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Bakgrund

Idag ar varannan svensk fet eller dverviktig. Det finns en rad pastadda och paverkande
orsaker; arvsanlag, socioekonomiska faktorer, den enkla tillgdngen till socker och snabbmat,
for stora portioner, for lite frukt och gront, for mycket skarmtid och brist pa motion.

For att ndmna nagra.

En viktig del i arbetet att arbeta med denna folksjukdom ar att forsta vara individuella behov,
attityder, vanor och forestallningar. Det ar forst nar vi arbetar utifran individernas olika
relationer till mat och traning, olika anledningar till att inte lyckas over tid, olika livsstilar

och preferenser - som vi kan anpassa hjalpen pa rétt satt.

Syftet med den har rapporten ar att skapa 6kad forstaelse for svenskarnas forhallande till
mat och traning for att kunna inspirera och utbilda fler till en sund och héllbar livsstil.

Rapporten vander sig till media, privatpersoner, dietister, personliga tranare,
HR-ansvariga, hilsochefer och andra som har ett intresse eller behov av att forsta
eller forkovra sig i olika férutsattningar for en hdalsosam livsstil.

Om rapporten

Denna rapport baseras pa en undersdkning genomford i Kantar Sifos webbpanel
under perioden 2-4 oktober 2019. Totalt intervjuades 1022 personer i aldern 16-79 ar.
Webbpanelen &r riksrepresentativt rekryterad utifrdn slumpmassiga urval.

Det forekommer ingen sjalvrekrytering i Sifos webbpanel.

For fragor kring rapporten, vanligen kontakta:

Karin Nileskog

Kost- och utbildningsansvarig pa WW ViktVdktarna
karin.nileskog@viktvaktarna.se

076-782 6162




Synen pa hilsa




Instéllningen till den egna halsan

Idag oroar drygt tre av fyra svenskar for sin hdlsa. Manga, 29 procent, oroar sig flera ganger
i manaden. Det ar framst de som &r i 35-55 ars-aldern som oroar sig sa ofta. Kvinnor ar bade
mer och oftare oroliga for sin halsa an vad mannen ar.

9 0/ av svenskarna oroar
0 sig for sin halsa

Viktigast for att forbattra den egna halsan

Pa fragan vad man tror ar viktigast for att forbattra den egna héalsan svarar flest - och da
bade méan och kvinnor - att det &r att rora pa sig mer. Andra menar att det vore att dta
battre. 35 procent, det vill sdga fler an var tredje svensk, svarar att det vore att ga ner i vikt.
Det &r framst kvinnor och aldre som kdnner att de behdver gé ner i vikt av halsoskal.

Rora pa sig 70%

Ata bittre 42%

Sova battre A41%

Stressa mindre 39%

Ga neri vikt 35%
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Sammanfattning och reflektion

Ndr det kommer till den personliga hdlsan varierar vdra prioriteringar inte minst i forhdllande
till var alder. Betydligt fler yngre dn dldre kdnner att de behéver forbdittra sina kostvanor.
Samtidigt ér det mdnga fler dldre som anser att en viktminskning skulle ha stérst betydelse
for deras personliga hdlsa: drygt tva av fem i den dldsta dldersgruppen anser det jamfort
med var fjdrde ung.
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Installningar
till vikt och
viktminskning




Sa mycket vill man ga ner

Drygt tva av tre svenskar vill ga ner i vikt. Och manga vill gd ner en ansenlig mangd; nara var
tredje vill tappa mycket s& mycket som 7-20 kg eller mer. Det ar framst kvinnor och de som
arialdrarna 35-55 ar som vill g& ner i vikt. Unga &r minst intresserade av att tappa kilon;

58 procent i aldersgruppen 16-34 ar vill ga ner i vikt jamfort med 74 procent av de som ar
35-55 &r gamla och 69 procent av de som ar 56-79 ar.

2 av 3 vill ga ner i vikt

{2 ] 31% vill ga ner

7-20 kg eller mer




Det har tror man kravs

Pa fragan vad man tror ar mest avgorande for att ga ner i vikt svarar flest att det ar att rora
pa sig. Drygt tva av fem uppger detta. Var femte svensk tror istéllet att det ar att ta mindre
portioner. Endast en procent tror att det ar avgdrande att dra ner pa fettet medan 16 procent
tror att det viktigaste ar att ata mindre socker.

Yngre, de som ar 16-34 ar, tror att socker mer avgérande medan aldre, de som ar 55-79 ar,
i storre utstrackning tror att det ar mindre portioner som avgor.

