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Sammanfattning

| dagens samhaélle forses vi kontinuerligt med olika budskap relaterade till mat och &tande.
Utan en tillracklig kunskap inom amnet ar det svart att veta hur man ska forhalla sig till all
information. En central arena for utveckling av kostkunskaper ar skolan, som i Sverige enligt
flera tidigare kandidatuppsatser har ett behov av att utveckla sin undervisning i kost och hélsa.
| Finland har eleverna tillgang till fler antal timmar halsoundervisning i grundskolan, detta
tack vara amnet halsokunskap. Syfte med var studie har darfor huvudsakligen varit att ta reda
pa om det finns skillnader mellan svenska och finska elevers kostkunskaper i arskurs 9. Vi
onskade ocksa ta reda pa om kostvanorna skiljde sig mellan landerna samt att vi ville
kartlagga vad eleverna har for uppfattning om sin nuvarande kostundervisning. Totalt fick 121
elever gora en digital enkatundersokning med fragor angaende deras kostkunskaper,
kostvanor och kostundervisning. Deltagarna var 64 elever fran Sverige och 58 elever fran
Finland, fordelat pa 64 tjejer, 52 killar och 1 icke binar. Resultatet visade sammanfattningsvis
att kostvanorna inte skiljde sig mellan landerna, dar fanns signifikanta skillnader
kunskapsmassigt mellan landerna och dven en signifikant skillnad i hur ndjda eleverna var
med sin nuvarande kostundervisning. Fler svenska ungdomarna uppgav att de var mer
missnodjda jamfort med de finska ungdomarna. De laga antalet deltagare gor tyvarr att
resultatet av var enkatstudie inte kan generaliseras eftersom det inte speglar hela
populationen. Trots det kan studien vara betydelsefull for skolan och dess eventuella
utveckling av kost- och halsoundervisningen.
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Vi vill forst och framst rikta ett stort tack till de skolor som stallde upp och deltog i var
enkatstudie, utan er hade denna studie inte varit mojlig. Vi vill dven tacka var handledare
Stefan Pettersson for det stod han gett oss under denna process.
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Introduktion

| var kandidatuppsats har vi valt att rikta vart fokus pa kost- och halsoundervisningen i
grundskolan. Vi vill bade kartldgga vad eleverna sjalva har for uppfattning om deras
nuvarande undervisning i kost, samt undersoka vilka kunskaper de besitter idag. Vi tror att en
fordjupad kunskap inom kost, ndring och hélsa bland ungdomar skulle kunna bidra med flera
fordelar. Det skulle bland annat kunna underlétta nar man ska orientera sig bland olika
hélsobudskap i sociala medier, reklam och bland vénner. | dagens samhélle forses vi
kontinuerligt med olika budskap relaterade till mat och atande. Ena stunden kan vi ldsa om
hur vi genom strikta dieter kan tappa flera kilon, medan vi fran andra hall far hora hur farlig
just den dieten ar for halsan. Veckotidningar tipsar om sockerrika bakverk for att pa nasta
blad informera om hur skadligt socker &r for kroppen. Att sortera bland dessa motsagelsefulla
budskap kan darfor vara en utmaning for manga. Utan en tillracklig kunskap inom amnet ar
det svart att veta hur man ska forhalla sig till informationen och veta vad som é&r ratt och fel.

En malgrupp som ar sérskilt utsatt vad géller osakerhet och angest kring mat och atande &r
ungdomar (Rendahl m.fl., 2018). Under hogstadietiden & man pavag in i vuxenlivet och
utvecklas mycket som person. Det a&r med andra ord en ganska formbar period da man borjar
ta egna beslut och blir mer ansvarstagande over sitt liv. Eftersom ungdomar spenderar storre
delen av sin tid i skolan &r det ocksa en central arena for utvecklingen av deras kostkunskaper.
Om man under den hér perioden tillgodoses med en storre kunskap om kost, naring och halsa
kan man ocksa bli mer kallkritisk till informationen man méts av pa olika hall.

Det finns studier som styrker att undervisningen inom kost och hélsa idag ar bristfallig, samt
att en 6kad undervisning skulle vara 6nskvérd. Bland annat Mellberg (2018) har i sitt
examensarbete undersokt vad hem- och konsumentkunskapslarare anser om elevers kunskap i
néringslara. Resultatet av undersokningen visade att majoriteten av lararna upplevde att
elevernas kunskaper var otillrackliga och att det i nuléget finns for lite tid till teoretisk
undervisning. Lararna podngterade bland annat att mer undervisning i néringslara kan
utveckla ungdomars motiveringar och resonemang kring mat, det kan ocksa oka forstaelsen
for konsekvenserna av deras olika matval (Mellberg, 2018). | en studie fran USA sag man
tydligt att majoriteten av gymnasieeleverna (80-90%) hade en 6nskan om att lara sig mer om
naring (Partida m.fl., 2018). | ytterligare en kandidatuppsats har man undersokt svenska
niondeklassares uppfattning om deras aktuella kostundervisning, samt deras kdnnedom om
halsosamma kostvanor (Bjorkman & Gatu, 2012). Resultatet visade &ven hér att eleverna
ansag att kostundervisningen far for lite utrymme i skolan och att den i princip &r obefintligt
inom amnet idrott och hélsa, detta trots att eleverna anser att &mnet &ar viktigt och behdver ta
mer plats (Bjorkman & Gatu, 2012).

