U Doktorgrad

(5) O Annet

@nsker du & delta i studien?
(1) QJA
(2) QO NEI

Takk for ditt svar! :)
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VELKOMMEN TIL SPGRREUNDERS@KELSE
Takk for at du tar deg tid til & delta i forskningsstudien Brgdbaking for bedre helse.

Dette er det farste av tre sparreskjemaer i denne studien.

Sperreskjemaet bestar av tre ulike deler og vil ta 7-10 minutter a besvare.

Farste del dreier seg i hovedsak om dine brgdvaner, mens du i de andre delene far
spgrsmal om dine skjermvaner og din helse.

Det er ingen fasitsvar, prev a finne det som passer best for deg :)

Trykk neste for 8 komme i gang.

TUSEN TAKK FOR AT DU DELTAR!
Vennlig hilsen

Masterstudentene Anne Mette Brustuen og Catharina Larsen

Tenk hovedsakelig tilbake pa de to siste ukene nar du svarer.

Farst vil vi stille deg noen spgrsmal om dine brgdvaner:

Hvor ofte spiser du bred til falgende maltider
Aldri/  1-3 ganger 1-3 ganger 4-6 ganger

sjelden  permnd peruke  peruke Hver dag
Frokost @a (24 3)4 40 (5)4
Lunsj @A (204 (3)4Q 44 5)Q
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Aldri/  1-3 ganger 1-3 ganger 4-6 ganger

sjelden permnd peruke per uke Hver dag
Middag @a (24 3)4 4 Q (5)4Q
Kveldsmat @a (24 3)4 4 Q (5)4Q
Mellommaltider @a (24 (3)Q “4a (5)Q

Hvor ofte spiser du felgende typer brad og/eller kornprodukter til dine maltider?

13 13 46 o g Acller

. 1 gang flere
Aldri/ gangerganger ganger or dangerganger ..
sjelden per per  per da per  per g egr
mnd uke uke g dag dag gag

Fint brgd/rundtykker/loff oma @a 34 @ou Gu ea »ma @¢a
Halvgrovt brad/rundstykker

(25-50 % sammaltmel/hele (1)) 2)4Q QA @A (GB)A 6)A (A B4
korn)

Grovt bred/rundstykker (50-

75 % sammalt mel/ hele korny (V5 2 ()2 () )L ©Q (N4 (#)4

Ekstra grovt brgd/rundstykker
(75-100 % sammalt mel/hele (1) (2)4Q QA @A (B)A 6)AQ (HA B4
korn)

Grove knekkebrgd MHa @a 34 ua Gu ea »a @¢a
Fine knekkebrgd MHa @a 34 ua Gu ea »a @¢a
Havregryn/havregrgt Gma @0 G3ua @oua Ga ea @»a @eaa

Andre frokostblandinger Gma @0 G3ua @oua Ga ea @»a @eaa

Har du hovedansvaret for matlagingen hjemme?
1) QJa

(2) QO Nei

(3) O Ansvaret er delt

Hvor ofte baker du brgd/rundstykker? (velg for hvert av de ulike typene brgd)
Aldri/  1-3 ganger 1-3 ganger 4-6 ganger

sjelden  permnd peruke  peruke Hver dag

Fint brgd/rundstykker (0-25

% sammalt mel/hele korn) Hu 24 34 @u )4
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Aldri/  1-3 ganger 1-3 ganger 4-6 ganger

sjelden permnd peruke per uke Hver dag

Halvgrovt brgd/rundstykker
(25-50 % sammalt mel/hele @A (204 (3)Q 4Q (5)Q
korn)

Grovt brgd/rundstykker (50-

75 % sammalt mel/hele korn) Ha R (34 4)d O

Ekstra grovt brgd/rundstykker
(75-100 % sammalt mel/hele @A (204 (3)Q 4Q (5)Q
korn)

Hvor mye av et vanlig bred pleier du & kaste? (oppgi i prosenter)

Hva er hovedarsaken til at du kaster brgd? (Du kan velge flere alternativer)
(1) Q Kaster aldri bred

(2) Q) Bradet er tart

(6) Q Produktkvaliteten er for darlig (blir fort mugg/tert)

