Magisterarbete

Intag av havre i den svenska befolkningen
Kostdataanalys av Riksmaten

Bakgrund

Havre ar ett naringsrik och halsosamt spannmal av flera skal. For det forsta ar den rik pa
kostfiber, sarskilt betaglukaner, som kan sanka kolesterolnivaerna och framja hjarthalsa.
Dess fiberinnehall bidrar till mattnad och aptitkontroll samt har en positiv effekt pa
tarmfloran. Havre har ocksa ett lagt glykemiskt index, vilket ar bra for blodsockerregleringen
och ar rikt pa mineraler sasom mangan, fosfor, magnesium, jarn, zink samt flera B-vitaminer.
Dessutom ar havre relativt proteinrikt, vilket ar sarskilt viktigt for vegetarianer och veganer
och naturligt glutenfritt, vilket gor att det ar aven ar mojligt att konsumera for individer med
celiaki.

Pa senare ar har dven havres innehaller av antioxidanter som avenantramider, vilka anses ha
antiinflammatoriska egenskaper, lyfts fram som en héalsoférdel.

Trots att havre anses vara halsosamt finns det ingen publicerad data som beskriver hur
konsumtionen av havre ser ut hos den svenska befolkningen, eftersom man ofta raknar in
cerealierna i en och samma grupp eller lagger fokus pa det totala kostfiberintaget.

Forslag pa fragestallning for magisterarbete
Hur stort intag av havre har den svenska befolkningen?

Fran vilka livsmedel kommer intag av havre?

Vilka maltider bidrar mest med havre?

Hur stor andel kostfiber kommer fran intag av havreprodukter?

Skiljer intag av havre mellan kvinnor/man och unga vuxna/aldre?

Skiljer intag av havre mellan individer med vegansk/vegetarisk eller blandkost?
Hur mycket havre skulle kunna inkluderas i en normalkost?

Metod

Fragestallningarna kommer att besvaras genom att anvanda data fran Riksmaten 2010-2011.
Det finns ocksa majlighet att anvanda kostdata fran var studie VVeganer- omnivorer-
vegetarianer (VOV).

Studenten forvantas identifiera havreinnehallande livsmedel och uppskatta havreinnehall fran
dessa samt berakna havreinnehall per g och i forhallande till energiintag. Dataanalyser
kommer huvudsakligen vara beskrivande men dven jamforelser pa gruppniva kommer att
genomforas.
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