Ett land som har valt att tillfora en djupare hdlsoundervisning i grundskolan &r Finland. Har
undervisas ungdomarna i arskurs 7, 8 och 9 i ett amne som kallas halsokunskap. Malet med
undervisningen ar att framja kunskap som stddjer elevens halsa, valbefinnande och trygghet
(Vanda Stad, 2012). Den har ocksa i syfte att utveckla elevernas formaga att handla pa ett



hélsoframjande satt i forhallande till sig sjalv och andra. Aven om vi vill tro att en sadan
undervisningen skulle 6ka kostkunskaperna och framja kostbeteendet, finns det idag inga
bevis pa att det faktiskt gor det. Av den anledningen vill vi i detta arbete ta reda pa om
kostbeteendet och kostkunskaperna skiljer sig mellan svenska och finska ungdomar. Skulle
undervisningen i halsokunskap visa sig ha en positiv effekt hos finlandare styrker det ocksa
anledning att utveckla kost- och halsoundervisningen i den svenska skolan.

Syfte

Syftet med studien &r att jamfora svenska och finska niondeklassares kostkunskaper och
kostbeteende, samt undersoka om en 6kad kostundervisning skulle vara 6nskvard.

Fragestallningar

- Hur skiljer sig kostkunskaperna mellan landerna i de tre undersokta skolorna?

- Var far de deltagande niondeklassarna sina huvudsakliga kostkunskaper ifran?

- Hur skiljer sig kostvanorna mellan de undersokta skolorna i Sverige och Finland?

- Vad har niondeklassarna i respektive land och skola for uppfattning om deras nuvarande
kostundervisning?

Bakgrund

| bakgrunden Kkartlagger vi till att borja med hur dagens kost- och halsoundervisning ser ut i
respektive land. Darefter lyfter vi fram tidigare forskning angaende en ékad kostundervisning
i skolan, samt att vi belyser utifran forskning hur ungdomars nuvarande kostvanor och
kostbeteende ser ut.

Kost- och halsoundervisning i Sverige

| den svenska grundskolan bedrivs framst kost- och halsoundervisningen inom &mnena hem-
och konsumentkunskap samt idrott och hdlsa. Det ar huvudsakligen det forstnamnda &mnet
som omfattar mest undervisning kring mat och halsa. | detta amne far eleverna ett
helhetsperspektiv pa de vuxna och vardagliga livet. Forutom mat och hélsa rymmer hem- och
konsumentkunskapens kursplan dven konsumentfragor, miljo, ekonomi och kultur. Har nedan
redovisas de delar som berér mat och halsa.

| drskurs 7-9 far man i Hem- och konsumentkunskapen léra sig att berdkna mangder vid
matlagning och skapa egna recept. Eleven far lara sig att laga mat med olika metoder och hur
metoden paverkar resultatet och arbetsprocessen. Eleven far ocksa lara sig sina individuella
behov av naring och energi. De far aven lara sig om livsmedelsproduktion,
livsmedelstransport, livsmedelsforvaring samt mattraditioner. Under hogstadiet far eleverna
totalt 82 timmars undervisning i hem- och konsumentkunskap, samt 280 timmars
undervisning i idrott och hélsa (Skolverket, 2021).



Det huvudsakliga syftet med @mnet idrott och halsa &r enligt Skolverket (u.a.) att ge eleven
kunskaper om hur den individuella livsstilen paverkar halsan. Undervisningen stravar bland
annat efter att eleven ska forsta vad som framjar en god halsa. Bland kunskapskraven i slutet
av arskurs nio ar det enbart ett krav som beror kost. Kravet for betyget E &r att eleven kan visa
pa enkla och underbyggda resonemang om hur aktivitet, kost och eventuellt andra faktorer
kan paverka hélsan (Skolverket, u.a.). Trots att det finns ett halsoperspektiv beskrivet i
kursplanen far det inte sarskilt stort utrymme pa lektionerna. Enligt en undersokning som
gjorts av Skolinspektionen (2010) tolkar de flesta larare inom idrott och halsa &mnet som
fysiskt och praktiskt. Dessa lektioner domineras darfor av framforallt bollspel och
konditionsaktiviteter (Skolinspektionen, 2010). Det storsta fokuset inom &mnet idrott och
halsa ligger darmed pa den fysiska aktiviteten och hur den kopplas till halsan.