(3) O For mye produkt i embalasje/rekker ikke & spise det opp

(7) U Oppbevart bradet feil

(5) QO Annet

(4) Q Vetikke

Hvor godt stemmer pastandene med hva du tenker/fgler nar du kaster brgd?

stemmer
stemmer Stemmer

ikke noen helt
ganger
Jeg tenker ikke over det nar

jeg kaster brad OR 20 (304 (44 G4

Jeg far darlig samvittighet nar

jeg kaster brgd OF @4 (3)Q @4 OF

Jeg foler meg mislykket nar

jeg ma kaste bragd Ha 4 @) @4 ®)d



Motivasjon for brgdbaking:
Ved & bruke skalaen under, vennligst marker i hvilken grad pastandene stemmer for
deg

Stemmer Stﬁr;]erzer Stemmer
ikke ' v helt
ganger

Jeg baker egne bragd fordi

andre sier at jeg skal Ha ®u O (6)Q (M4

Jeg far darlig samvittighet nar

jeg ikke baker egne brad MHa (8)Q 4)Q 6) 0 70

Jeg verdsetter fordelene ved a
bake egne brad Ha @®d “d ©d (nd
Jeg baker egne brad fordi det
er goy

Jeg skjanner ikke hvorfor jeg
skulle matte bake egne brad

1A (80 (40 (6)Q (nQ

Ma (80 (40 (6)Q (M A

Jeg baker egne bred fordi
venner/familie/partner min 1Qa (84 4)Q (6) Q1 (mQa
mener jeg ber

Jeg skammer meg nar jeg ikke

far bakt egne brad O (8 U O (6)Q M4y

Det er viktig for meg & bake

egne brad regelmessig (1a (8) 0 4 0 6)0 ™0

Jeg skjenner ikke hvorfor jeg
skal bry meg om & bake egne @A (84 4)Q (6) A (m A
brad

Jeg liker & bake egne bred @a (81 4Qa (6) 1 (mQa

Jeg baker egne bred fordi
andre ikke vil veere forngyd
med meg om jeg ikke gjorde
det

Jeg ser ikke noe poeng i &
bake egne bred

MWa (80 (40 (6)Q (n A

MWa (80 (40 (6)Q (M A

Jeg faler meg mislykket om
jeg ikke har bakt egne bred pa (1) 4 84 4Q (6)4 (mnAa
en stund

Jeg mener det er viktig a gjere
en innsats for a bake egne @1Qa (841 4)Q (6) 1 (mQ
brad regelmessig

Bredbaking er for meg

lystbetont Ha (84 40 (6)Q (7 Q



Jeg faler press fra
familie/venner om a bake
egne brad

Jeg blir rastlgs om jeg ikke
baker egne brgd regelmessig

Jeg far glede og

tilfredsstillelse av a bake egne

brad

Jeg mener brgdbaking er
bortkastet tid

Stemmer
ikke

1) 0

L) Q0

1) 0

L) Q0

@) 0

@) 0

@) 0

@) 0

Videre fglger noen pastander om valg av brad.

Stemmer
noen
ganger

(4)Q

(40

(4)Q

(40

(6) 0

6) 0

(6) 0

6) 0

Kryss av for det alternativet som passer best for hver enkelt pastand:

I hvilken grad er du enig i falgende pastander?

Jeg kjeper helst grovt brad
Mitt kjgp av brad pavirkes av
pris

Jeg benytter bevisst

Ngkkelhullet og Bradskalaen
ved kjep av brad

Jeg er skeptisk til & prave nye
typer brad

Jeg fryser ned brad og tar opp
etter behov

Jeg kjaper helst fint bred

Jeg er bevisst pa innholdet av
salt og sukker i bragd

Jeg planlegger, og tar med
meg, bred som matpakke

Jeg Kkaster ofte bragd jeg ikke
spiser

Stemmer
ikke

1Ha
)0

MWa

=

1) 0
)0
)0

)0

)0

8u
@) 0

(80

(80

@) 0
@) 0
@) 0

@) 0

@) 0

Stemmer
noen
ganger
(4 Q

(40

(40

(40

(40
(4)Q
(4)Q

(40

(40

(6) 4
(6) 0

(6)Q

(6)Q

(6) 0
(6) 0
(6) 0

(6) 0

(6) 0

Stemmer
helt

(M Qa

(M A

(M Qa

(M A

Stemmer
helt

(M A
(M A

(n A

(M A

(M A
(M Qa
(M Qa

(nQ

(nQ
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Stemmer
noen
ganger

Stemmer
ikke

Jeg prioriterer tid til & bake

egne brad o (80 40 (6) 0

Sparsmal om dine skjermvaner:

Stemmer
helt

(M Qa

Pa fritiden, omtrent hvor mange timer om dagen ser du vanligvis pa TV/film/serier

Mindre
Ingen enn 1/2 t 1/2-1t  2-3t 41
Pa hverdagene oa 24 34 4)Q (5)4
| helgene @a (2Q (3)4Q 4Q (5)Q

Pa fritiden, omtrent hvor mange timer om dagen bruker du vanligvis
PC/nettbrett/smarttelefon/spillkonsoll

Mindre
Ingen enn 1/2 t 1/2-1t 2-3t 41
Pa hverdagene oa 24 34 4)Q (5)4
| helgene oma @a G3u @ea @Ga

Spgrsmal om din helse:

Hvordan vil du beskrive din egen helse?
(1) O Meget god

(2 4 God

(3) Q Verken god eller darlig

(4) Q Darlig

(5) QO Meget darlig

| hvilken grad begrenser din helse dine hverdagslige gjgremal?
(1) O Istor grad

(2) QI noengrad

(3 O Iliten grad

(4) Q Ikke i det hele tatt

Mer enn
4t

(6)Q
(6)0Q

Mer enn
4t

(6) 4
6) 0
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Tusen takk for dine svar!

De er na lagret.

Med vennlig hilsen:

Masterstudentene Anne Mette Brustuen og Catharina Larsen

Universitetet i Agder

Fakultet for helse- og idrettsvitenskap
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VELKOMMEN TIL SPGRREUNDERS@KELSE
Takk for at du tar deg tid til & delta i forskningsstudien Brgdbaking for bedre helse.

Dette er det andre av tre spgrreskjemaer i denne studien.

Sperreskjemaet bestar av tre ulike deler og vil ta ca 7-10 minutter & besvare.

Du vil kjenne igjen de kommende sparsmalene fra den farste undersgkelsen.

Det er ingen fasitsvar, prgv a finne det som passer best for deg :)

Trykk neste for 8 komme i gang.

TUSEN TAKK FOR AT DU DELTAR!
Vennlig hilsen

Masterstudentene Anne Mette Brustuen og Catharina Larsen

Tenk hovedsakelig tilbake pa de to siste ukene nar du svarer.

Farst vil vi stille deg noen spgrsmal om dine brgdvaner:

Hvor ofte spiser du bred til falgende maltider
Aldri/  1-3 ganger 1-3 ganger 4-6 ganger

sjelden  permnd peruke peruke Hver dag
Frokost @a (24 3)4 40 (5)4
Lunsj @A (204 (3)4Q 44 5)Q
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Aldri/  1-3 ganger 1-3 ganger 4-6 ganger

sjelden permnd peruke per uke Hver dag
Middag @a (24 3)4 4 Q (5)4Q
Kveldsmat @a (24 3)4 4 Q (5)4Q
Mellommaltider @a (24 (3)Q “4a (5)Q

Hvor ofte spiser du felgende typer brad og/eller kornprodukter til dine maltider?

13 13 46 o g Acller

. 1 gang flere
Aldri/ gangerganger ganger or dangerganger ..
sjelden per per  per da per  per g egr
mnd uke uke g dag dag gag

Fint brgd/rundtykker/loff oma @a 34 @ou Gu ea »ma @¢a
Halvgrovt brad/rundstykker

(25-50 % sammaltmel/hele (1)) 2)4Q QA @A (GB)A 6)A (A B4
korn)

Grovt bred/rundstykker (50-

75 % sammalt mel/ hele korny (V5 2 ()2 () )L ©Q (N4 (#)4

Ekstra grovt brgd/rundstykker
(75-100 % sammalt mel/hele (1) (2)4Q QA @A (B)A 6)AQ (HA B4
korn)

Grove knekkebrgd MHa @a 34 ua Gu ea »a @¢a
Fine knekkebrgd MHa @a 34 ua Gu ea »a @¢a
Havregryn/havregrgt Gma @0 G3ua @oua Ga ea @»a @eaa