Vad av nedan tror du ir viktigast for att ga ner i vikt?
M Totalt MM 16-34ar M 35-55ar M 56-794r

42% 16%

Rora mer 44% Ata mindre 15%
pa sig 399 socker 20%

43%

21% 8%

Ata mindre 16% Ata mindre 7%
portioner 299% kolhydrater 6%

25% 10%

1%

Atamindre JH&
fett 1%

9%
13%
9%

1% 7%

Sa manga gor nagot for att ga ner i vikt

Av de som vill g& ner i vikt svarar nara var fjirde att de inte gér ndgonting sarskilt for att
astadkomma en viktminskning. Endast sex procent - och da dubbelt s& manga kvinnor som
man - svarar att de foljer ndgon specifik metod for att lyckas. Det ar tre gdnger s& manga
55-79-aringar som 16-34-aringar som foljer en specifik metod for att ga ner i vikt.




23% av de som vill ga

ner i vikt gor inget
aktivt for att lyckas

De framsta orsakerna till att man vill

[} ° °
ga ner i vikt
Det &r hdlsan som driver flest att ga ner i vikt. Den nést vanligaste orsaken ar att fa mer
energi samt for att fa en snyggare kropp. Det ar framst de aldre som vill ga ner i vikt for
halsans skull medan yngre snarare triggas av ett snyggt yttre. Betydligt fler kvinnor an man

vill ga ner i vikt for att fa battre sjalvfortroende och en snyggare kropp, medan fler man an
kvinnor vill g& ner for att fa mer energi och storre ork.

76% vill ga ner for halsans skull

49% for att fa mer energi
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fim 39% for att fa en snyggare kropp
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Antal metoder man testat

Nara héalften av alla svenskar har ndgon gang provat en sarskild metod for att ga ner i vikt.
Néra var femte kvinna i 35-55-arsaldern har provat minst tre metoder. Ndstan var tionde
kvinna mot tva procent av mdnnen har provat fler &n fem olika metoder for att gé ner i vikt.

S& hur manga av de som testat olika metoder lyckas hélla den nya dieten over tid? Langt
ifran alla visar det sig. Av de som provat minst tre olika metoder for att ga ner i vikt svarar
drygt var fijarde att de bara kunnat hélla den nya dieten i max nagra veckor. Drygt halften
héller den i max nadgra manader. Man & mer dock mer ihardiga an kvinnor; var femte man
mot var tredje kvinna ger upp efter ndgra veckor. Det &r ocksa betydligt fler mdn &n kvinnor
som lyckas halla en ny diet i ett ar eller mer. Aldre &r ocksa mycket mer uthalliga an yngre.

260/ haller bara en ny diet
O i max nagra veckor

o, 28% av mannen mot 15% O
[T] av kvinnorna klarar att halla @

en ny diet i ett ar eller mer

Darfor misslyckas man

Den vanligaste anledningen till att man inte klarar att halla i en ny metod for att ga ner i

vikt ar att man helt enkelt tappar motivationen. Viktminskningen sker inte tillrackligt snabbt.
For andra handlar det om att man inte lyckas hitta en metod som kanns ratt. Den tredje
vanligaste orsaken ar att man inte klarar forbud i det langa loppet.

Bara drygt var tionde svarar att det inte har kravts mer tid an sa for att na malet.
Betydligt fler kvinnor an méan ger upp for att de inte klarar forbud for lange och for att det
hdnder ndgot ovdntat som gor att de slapper allt, medan fler mé&n an kvinnor ger upp for
att de kdnner att hungern blir for pataglig.
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Av de som lyckas ga ner i vikt uppger en av fem att de inte klarar av att halla den nya vikten
i ett halvar. Kvinnor &r ndgot battre 4n mén pa att halla den nya vikten - 25 procent av
kvinnorna mot 21 procent av mannen har héallit den nya vikten i tva ar eller mer.

1av 5 lyckas bara halla en
ny metod i nagra veckor

28% ger upp pa grund

av motivationsbrist
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Personliga forutsattningar

Vi kan konstatera att en mycket stor del av svenska folket bade vill - och behdver - ga ner
i vikt. Vi vet ocksa att nar det géller att dta hdlsosamt finns det olika énskningar och behov.
Det som passar den ena passar inte den andra.

Pa frdgan vad man anser vore viktigast vid val av diet svarar flest att det vore att ha sa fa
forbud som mojligt. 20 procent uppger detta - och da framst kvinnorna.

Nara en av fem svarar att det vore att ha en lang lista pa hdlsosam mat att forhalla sig till
och nastan lika manga uppger att vore att minimera behovet av portionskontroll och behdva
kontrollera allt man ater.