Kost- och hélsoundervisning i Finland

Amnet halsokunskap som finns i Finland ar brett och i de olika &rskurserna tas olika delar
upp. | arskurs 7 ligger fokuset framst pa familj- och véanskapsrelationer och
pubertetsutveckling, i arskurs 8 fortsatter man prata om sexual halsa och borjar dven tala om
tobak, alkohol och droger. Det &r dven i arskurs 8 eleverna far lara sig mera om naringslara
och hur viktigt det ar for oss med fysisk aktivitet. | arskurs 9 ligger fokuset framst pa olika
halsosjukdomar - fysiska som psykiska, de pratar om miljéfragor och gar igenom hur man bor
agera vid vald, eldsvador och olyckor (Vanda Stad, 2012).

Finland har kost- och hdlsoundervisning i samband med hem-och konsumentkunskap,
hélsokunskap, idrott samt biologi. Begreppet “kost” ndimns under laroplanen for
halsokunskap, samt under l&roplanen fér hem- och konsumentkunskap. Begreppet “hélsa”
namns under l&roplanen for halsokunskap, hem- och konsumentkunskap, idrott samt biologi
(Utbildningsstyrelsen, 2014). Varje skola har sin egen laroplan som grundar sig i den
nationella laroplanen, dvs. alla skolor formar sjélv sin laroplan enligt den nationella

laroplanen samt formar sina kriterier for betygen (Helsingfors stad, 2019).

| hem- och konsumentkunskapen far eleven lara sig om naringsrekommendationer, halsosam
kost, livsmedelssakerhet, livsmedelskedjan, livsmedelskunskap, ekonomi samt etik. De far
aven lara sig olika matlagningsmetoder samt planera och tillreda nationella och internationella
maltider (Utbildningsstyrelsen, 2014). | halsokunskapen far eleven i arskurs 8 léra sig allmént
om hélsa, men &ven naringslara. De far kunskap om olika naringsamnen,
naringsrekommendationer, naringsméssiga behov, naringsproblem samt olika specialdieter
(Vanda Stad, 2012). Eleverna laser sammantaget 85 timmar halsokunskap under
hogstadietiden, fordelningen mellan arskurserna skiljer sig dock at mellan varje skola.
Eleverna laser sammantaget 85 timmar hem-och konsumentkunskap under hégstadietiden,
men hem-och konsumentkunskap kan &ven valjas som tillvalsamne i arskurs 8 och 9. Ifall
eleven véljer det som ett tillvalsimne har eleven 85 timmar hem-och konsumentkunskap i
arskurs 8 och 57 timmar i arskurs 9 alltsa sammantaget 227 timmar under hela hégstadietiden.
Eleven far 171 timmar undervisning i idrott men kan vélja det som tillvalsamne i arskurs 9, da
eleven har 28,5 timmar extra idrott utéver det som star i laroplanen (Vanda Stad, 2012).



Tidigare forskning

Kost- och hélsoundervisning

Det har uppdagats i nagra debatter att halsokunskap bor inforas som ett eget skolamne i den
svenska skolan. Bielik (2021, 21 januari) ndmner i en debatt i Dagens Medicin att skolan &r en
atkomlig plattform till att ge férebyggande kunskap om sjukdom och halsa. Hon menar att
genom att 6ka halsoundervisning i skolan kan ojamlikheter mellan socioekonomiska grupper
utjdmnas. Bielik (2021, 21 januari) konstaterar darfor att halsokunskap &r ett valkommet &mne
i den svenska skolan. Karlsson (2021, 5 mars) ndmner i Barometer OT att fler larare inom
idrott och hélsa finner att “hilsa” som begrepp dr mangtydigt i ldroplanen. Det behdvs darfor
tydligare ramar for undervisning i hélsa.

En studie som gjorts i Indien av Rani m.fl. (2013) visar pa att en 6kad undervisning i naring
och halsa gav betydande forbattringar, bade kunskapsmassigt och pa elevernas kostvanor.
Under en 10 veckors period fick eleverna i arskurs 8 och 9 en timmes naringsutbildning i
veckan. Denna undervisning bestod av forelasningar i naringslara, diskussionstillfallen,
information om attityder och kunskap om halsosamt atande, samt atstérningar och kunskap i
hur man forhaller sig kallkritisk (Rani m.fl., 2013). Utifran en utvarderingsenkéat kunde man
se att kostkunskaperna forbattrades avsevart fran 37% till 67%, samt att flera av studenterna
visade en positivare instéllning till halsosam kost (Rani m.fl., 2013). Utdver
kunskapsforbattringen sag Rani m.fl. (2013) efter denna 10 veckors period dven att flera av
eleverna minskade intaget av lask och snabbmat.