Andre frokostblandinger Gma @0 G3ua @oua Ga ea @»a @eaa

Har du hovedansvaret for matlagingen hjemme?
1) QJa

(2) QO Nei

(3) O Ansvaret er delt

Hvor ofte baker du bragd/rundstykker (velg for hvert av de ulike typene brad)
Aldri/  1-3 ganger 1-3 ganger 4-6 ganger

sjelden  permnd peruke  peruke Hver dag

Fint brgd/rundstykker (0-25

% sammalt mel/hele korn) Hu 24 34 @u )4
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Aldri/  1-3 ganger 1-3 ganger 4-6 ganger

sjelden permnd peruke per uke Hver dag

Halvgrovt brgd/rundstykker
(25-50 % sammalt mel/hele @A (204 (3)Q 4Q (5)Q
korn)

Grovt brgd/rundstykker (50-

75 % sammalt mel/hele korn) Ha R (34 4)d O

Ekstra grovt brgd/rundstykker
(75-100 % sammalt mel/hele @A (204 (3)Q 4Q (5)Q
korn)

Hvor mye av et brgd pleier du & kaste? (oppgi i prosenter)

Hva er hovedarsaken til at du kaster brgd? (Du kan velge flere svaralternativer)
(1) Q Kaster aldri bred

(2) Q) Bradet er tart

(6) Q Produktkvaliteten er for darlig (blir fort mugg/tert)

(3) QO For mye produkt i embalasje/rekker ikke & spise det opp

(7) U Oppbevart bradet feil

(5) QO Annet

(4) Q Vetikke

Har du noen kommentarer a tilfgye til det & kaste brgd? (forrige spgrsmal)

Hvor godt stemmer pastandene med hva du tenker/fgler nar du kaster brgd?

stemmer
stemmer noen Stemmer
ikke - helt
ganger

Jeg tenker ikke over det nar

jeg kaster brgd Hu 24 34 @4 G

Jeg far darlig samvittighet nar

jeg kaster brgd O )4 30 (44 (54

Jeg foler meg mislykket nar

jeg ma kaste brad Ha (24 (34 @4 44



Motivasjon for brgdbaking

Stemmer

ikke
Jeg baker egne bred fordi
andre sier at jeg skal Hd
Jeg far darlig samvittighet nar (1) 0
jeg ikke baker egne brad
Jeg verdsetter fordelene ved a (1) 0
bake egne brgd
Jeg baker egne brgd fordi det (1) 0
er gay
Jeg skjenner ikke hvorfor jeg (1) 0

skulle matte bake egne brad

Jeg baker egne brad fordi
venner/familie/partner min @A
mener jeg bar

Jeg skammer meg nar jeg ikke

far bakt egne brad Hd

Det er viktig for meg a bake

egne brad regelmessig Hd

Jeg skjenner ikke hvorfor jeg
skal bry meg om & bake egne @A
brad

Jeg liker & bake egne brgd LAa

Jeg baker egne bred fordi
andre ikke vil veere forngyd

med meg om jeg ikke gjorde Ha
det

Jeg ser ikke noe poeng i a

bake egne brgd Ha

Jeg faler meg mislykket om
jeg ikke har bakt egne bred pa (1) 4
en stund

Jeg mener det er viktig & gjare
en innsats for a bake egne @A
brad regelmessig

Bredbaking er for meg

lystbetont Ha

80
80
80
80

(80

(80

(80

(80

@) 0

(80

@) 0

@) 0

(8) 0

(8) 0

(80

Stemmer
noen
ganger
44
44
(CHRs
(CHas
#Q
(CHas
#Q
#Q
CHas

(40

(40

(40

(4)Q

(4)Q

(40

(6) 0
(6) 0
(6) 0
(6) 0

(6)Q

(6)Q

(6)Q

(6)Q

(6) 0

(6)Q

(6) 0

6) 0

(6) 0

(6) 0

(6)Q

Stemmer
helt

(M Qa
(M Qa
(M A
(M A

(nQ

(M A

(nQ

(nQ

(M A

(n A

(M A

(M A

(M Qa

(M Qa

(nQ
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Jeg faler press fra
familie/venner om a bake
egne brad

Jeg blir rastlgs om jeg ikke
baker egne brgd regelmessig

Jeg far glede og

tilfredsstillelse av a bake egne

brad

Jeg mener brgdbaking er
bortkastet tid

Stemmer
ikke

1) 0

L) Q0

1) 0

L) Q0

@) 0

@) 0

@) 0

@) 0

Videre fglger noen pastander om valg av brad.