Knappt var tionde - och da framst mannen - har ett behov av att fa hjalp med portions-
kontroll.

Viktigast vid val for att ga ner i vikt

Sa fa forbud som majligt (20%)
Att ha en lang lista med hidlsosam mat att férhalla sig till (17%)
Att minimera behovet av portionskontroll (16%)

Att fa hjalp med portionskontroll (6%)

Med bakgrund av detta skulle man kunna hanvisa till tre olika personlighetstyper vad galler
matvanor och viktminskning: den som vill bestamma sjalv i hog grad, den som vill ha lite
riktlinjer och den som vill ha hjalp att halla full koll pd matintaget.
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Sammanfattning och reflektion

Uppfattningarna om vad som har storst betydelse for viktminskningen skiljer sig, men flest
tror alltsd att det mest avgdérande dr att réra pd sig. Trdning har en mdngd hdlsoférdelar och
bér vara en huvudsaklig del i en hélsosam livsstil fér att vi ska hdlla oss friska och md bra.
Men det krdvs mycket tréning for att forbrédnna de kalorier vi enkelt kan stoppa i 0ss. De som
tror att mindre portioner har stérre betydelse dr sdledes mer inne pa réitt spar. Att det dr sa
fd som tror att fettintaget har stor betydelse jamfoért med hur ménga som tror att socker dr
den stérsta boven dr ocksd en intressant skillnad.

Att sG mdnga - inte minst kvinnor - testat multipla metoder fér att gd ner i vikt, men varken
lyckats behdlla de nya matvanorna eller en eventuell viktminskning éver tid tyder pd ett
jojobantande som pd sikt kan f& betydande konsekvenser. FG beteenden dr sd nedbrytande
for kropp och sjdl som att pendla upp och ned i vikt. Aven hdr ser vi dock en intressant
skillnad mellan mdn och kvinnor - ddr mdn testat féirre metoder och ocksa dr bdittre pd att
hélla bade nya vanor och viktminskning éver tid.

Man kan dela in svenskarna i olika personlighetstyper nér det kommer till foredragna

metoder for att gd ner i vikt: den som vill bestdmma sjcilv, den som vill ha lite riktlinjer
och den som vill hdlla full koll pa sitt matintag.
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Olika matvanor -
och attityder




Forhallandet till mat

Bara var tredje svensk kanner att de har ett helt sunt forhallande till mat. Daremot ar det fler
kvinnor &n man som uppger att de har det. Drygt varannan svensk har ett ndgorlunda sunt
forhallande till mat och néra var tionde uppger att de har ett osunt forhallande till mat.

Bara 4 procent i den aldsta aldersgruppen (56-75 ar gamla) har ett osunt férhallande till

mat - jamfort med 13 procent av de yngsta (16-34 ar gamla). Det ar ocksa flest i den &ldsta
malgruppen som uppger att de har ett valdigt sunt forhallande till mat.

Fler kvinnor an man har ett

helt sunt forhallande till mat

Matvanorna

Endast tva av fem svenskar - och da betydligt fler kvinnor &n man - ater frukt varje dag.
Har ar det stor skillnad bland alderskategorierna; bland de yngre ater bara var tredje frukt
varje dag jamfort med drygt varannan i den hdgsta aldersgruppen. Sex procent av mannen
ater aldrig frukt mot tre procent av kvinnorna.

Daremot dter vi desto mer gronsaker. Nara tva av tre dter gronsaker varje dag. Aven har ligger
tonvikt pa kvinnorna, dar drygt 70 procent ater gronsaker varje dag - jamfort med halften av
mannen. Blott en procent ater aldrig gronsaker.

Knappt varannan ater fullkornsprodukter sdsom fullkornspasta, fullkornsris eller quinoa
minst ndgon gang varje vecka - medan hela 87 procent varje vecka ater raffinerade
spannmal som vitt brod, vitt ris, vit pasta, flingor etcetera.

En av tio &ter aldrig vare sig fisk, kott eller fagel. Daremot &ter drygt varannan svensk bénor
och linser minst ndgon gang i veckan.