En liknande studie som gjorts i Kina hade i syfte att bedoma om ett skolbaserat
utbildningsprogram kring naring ar effektivt for att forbattra elevers kunskaper, attityder och
beteende i forhallande till kost (Wang m.fl., 2015). Under sex manader fick elever i arskurs 7
undervisning i naring och halsa, dar inkluderades bland annat kunskap om definitionen och
vikten av en balanserad kost, l&ran om naringsdmnen, effekten av naringsbrist, samt kunskap i
livsmedelssakerhet. Dessa lektioner holls en gang i veckan och varade endast 15 minuter, trots
den kortvariga lektionstiden hade eleverna aven tid att gruppvis diskutera naringsfragor dar de
kunde lara av varandra. Wang m.fl. (2015) forklarar att diskussionstillfallen &r en effektiv
inlarningsstrategi da eleverna blir mer delaktiga i undervisningen. Utifran en
utvarderingsenkat kunde man se att en del av ungdomarnas kunskap, attityder och beteende
kopplat till kost forbattrats radikalt efter denna sex manaders period (Wang m.fl., 2015).
Resultatet indikerar enligt Wang m.fl. (2015) att kortvariga men effektiva lektioner i néring
kan framja bade ungdomars kunskaper i kost och deras kostvanor. Att infora mer
hélsoundervisning i skolan behdver darfor inte betyda att flera andra skolamnen behover
paverkas i sa stor grad, eftersom dven kortvariga undervisningar i naring och hélsa kan ha
goda effekter pa elevernas kunskapsférmaga.

I en Oversiktsstudie av Chaudhary m.fl. (2020) har man studerat effekten av skolbaserade
livsmedels- och néringsinterventioner pa halsoresultat bland barn och ungdomar. Utifran 43
olika studier kunde man se att interventionerna i allmanhet paverkade attityder och beteende
hos deltagarna, men utformningen av sjélva interventionen paverkar effekten och har darfor
stor betydelse. Chaudhary m.fl. (2020) sag att insatser som inneh6ll delar av information,



undervisning, matfokus och familjestdd resulterade i ett hdlsosammare matintag, forbattrat
BMI, o6kat intag av frukt och gronsaker, samt att attityden till ett h&lsosamt kostbeteende
forbattrades bland deltagarna, men huvudsakligen hos de yngre barnen (47 ar). Daremot
beskriver Chaudhary m.fl. (2020) att deltagarnas kostkunskaper var fortsatt opaverkade
oberoende av vilken alder eller typ av intervention. Forfattarnas slutsats resulterade i att
skolbaserade interventioner kan framja en halsosam kost, forbattra kostbeteendet och
attityder, framfor allt bland smabarn. Samma resultat speglas i en tidigare dversiktsstudie av
Worsley (2002) som utifran sin granskning kunde se att naringsutbildning bland skolbarn kan
ha goda effekter pa deras kostvanor. Trots det menar Worsley (2002) att mer uppmarksamhet
bor laggas pa kunskapsutvecklingen inom naring bade for barn och vuxna. Worsley (2002)
beskriver aven att intresset for naring spelar en stor roll for hur individens matval och
kostvanor ser ut, av den anledningen bor undervisningen inom néring ta hansyn till
individernas egna énskemal och nuvarande kunskaper.

Vad géller ungdomars egna tankar kring dagens halsoundervisning beskriver Sandlén och
Wred (2014) att majoriteten anser att denna undervisning far for lite utrymme. Sandlén och
Wred (2014) som i sin uppsats undersokt hogstadieelevers syn pa kostundervisning, kunde
ocksa se att ungdomar idag soker fram den mesta av sina kostkunskaper pa egen hand.
Eleverna ansag ocksa att fler lektioner inom amnet skulle 6ka deras kunskaper och paverka
dem positivt pa flera plan (Sandlén & Wred, 2014). Samma resultat speglas i Bjorkman och
Gatu (2012) kandidatuppsats, dar elever i arskurs 9 ansag att kostundervisningen var for liten
och bor lyftas fram mer. Forfattarna beskriver att dessa elever hamtat sin huvudsakliga
kostkunskap fran foraldrar och tranare, men att skolan borde spela storre roll i elevers
kédnnedom om kost och néring (Bjorkman & Gatu, 2012). Rendahl (2018) har i sin avhandling
undersokt ungdomars forhallningssatt till budskap om mat och dtande, har sdg man att
ungdomar litar pa den kunskap de far fran sin tranare, foraldrar och larare. Av alla olika
amneslérare var de specifikt hem- och konsumentkunskapslérare som tycktes vara en person
ungdomarna lyssnade och litade pa gallande kunskap inom kost, naring och halsa (Rendahl,
2018). I en dversiktsartikel av Jodhun m.fl. (2016) lyfter man fram att ungdomar &r medvetna
om vilken typ av mat de ska konsumera. Trots deras kunskap om kost, kan de ha svart att
konsumera hdlsosam mat och &ter istéllet ohdlsosam mat.