Stemmer
noen
ganger

(4)Q

(40

(4)Q

(40

(6) 0

6) 0

(6) 0

6) 0

Kryss av for det alternativet som passer best for hver enkelt pastand:

I hvilken grad er du enig i falgende pastander?

Jeg kjeper helst grovt brad
Mitt kjgp av brad pavirkes av
pris

Jeg benytter bevisst

Ngkkelhullet og Bradskalaen
ved kjep av brad

Jeg er skeptisk til & prave nye
typer brad

Jeg fryser ned brad og tar opp
etter behov

Jeg kjaper helst fint bred

Jeg er bevisst pa innholdet av
salt og sukker i bragd

Jeg planlegger, og tar med
meg, bred som matpakke

Jeg Kkaster ofte bragd jeg ikke
spiser

Stemmer
ikke

1Ha
)0

MWa

=

1) 0
)0
)0

)0

)0

8u
@) 0

(80

(80

@) 0
@) 0
@) 0

@) 0

@) 0

Stemmer
noen
ganger
(4 Q

(40

(40

(40

(40
(4)Q
(4)Q

(40

(40

(6) 4
(6) 0

(6)Q

(6)Q

(6) 0
(6) 0
(6) 0

(6) 0

(6) 0

Stemmer
helt

(M Qa

(M A

(M Qa

(M A

Stemmer
helt

(M A
(M A

(n A

(M A

(M A
(M Qa
(M Qa

(nQ

(nQ
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Stemmer
noen
ganger

Stemmer
ikke

Jeg prioriterer tid til & bake

egne brad o (80 40 (6) 0

Sparsmal om dine skjermvaner:

Stemmer
helt

(M Qa

Pa fritiden, omtrent hvor mange timer om dagen ser du vanligvis pa TV/film/serier

Mindre
Ingen enn 1/2 t 1/2-1t  2-3t 41
Pa hverdagene oa 24 34 4)Q (5)4
| helgene @a (2Q (3)4Q 4Q (5)Q

Pa fritiden, omtrent hvor mange timer om dagen bruker du vanligvis
PC/nettbrett/smarttelefon/spillkonsoll

Mindre
Ingen enn 1/2 t 1/2-1t 2-3t 41
Pa hverdagene oa 24 34 4)Q (5)4
| helgene oma @a G3u @ea @Ga

Spgrsmal om din helse:

Hvordan vil du beskrive din egen helse?
(1) O Meget god

(2 4 God

(3) Q Verken god eller darlig

(4) Q Darlig

(5) QO Meget darlig

| hvilken grad begrenser din helse dine hverdagslige gjgremal?
(1) O Istor grad

(2) QI noengrad

(3 O Iliten grad

(4) Q Ikke i det hele tatt

Mer enn
4t

(6)Q
(6)0Q

Mer enn
4t

(6) 4
6) 0
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Hvis du er i intervensjonsgruppen: Har du noen kommentarer til opplegget du fikk?
(Negative/positive tilbakemeldinger)

Tusen takk for dine svar!

De er na lagret.

Den tredje og siste spgrreundersgkelsen vil du motta i midten av desember.

Med vennlig hilsen:

Masterstudentene Anne Mette Brustuen og Catharina Larsen

Universitetet i Agder

Fakultet for helse- og idrettsvitenskap
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VELKOMMEN TIL SPGRREUNDERS@KELSE
Takk for at du tar deg tid til & delta i forskningsstudien Brgdbaking for bedre helse.

Dette er det tredje og siste sparreskjemaet i denne studien.

Sperreskjemaet bestar av tre ulike deler og vil ta ca 7-10 minutter & besvare.

Du vil kjenne igjen de kommende sparsmalene fra de to farste undersgkelsene.

Det er ingen fasitsvar, prev a finne det som passer best for deg :)

Trykk neste for 8 komme i gang.