Fyra av fem ater godis, glass eller kakor minst ndgon gang varje vecka. Drygt var fjarde -
och da framst kvinnor - gor det flera gdnger i veckan. Tva tredjedelar ater salta snacks som
chips och notter varje vecka.
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@ 82% ater godis, glass
@@@ eller kakor varje vecka

~
41% ater frukt varje dag %@

Livsmedlen vi dter - varje vecka

B Totalt ™ Man M Kvinnor
PN 94% N 68%
Fruke [ 91% Magra mejori- | 699%
produkter
[ EEA I -7
PN 98% N s5%
6 eta e e

Gronsaker | 05 % o 87%
I © - I :2°-
N 00% N 32%

Agg N 89% Kyckling eller N 85%
kalkon
I 02 I /0%
P 49% N 83%

Fullkorns- i I

produkter P 47% Fisk 89%
I 510 I o
N 57% — N 7%

ot, vilt,

Raffinorade . | 057 griseller [ 2%
I -7 SO 97
N 55% N 66%

Banor eller | R 539, salta snacks [ 65%
I G- I %
2% N 82%

Tofu . 9% Sota snacks _ 81%
5% I 3o
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Halvfabrikat eller hemlagat?

Pa fragan vilken typ av maltider man oftast ater svarar en stark majoritet - nastan alla - att
de vanligtvis ater hemlagat. Man gor det dock i mindre utstrackning an kvinnor - istallet ater
man oftare fardigratter an vad kvinnor gor. Nastan ingen svarar att de oftast ater snabbmat.

/ )
% 93% ater hemlagat

Da ar det som svarast

Varannan svensk anser att det &r som svarast att dta hdlsosamt pa kvallen. Lattast ar det
pa morgonen.

De flesta - framst kvinnor - &ter mer dn de behdver nér de ar uttrdkade. Betydligt ménga
fler kvinnor &n man ater ocksa mer nar de ar ledsna. Var femte svensk dter mer &n
nodvandigt vid stress. Generellt uppger kvinnor i hogre utstrackning an man att de ater
mer an de egentligen behover.

Tristess far 38% att
ata mer an de behover

17% av kvinnorna mot 6% av

mannen ater mer nar de ar ledsna
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Sammanfattning och reflektion

Siffrorna visar oss att kvinnor dter mer frukt och grént samt bénor och fullkornsprodukter
och att mdn dter mer kétt, feta mejeriprodukter samt chips och nétter. Vdra matvanor skiljer
sig ocksd i olika dldrar. Varfér dr det da intressant att titta pd detta? Om vi ska kunna hjélpa
svenskarna till béttre, mer hdllbara och hdlsosamma vanor mdste vi bérja ta hdnsyn till olika
individers preferenser - men ocksda titta ndrmre pa varfor de dter som de gor. Bara var tredje
svensk uppger att de har ett helt sunt férhallande till mat. Och trots att kvinnorna till synes
har bdttre matvanor én ménnen dr det fler kvinnor éin mén som vill ga ner i vikt. En anledning
kan vara att kvinnor dr betydligt stdrre “kdnslodtare” dn vad ménnen dr och dter mer dn de
egentligen behdver ndr de dr trétta, stressade, uttrdkade, ledsna eller oroliga.
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Olika traningsvanor
- och attityder




Sa ofta tranar vi och darfér gor vi det

84 procent av svenskarna tycker att det ar viktigt att trdna. Och vi ar noga att géra det ocksa
- ndstan sju av tio tranar minst en gang i veckan. Fler kvinnor &n mén trénar varje vecka.

De aldre &r de som tranar minst antal ganger per vecka, &ven om 56-79-aringarna ar de

som anser att det ar viktigast att motionera.

Ja, traningsfrekvensen skiljer sig &t - men dven hur vi foredrar att trana. De flesta,
58 procent, foredrar vardagsmotion som traning. Men inte alla: styrketraning, l6pning och
cykling kommer pa andra, tredje respektive fjarde plats Over mest populéra traningsformer.

Detta foredrar vi

Vardagsmotion (58%)

{@m Styrketraning (29%)

jjz% LOopning (24%)

&% Cykling (23%)

Det ar framst for hdlsans skull man tranar; 73 procent uppger detta. Nast storsta drivkraften
- for 58 procent av svenskarna - ar att f& mer energi. Endast 25 procent tranar for att fa en
snyggare kropp.

Det finns intressanta skillnader i drivkrafter mellan man och kvinnor nar det kommer till
traning; dar fler kvinnor an man tranar for att det ar roligt, for att f& mer energi samt for
hélsans skull - medan mer mén an kvinnor tranar for att fa béattre sjalvfortroende och
sjalvkansla.
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Fler kvinnor an man tranar for att det
ar lustfyllt medan fler man an kvinnor
tranar for att battra sjalvkanslan

Medan nastan tre fjirdedelar uppger att de har ett sunt forhallande till traning sé ar det &nda
en femtedel som uppger att de inte har det.