Ungdomars kostvanor och kostbeteende

Nér det kommer till den generella befolkningens vanor och beteende relaterat till kost har
dessa forut grundat sig i lokala kunskaper, sdsom traditioner och gamla vanor fran slakt och
vanner. | takt med att samhéllet och forskningen utvecklas behover vi idag i stallet forlita oss
pa rad och riktlinjer om mat och &tande fran manniskor som vi inte kanner (Giddens, 1991).
Eftersom kunskapskanalerna blir allt fler blir det ocksa otydligare for ungdomar att veta
vilken vdg de ska ta och alla skapar da sina egna vanor och beteende kring kost. Tidigare
studier visar att ungdomars kostvanor framst paverkas av individuella preferenser, familj,
normer, massmedia och &ven utbudet av skolmat (Story m.fl., 2002). Jodhun m.fl. (2016)
lyfter fram, att foraldrar och véanner har ett starkt inflytande pa ungdomars matvanor, sarskilt
hos flickor. Flickor ater halsosammare livsmedel med sina vanner, an vad det gér med sina
maodrar, men det finns dven studier som visar en motsatt effekt. Jodhun m.fl. (2016) hittade en
positiv korrelation mellan exponering av reklamer om ohalsosam mat och 6vervikt. Flickor ar
dock mer bekymrade 6ver sin vikt och att ha en smal kropp och njuter av bantningsdieter och



ar mer benagna att valja en produkt med lag fetthalt. Jodhun m.fl. (2016) belyser att reklamer
med halsosamma och naringsrika livsmedel kan 6ka ungdomars villighet att konsumera
halsosam mat.

Raulio m.fl. (2010) visar i sin enkétstudie, att skolor med skolmatsalar bidrar till
hélsosammare matvanor. Enligt Raulio m.fl. (2010), dter 70-90% av ungdomarna skolmat i
Finland. Eklund m.fl. (2006) har utifran sin enkétstudie gallande svenska ungdomars
kostvanor kunnat se att drygt 20% av deltagarna avstod skollunchen, som istallet ersattes med
snabbmat eller sétsaker. Det fanns aven ett tydligt samband mellan de elever som ansag att de
hade bra kunskaper kring kost och deras kostvanor (Eklund m.fl., 2006). Dessa tenderade att
ata battre och kénde sig pigga hela skoldagen, till skillnad fran de med samre kostkunskaper.
Eklund m.fl. (2006) namner ocksa att fysisk aktivitet verkade vara en faktor till goda
kostvanor bland ungdomarna.

Sverige

Riksmaten ungdom 20162017 (2018) ar Livsmedelsverkets senaste nationella undersékning
om ungdomars kostvanor. Aldern pa deltagarna var barn i grundskolan och &rskurs 2 pa
gymnasiet. Undersokningen visade att majoriteten (n=987) av eleverna i arskurs 8 svarade att
de dter de mesta pa fragan “vilken typ av mat brukar du 4ta?”. P4 frdgan om eleverna &t
gronsaker varje dag svarade ca 93 % att de gjorde det flickorna at mer gronsaker an pojkar.
Aven for frukt och bar visade att flickor & mer an pojkar och totalt sett at ca 50 % frukt eller
bér varje dag. Av eleverna i arskurs 8 drack 36% lask eller saft under veckan och pojkar drack
mer an flickor, 40 % respektive 36 %. Pa frdgan om eleverna at frukost under de dagar som
undersokningen pagick svarade ca 80 % av eleverna ja, géallande lunch svarade ca 78 % att de
at lunch och ca 85 % svarade att de at middag pa kvallen (Livsmedelsverket, 2018).

Finland

En enkatundersokning av Institutet for hélsa och valfard (2019) om ungdomars hélsa och
kostvanor (n=89 570) i Finland visar att 59 procent av ungdomarna i arskurs 8 och 9 ater
frukost fem dagar i veckan och 11 procent inte alls ater frukost under skolveckan.
Undersokningen visar att 64 procent av ungdomarna ater skollunch fem dagar i veckan och
endast 5 procent inte ater lunch i skolan. Ar 2017 visar samma undersékning att 12 procent
inte alls hade atit frukt eller bar den senaste veckan och 20 procent som hade atit frukt eller
bér 6-7 dagar i veckan. Andelen ungdomar som atit frukt eller bér 1-2 dagar i veckan samt 3—
5 dagar i veckan var 37 procent. Resultatet gallande gronsaker, hade ett liknande monster som
ovan. Andelen ungdomar, som konsumerat energidryck 3-5 ganger den senaste veckan var 8
procent, som gar delvis i linje med europeiska myndigheten for livsmedelssakerhets (EFSA)
rapport (2013) om ungdomars konsumtion av energidryck. Resultatet i rapporten av EFSA
(2013) visar att 12 procent av ungdomar mellan 10-18 ar konsumerar energidryck 4-5 ganger
i veckan.

Finska Livsmedelsverket efterfragar en riksomfattande insamling om barn och unga, likt
Riksmaten som gors i Sverige. Det samlas regelbundet in information om hur den vuxna
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befolkningens kost ser ut. Genom att infora regelbundna kostvaneundersékningar hos barn
och unga kan man effektivare forebygga kostrelaterade sjukdomar och fetma
(Livsmedelsverket Finland, 2019).