TUSEN TAKK FOR AT DU DELTAR!
Vennlig hilsen

Masterstudentene Anne Mette Brustuen og Catharina Larsen

Tenk hovedsakelig tilbake pa de to siste ukene nar du svarer.

Farst vil vi stille deg noen spgrsmal om dine brgdvaner:

Hvor ofte spiser du bred til falgende maltider
Aldri/  1-3 ganger 1-3 ganger 4-6 ganger

sjelden  permnd peruke peruke Hver dag
Frokost @a (24 3)4 40 (5)4
Lunsj @A (204 (3)4Q 44 5)Q
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Aldri/  1-3 ganger 1-3 ganger 4-6 ganger

sjelden permnd peruke peruke Hver dag
Middag @a (24 3)4 4 Q (5)4Q
Kveldsmat @a (24 3)4 4 Q (5)4Q
Mellommaltider @a (24 (3)Q “4a (5)Q

Hvor ofte spiser du fglgende typer brgd og/eller kornprodukter til dine maltider?

13 13 46 o g Acller

. 1 gang flere
Aldri/ gangerganger ganger or dangerganger ..
sjelden per per  per da per  per g egr
mnd uke uke g dag dag gag

Fint brgd/rundtykker/loff oma @a 34 @ou Gu ea »ma @¢a
Halvgrovt brad/rundstykker

(25-50 % sammaltmel/hele (1)) 2)4Q QA @A (GB)A 6)A (A B4
korn)

Grovt bred/rundstykker (50-

75 % sammalt mel/ hele korny (V5 2 ()2 () )L ©Q (N4 (#)4

Ekstra grovt brgd/rundstykker
(75-100 % sammalt mel/hele (1) (2)4Q QA @A (B)A 6)AQ (HA B4
korn)

Grove knekkebrgd MHa @a 34 ua Gu ea »a @¢a
Fine knekkebrgd MHa @a 34 ua Gu ea »a @¢a
Havregryn/havregrgt Gma @0 G3ua @oua Ga ea @»a @eaa

Andre frokostblandinger Gma @0 G3ua @oua Ga ea @»a @eaa

Har du hovedansvaret for matlagingen hjemme?
1) QJa

(2) QO Nei

(3) O Ansvaret er delt

Hvor ofte baker du brgd/rundstykker (velg for hvert av de ulike typene bragd)
Aldri/  1-3 ganger 1-3 ganger 4-6 ganger

sjelden  permnd peruke  peruke Hver dag

Fint brgd/rundstykker (0-25

% sammalt mel/hele korn) Hu 24 34 @u )4
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Aldri/  1-3 ganger 1-3 ganger 4-6 ganger
sjelden  per mnd

Halvgrovt brgd/rundstykker
(25-50 % sammalt mel/hele @A (204
korn)

Grovt brgd/rundstykker (50-

75 % sammalt mel/hele korn) O (24

Ekstra grovt brgd/rundstykker
(75-100 % sammalt mel/hele @A (204
korn)

per uke

3)0

3)Q

30

Hvor mye av et brgd pleier du & kaste? (oppgi i prosenter)

vor uke | Hver dag
@0 (50
@0 (50
@0 (50

Hva er hovedarsaken til at du kaster brgd? (Du kan velge flere svaralternativer)

(1) Q Kaster aldri bred
(2) Q) Bradet er tart

(6) Q Produktkvaliteten er for darlig (blir fort mugg/tert)
(3) QO For mye produkt i embalasje/rekker ikke & spise det opp

(7) O Oppbevart brgdet feil
(5) QO Annet
(4) Q Vet ikke

Har du noen kommentarer a tilfgye til det & kaste brgd? (forrige spgrsmal)

Hvor godt stemmer pastandene med hva du tenker/fgler nar du kaster brgd?