73% tranar for halsans skull

22



Sammanfattning och reflektion

| kapitlet Instdllningar till vikt och viktminskning kunde vi konstatera att kvinnor drivs av
att ga ner i vikt for att fa bdttre sjélvfértroende och en snyggare kropp, medan fler mén dn
kvinnor vill ga ner fér att fa mer energi. Tittar vi pd tréining dr det ndstan helt tvértom; hér dr
det kvinnorna som gor det for att fa bdittre ork.

Att ndra tre av fem - och dd i synnerhet kvinnor och dldre - féredrar vardagsmotion framfér
andra trdningsformer dr varken negativt eller férvdnande. Vardagsmotionen dr oumbdrlig fér
den som behdver bli mer fysiskt aktiv men som inte har tid eller lust att trdna. Att sluta leta
efter den mest bekvdma [6sningen och istdllet géra smd, smd anstrdngningar i vardagen goér
valdigt stor skillnad fér en person som vanligtvis lever ett stillasittande liv.
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Sammanfattning
och reflektion




Avslutande sammanfattning och reflektion

Majoriteten av svenskarna vill borja leva ett sundare liv av ratt skal, det vill sdga for att
forbattra sin halsa. Men siffrorna visar samtidigt att attityden, kunskapen och erfarenheten
kring hélsa och viktminskning skiljer sig at.

Var tredje svensk oroar sig for den egna halsan idag. Vissa - de allra flesta - tror att mer
motion vore losningen medan andra - nast flest - kdnner att det vore att forbattra kosten.
Drygt tva av tre vill g& ner i vikt. Och &ven om det ar forvanansvért fa som just nu gor nagot
aktivt for att astadkomma det sa har manga testat flertalet olika metoder for att ga ner i
vikt, men varken lyckats halla nya matvanor eller viktminskning dver tid. Vi kan konstatera
att man ar battre pa att halla i nya vanor; kanske just for att de har testat farre metoder och
ar mer angelagna att ga ner i vikt for orkens och energins skull snarare an for utseendets
och sjalvkanslan. Vissa tycker att kvallen ar den mest utmanande tiden pa dygnet att dta
hdlsosamt p&, medan andra tycker det &r som svarast pa dagen.

Fler man an kvinnor uppger att de har ett osunt forhallande till mat, &ven om kvinnor &r
uppenbart storre “kansloatare” an vad mannen ar. Vi kan ocksé se att fler unga an aldre har
ett osunt forhallande till mat.

Svenskarna &r olika nar det kommer till sdval mat- som traningsvanor. De flesta foredrar
vardagsmotion, men manga uppskattar ocksé styrketraning, [6pning eller cykling. Kvinnor
ater mer frukt, gront, baljvaxter och fullkornsprodukter medan méan ater mer kott, feta
mejeriprodukter samt chips och notter. For att ndmna nagra skillnader.

Pa fragan vilken metod for att g ner i vikt som man tror skulle passa en sjalv bast svarar
nagra att det vore en med sé fa forbud som mojligt eller att ha en lang lista med hélsosam
mat att forhalla sig till. Vissa vill minimera behovet av portionskontroll medan andra vill ha
hjalp med just det, for att fa full kontroll.

S4, avslutningsvis, nagra rad pa véagen:

For dig som vill ha sé fa forbud som majligt, eller som mer eller mindre soker en lista pa
hdlsosam mat att forhalla dig till, 4t obegransat med frukt, gronsaker, dgg, fisk och skaldjur,
kyckling och kalkon, baljvaxter, tofu, magra mejeriprodukter samt fullkornsvarianter av ris,
pasta och gryn.

Du som vill ha frihet men and4 viss kontroll kan 4ta samma kost som ovan men med battre
koll pé intaget av ris, pasta och gryn.

Slutligen, for dig som behdver hjalp med portionsstorlekar, rekommenderas fritt intag av
frukt och grénsaker - men att resterande intag registreras for full kontroll.
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Den som dter mer energi d4n den gér av med gar upp i vikt - och vice versa. De flesta

vet detta. Anda har vi en situation i Sverige dir varannan person lider av 6vervikt eller
fetma. Praktiken dar namligen inte riktigt lika enkel som teorin. For att hjidlpa svenskarna
till en hallbar och halsosam livsstil maste vi b6rja anpassa metod och vanor efter
individen, inte tviartom.

For mer information om hur du som privatperson, foretag eller halsospecialist kan ta hjalp av
WW ViktVaktarna for att hitta individanpassade halsoprogram, besok www.viktvaktarna.se
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