Metod

Den vetenskapliga metoden som valdes till den hdr undersdkningen var en kvantitativ
enkatstudie, vilket enligt Kristensson (2014) &r det den mest lampade metoden att anvanda vid
en tvarsnittsstudie. Enkater ar &ven en anvéndbar datainsamlingsmetod eftersom mycket
information kan samlas in fran stora grupper under samma tillfalle, samt att de kan besvaras
anonymt (Ewles & Simnett, 2005).

Enkaten utformades i ett webbaserad-google formulér (se bilaga 1) och inleddes med
bakgrundsfragor kring kon och alder, som har i syfte att kontrollera att urvalet speglar
populationen (Kristensson, 2014). Fragorna delades in i foljande tre avsnitt; Kostkunskaper,
kostvanor och kostbeteende, samt kostundervisning. Forsta avsnittet bestod av 14 fragor som
undersokte elevernas kunskaper om kost och naring. Darefter foljde 13 fragor kopplade till
niondeklassarnas vanor och beteende relaterat till mat och dtande. Sista avsnittet bestod av sex
fragor som undersokte elevernas uppfattning och betydelse av dagens kostundervisning i
skolan. Flertalet av fragorna hade fasta svarsalternativ eftersom det underlattar vid analysen
och databearbetningen. Pa tva fragor under avsnittet ‘’kostvanor och beteende’’ fanns dven
mojligheten att utforma ett eget svar om nagot av alternativen inte passade. Samma mojlighet
fanns pé tre av frigorna under avsnittet ¢’kostundervisning”’. Endast tvé av totalt 35 fragor var
helt dppna, det fanns med andra ord inga svarsalternativ utan eleverna fick sjalva utforma ett
eget svar. Oppna fragorna bidrar med kvalitativa inslag i den huvudsakliga kvantitativa
studien, vilket ger djupare svar som enligt Persson (2016) ar vardefullt under analysprocessen.
Kristensson (2014) beskriver ocksa att en variation av olika typer av fragor underlattar for
respondenten att halla sitt fokus och svara genomtankt.

Innan enkéten skickades ut till skolorna pilottestades den av sex bekanta till en av forfattarna.
Efter pilottestningen omformulerades nagra av fragorna for att sedan mejla enkét-lanken till
ansvariga larare pa respektive skola. En enkaét var anpassad for finlandarna och den andra var
anpassad for svenskarna. Lararna informerades &ven om att enkéten tog cirka 10 minuter att
fylla i, samt att vi dnskade fa in svaren inom en veckas tid.

Etiska aspekter

Vad géller de etiska aspekterna har vi tagit hansyn till alla fyra forskningsetiska principer, det
vill sdga informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet samt nyttjandekravet
(Vetenskapsradet, 2002). Rektor och ansvarig larare for respektive nioendeklass har fatt
information om var undersokning via mejl. Studiens syfte har beskrivits samt att vi varit
tydliga med att deltagandet ar anonymt och frivilligt. Skolorna har aven fatt tillgang till vara
kontaktuppgifter ifall de hade nagra fragor eller synpunkter pa var studie eller enkat. Rektor
eller ansvarig larare har sedan fatt ge sitt samtycke och godkéannande till att vilja delta, samt
att eleverna som ar 6ver 15 ar gamla har gett sitt samtycke genom att svara pa enkéten
(Vetenskapsradet, 2002). | inledningen av enkaten star det beskrivet dven for eleverna att
deltagandet ar anonymt och att svaren behandlas konfidentiellt. I informationsmejlet till rektor
eller ansvarig larare belyste vi aven att skolan kunde fa ta del av de sammanfattade resultatet
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av enkdten och var studie. Vetenskapsradet (2002) beskriver vikten av att formedla
studieresultatet till de berdrda da det kan fa deras medverkan att kannas mer meningsfull. Det
kan ocksa vara givande for skolorna att se vilka slutsatser som dragits utifran
undersokningen.

Urval

Urvalet i studien &r elever i arskurs 9, med andra ord ungdomar i 15-16 arsaldern. Totalt
kontaktades fem finska skolor och fem svenska skolor via mejl med information om projektet
och en forfragan om de ville delta. De utvalda skolorna hade forfattarna anknytning till sedan
tidigare vilket gor urvalet till ett bekvamlighetsurval. Urvalet landade pa elever i arskurs 9 i
och med att dessa elever endast har nagra veckor kvar av grundskolan och besitter troligtvis
mest kunskap inom kost och naring. Studier som involverar ungdomar som ar 15 ar eller aldre
behdver heller inget samtycke fran sin vardnadshavare, vilket férenklade vart arbete. Eftersom
enkaten var anonym kravdes inte heller nagot godkannande fran eleverna, enligt Kristensson
(2014) ger personen sitt samtycke genom att svara pa enkaten.