Stemmer
ikke
Jeg tenker ikke over det nar
jeg kaster brad Gpm ()0
Jeg far darlig samvittighet nar
jeg kaster brad Gpm ()0
Jeg foler meg mislykket nér 10 0

jeg ma kaste bragd

Stemmer
noen
ganger

3)0
3)0

3) 0

Stemmer
helt
(44 G4
(44 G4
40 (5)04
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Motivasjon for brgdbaking

Jeg baker egne brgd fordi
andre sier at jeg skal

Jeg far darlig samvittighet nar
jeg ikke baker egne bred

Jeg verdsetter fordelene ved a
bake egne brad

Jeg baker egne bragd fordi det
er goy

Jeg skjanner ikke hvorfor jeg
skulle matte bake egne brad

Jeg baker egne bred fordi
venner/familie/partner min
mener jeg ber

Jeg skammer meg nar jeg ikke
far bakt egne brad

Det er viktig for meg & bake
egne bred regelmessig

Jeg skjanner ikke hvorfor jeg
skal bry meg om & bake egne
brad

Jeg liker & bake egne bred

Jeg baker egne bred fordi
andre ikke vil veere forngyd
med meg om jeg ikke gjorde
det

Jeg ser ikke noe poeng i &
bake egne bred

Jeg faler meg mislykket om
jeg ikke har bakt egne bred pa
en stund

Jeg mener det er viktig a gjere
en innsats for a bake egne
brad regelmessig

Bredbaking er for meg
lystbetont

Jeg faler press fra
familie/venner om a bake
egne bred

Stemmer

ikke
10
10
1) 0
1) 0

Ma

1A

Ma

1A

Ma

=

MWa

1) 0

)0

)0

Q)0

Mma

80
80
80
80

(80

(80

(80

(80

(80

(80

(80

@) 0

@) 0

@) 0

(8) 0

(80

Stemmer

noen
ganger

(40
(40
(4)Q
(4)Q

(40

(40

(40

(40

(40

(40

(40

(40

(40

(40

(4)Q

(40

(6) 0
(6) 0
(6) 0
(6) 0

(6)Q

(6)Q

(6)Q

(6)Q

(6)Q

(6)Q

(6)Q

6) 0

(6) 0

(6) 0

(6) 0

(6)Q

Stemmer

helt
(M A
(M A
(M Qa
(M Qa

(M A

(nQ

(M A

(nQ

(M A

(M A

(n A

(n A

(M A

(nQ

(M Qa

(nQ
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Stemmer
ikke

Jeg blir rastlgs om jeg ikke

baker egne brgd regelmessig Hd

Jeg far glede og
tilfredsstillelse av & bake egne (1) Q
brad

Jeg mener brgdbaking er

bortkastet tid O

@) 0

(80

®0Q

Videre fglger noen pastander om valg av brgd.

Stemmer
noen
ganger

(4)Q

(40

(4)Q

(6) 0

(6)Q

6)Q

Kryss av for det alternativet som passer best for hver enkelt pastand:

I hvilken grad er du enig i falgende pastander?

Stemmer
ikke
Jeg kjeper helst grovt brad @a
Mitt kjgp av brad pavirkes av (1) 0

pris
Jeg benytter bevisst

Ngkkelhullet og Brgdskalaen 1Qa
ved kjep av brad

Jeg er skeptisk til & prave nye

typer brgd Ha

Jeg fryser ned brad og tar opp
etter behov

Jeg Kkjaper helst fint bred 134
Jeg er bevisst pa innholdet av

1) 0

salt og sukker i bred Ha
Jeg planlegger, og tar med (1) 0
meg, brgd som matpakke

Jeg kaster ofte brgd jeg ikke (1) 0
spiser

Jeg prioriterer tid til a bake (1) 0

egne bred

@) Q0
@) 0

@) 0

@) 0

@) 0
@) 0
|4

8) 0
@) 0

& 0Q

Stemmer
noen
ganger

(40
(40

(40

(40

(40
(40
(40

(40
(4)Q

(4)Q

(6) 0
(6) 0

6) 0

(6) 0

6) 0
6) 0
(6) 4

(6)0
(6) 0

6)Q

Stemmer
helt

(M Qa

(M A

(M Qa

Stemmer
helt

(M A
(M A

(n A

(M A

(n A
(M A
(n A

(nQ
(M Qa

(M Qa
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Spgrsmal om dine skjermvaner:

Pa fritiden, omtrent hvor mange timer om dagen ser du vanligvis pa TV/film/serier

Mindre
Ingen enn 1/2 t 1/2-1t 2-3t 4t
Pa hverdagene (@) (24 3)4 44 (5)Q
| helgene (@) (24 3)4 44 (5)Q

Pa fritiden, omtrent hvor mange timer om dagen bruker du vanligvis
PC/nettbrett/smarttelefon/spillkonsoll