Tre av skolorna i vardera land svarade inte pa vart informationsbrev och forfragan, samt att en
av skolorna i Finland kravde ett s.k. forskningslov for att undersokningen skulle fa utforas.
Dessa skolor foll darfor bort vilket slutligen resulterade i att en skola fran Vanda i Finland och
tva skolor fran Angelholms kommun i Sverige deltog i enkétundersokningen. | tva av de
bortfallande finska skolorna gick 79 respektive 100 niondeklassare. | en av de bortfallande
svenska skolorna gick 65 elever i arskurs 9. Fran resterande tva skolor i Sverige och Finland
saknas svar pa hur manga elever som gar i arskurs 9, darav kan vi inte presentera de totala
bortfallet.

Bland skolorna som deltog fanns det i de svenska skolorna totalt 47 respektive 29
niondeklassare och i den finska skolan totalt 86 elever i arskurs 9. Fran Sverige fick vi
sammanlagt 62 enkatsvar och fran Finland fick vi 59 svar. Bortfallet pa totalt 41 elever
berodde enligt lararna pa att eleverna var sjuka den dagen enkéten fylldes i, alternativt att dem
glomde bort att svara eller helt enkelt inte ville delta i enkatundersokningen. I figur 1 framgar
de olika stegen i urvalsprocessen.

Sverige 47 elever
Skola 1 iak 9
{t} 62 | 14
enkatsvar bortfall
Sverige 29 elever
Skola 2 i 4k 9
oa 41 121
bortfall -  svar
totalt totalt
Finland 86 elever 59 | 27
man i &k 9 enkétsvar bortfall

Figur 1. Urvalsprocess

12



Databearbetning och analys

Svaren fran eleverna registreras direkt i Google formular och sammanstalldes sedan
automatiskt. Analys och tolkning av svaren fran enkaterna genomfordes till att borja med
genom diskussioner i forfattargruppen. Svaren fran de tva 6ppna fragorna analyserades genom
en kvalitativ innehallsanalys (se bilaga 2 & 3), som enligt Kristensson (2014) ar en metod
som anvands for att bearbeta stora texter och hitta monster. Malet med den kvalitativa
innehallsanalysen ar darmed att fa fram ett eller flera gemensamma svar pa fragan. Alla svar
lastes forst igenom for att fa en helhetskansla och for att hitta ndgra 6vergripande likheter eller
skillnader. De svar som gick att relatera till varandra sorterades in i olika kategorier som
kondenserats ner till ett eller nagra ord. Kategorierna kan darfor liknas vid etiketter som
kortfattat beskriver och sammanfattar svarens betydelse (Kristensson, 2014). Utifran
kategorierna bildades sedan 6vergripande teman som beskriver svarens gemensamma
namnare. Analysen skapade totalt fyra olika teman i Finlands svar och totalt fem olika teman i
Sveriges svar.

Svaren fran de resterande slutna fragorna dverfordes till en excelfil och vidare for
sammanstallning och analys i programmet IBM SPSS Statistics 27. For att undersoka
eventuella skillnader i svaren mellan de olika ldnderna anvéandes chi-2 test och mojliggjorde
analysering av elevernas svar. Det som jamférdes med hjélp av chi-2 testet var om elevernas
svar i de olika landerna kunde pavisa nagra skillnader i deras kostvanor, kostkunskaper eller i
deras tankar kring den nuvarande kostundervisningen.

P4 fragan “’Hur stor kunskap skulle du sdga att du har inom kost, néring och hélsa?’’ fanns
mojligheten att svara pa en skala 1-4. Svaren fordelades i tva grupper déar de som svarat en
etta eller tvaa inte anses ha nagon stor kunskap i &mnet, medan de som svarat en trea eller fyra
anser sig ha stor kunskap. Aven fragan “jag anser att jag iter en bra kost” slogs
svarsalternativen samman, det var en skala mellan 1-5 dér ett och tva stéar for “’instammer
inte’’, trean star for *’instimmer delvis’’ och fyra och fem star for *’instimmer helt”.

Resultat

| detta avsnitt presenteras studiens resultat, bestaende av svar som inhamtats fran den enkat
som skickats ut till skolorna. Resultatet &r indelat i foljande tre avsnitt; kostkunskaper,
kostvanor och kostbeteende samt kostundervisning.

Population

Var enkatundersokning genomfordes pa 15 och 16 ariga ungdomar i arskurs nio i Sverige och
Finland. Sammantaget svarade 121 elever pa enkaten, varav 62 fran Sverige och 59 fran
Finland. Efter analys plockades fyra svarsformular fran Sverige bort pa grund av ofullstandiga
svar, vilket resulterar i sammanlagt 117 enkétsvar. Totalt deltog 64 tjejer 52 killar och 1 icke
binar.
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Kostkunskaper

Pa fragan “Vilket typ av fett reckommenderas vi att minska intaget av?”” har majoriteten av
eleverna i bada landerna korrekt svarat mattat fett, 60 % av de svenska eleverna och 78 % av
de finska. Figur 2 visar dven pa att fler svenska eleverna (13%) svarade enkelomattat jamfort
med de finska eleverna (4%), men inga signifikanta skillnader mellan de svenska och finska
niondeklassarna pavisades.