Mindre
Ingen enn 1/2 t 1/2-1t 2-3t 4t
Pa hverdagene Lma @@4a @3a @wa ©G)a
| helgene MO @O @a @wa @O

Spgrsmal om din helse:

Hvordan vil du beskrive din egen helse?
(1) O Meget god

(2) Q God

(3) O Verken god eller darlig

(4) Q Darlig

(5) QO Meget darlig

I hvilken grad begrenser din helse dine hverdagslige gjgremal?
(1) QI stor grad

(2) QI noengrad

(3) QI liten grad

(4) O Ikke i det hele tatt

Hvilken gruppe tilhgrte du?
(1) O Intervensjonsgruppa
(2) 1 Kontrollgruppa

Mer enn
4t

6) 0
6) 0

Mer enn
4t

(6) 4
6) 0
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Har du brukt den utleverte oppskriften til a bake etter uke 47 (etter
intervensjonsperioden)?

(1) QJa

(2) O Nei

Kommer du til & bruke oppskriften fremover?
(1) QJa

(2) U Nei

(3) Q Vetikke

Kommer du til & bake egne bregd etter andre oppskrifter?
(1) QJa

(2) O Nei

(3) QO Vei ikke

Velg det alternativet som passer best for deg til hver av pastandene:

Stemmer
Stgmmer noen
ikke ganger
Jeg baker oftere egne brgd na
enn far intervensjonen Ha 20 (30 “a
Jeg er mer bevisst pa
innholdet nar jeg velger bred 1Qa 24 34 4)Q
(grovhet,salt,sukker/sirup)
Jeg faler meg mer motivert
for & bake egne brad Ha OF ()4 @3
Jeg er mer bevisst pa a ikke
kaste bragd Ha 24 (34 @4
Jeg kommer til & benytte meg
mer av Bradskalaen og velge @a (24 (3)0Q 4 Q
et grovere brad
Jeg kommer til & benytte meg
mer av Nekkelhullsmerketog (1) 4 24 34 4)Q
velge et sunnere alternativ
Jeg har bakt mer brgd enn jeg
trengte og dermed kastet mer @1Qa 24 34 4)Q

brgd

Stemmer
helt

(5)0

(5)0

(5)0

(5)0

(5)0

(50

(5)0
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Har du noen kommentarer til opplegget du fikk? (Negative/positive tilbakemeldinger)

Svarene dine er na lagret.

Er du i kontrollgruppen, vil vi kontakte deg angaende mulighet til & fa utdelt opplegget pa
nyaret.

Tusen takk for at du har deltatt i vart masterprosjekt!

Med vennlig hilsen:

Masterstudentene Anne Mette Brustuen og Catharina Larsen

Universitetet i Agder

Fakultet for helse- og idrettsvitenskap
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Vedlegg 8: Utregning av ngkkelhullsmerket
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Tabell 6 viser innholdet i hvetemel, sammalt hvete og havregryn per 100 gram (g). Den viser videre
den totale mengden i oppskriften ut fra et innhold av 220,5 g hvetemel, 180 g sammalt hvete og 141
g havregryn. Innholdet i det ferdige produktet viser den totale mengden delt pa 9, da brgdet veier
900 g. Utregningen viser at brgdet i denne studien oppnar ngkkelhullsmerket.

Tabell 6: innhold av fett, fiber, natrium og mono- og disakkarider i brgdoppskriften og oppnadd krav til
ngkkelhullmerket

Siktet Sammalt «Bjgrn» Totalt i Innholdet = Krav for Oppnadd

hvetemel hvete Havregryn brgd- i ferdig ngkkelhullmerket = krav

(per 100 finmalt lettkokt oppskriften  brgd

g) (per 100  (per 100 g) (vekt:900

g gram)
*Fett (g) 1,5 2,4 7,8 19,35 2,1 Maks 7 g/100 g JA
*Fiber (g) 3,4 13,8 10,8 47,6 5,3 Minimum 5g/100 JA
g

*Tilsatt salt (g) 7 0,8 Maks 1,0 g/100 g JA
**Sukkerarter 2,7 2,5 1 11,9 1,3 Maks 5g/100g JA

*Matvaretabellen.no

**Mgllerens.no og Axa.no
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