5 Land

W Sverige
WFiniand

40
30

20

Antal personer

Mattat fett Enkelomattat fett Fleromattat fett Vet g

Vilket typ av fett rekommenderas vi att minska intaget av? Vilj ett
alternativ

Figur 2. Elevernas svar pa vilket fett vi reckommenderas att minska (n=109).

| figur 3 visas svarsfrekvensen géllande radande frukt och gronsaksrekommendationer.
Signifikant (p <0,05) fler svenska eleverna (25%) jamfort med de finlandska niondeklassarna
(5%) var osakra pa ratt rekommendation. Det var dven signifikant (p <0,05) fler finska elever
(74%) jamfort med svenska (51 %) som korrekt svarade 500 gram frukt och gront per dag.

50 Land
W Sverige
WFinland

40

30

Antal personer

20

100 gram 300 gram 500 gram 700 gram Vet gl

Hur mycket frukt och grént behdver vi enligt nuvarande kostrad
fai oss dagligen? Vilj ett alternativ

Figur 3. Elevernas svar pa hur vara rekommendationer kring frukt och gront ser ut (n=110).



Pa fragan gallande rekommendationer av fiskkonsumtion, har 90 % av eleverna i Finland och
76 % av eleverna i Sverige svarat att det rekommenderas att ata fisk 2-3 ganger i
veckan. Dock pavisades inga signifikanta skillnader.

| figur 4 kan vi se att 39 % de finska eleverna svarade 500 gram pa fragan om vilken méngd
rott kott som rekommenderas att intas per vecka. Jamfort med de svenska eleverna dar 22 %
svarade 500 gram, men inga signifikanta skillnader pavisades.

25 Land

W Sverige
BFinland

20

Antal personer

300 gram 400 gram 500 gram 600 gram Vet g

Enligt ndringsrekommendationerna bér vi 4ta max ... gram rétt
kéttivecka. Vilj ett alternativ

Figur 4. Rekommendationer kring rott kétt per vecka (n=111).

Drygt halften av de finska eleverna (46%) har svarat att fett innehaller flest kalorier per 100 g,
men 27 % har svarat att socker innehaller flest kalorier per 100 gram. Av de svenska eleverna
svarade 35 % att socker innehaller flest kalorier per 100 gram och 35 % av eleverna har svarat
att fett innehaller flest kalorier per 100 gram, men inga signifikanta skillnader pavisades.

| figur 5 visas svaren gallande elevernas sjalvskattade kunskaper inom kost, ndring och halsa.
Signifikant (p <0,01) fler svenska niondeklassare (36%) anser sig ha mindre kunskaper
jamfort med de finska eleverna (10%). Ingen signifikant skillnad kunde ses mellan de
svenskar (64%) och finlandare (90%) som svarade att de ansag sig ha en stor kunskap inom
kost, naring och halsa.
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50 Land

[ Sverige
WFinland

S0
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Antal personer

20

Mindre kunskap Stor kunskap

Hur stor kunskap skulle du séga att du har inom kort, naring och
halsa?

Figur 5. Elevernas sjalvskattade kunskapsniva inom kost, naring och hélsa (n=117).

Kostvanor och kostbeteende

Pa pastdendet “Jag anser att jag éter en bra kost” svarade 49 % av de svenska eleverna (n=29)
att de instdammer delvis, jamfort med 52 % av de finska eleverna (n=31). Instdmmer helt
svarade 41 % av de finska eleverna (n=24) att de gjorde med pastaendet motsvarande 32 % av
de svenska eleverna (n=19). Inga signifikanta skillnader mellan de finska och svenska
niondeklassarna pavisades.

Pa den 6ppna foljdfragan “’Beskriv kortfattat vad en bra kost &r enligt dig”’ (se bilaga 3) var
det sammanfattade svaret fran Finland naringsrik, mangsidig kost bestdende av mycket frukt
och gronsaker. Har beskriver 24 personer att man bor ha en bra fordelning mellan fett,
kolhydrater och protein, medan flera lyfter fram att en bra kost bestar av mycket frukt och
gronsaker (n=17), samt att nagra namner att fisk ingar i en bra kosthallning (n=10). Pa
ovanstaende fraga har de svenska eleverna (se bilaga 2) sammanfattningsvis beskrivit en bra
kost som nyttig, att man foljer tallriksmodellen (n=10) och kostcirkeln (n=6), samt att man
bor ata regelbundet (n=8). Nagra elever namner ocksa att man bor dta mycket frukt och
gronsaker (n=6).

Pé frdgan “hur ofta har du itit frukost senaste veckan?” var de flesta svaren bade fran Sverige
(43 %) och Finland (46 %) att de hade atit frukost varje dag. 31 % av de svenska elever
respektive 29 % svarade att de atit frukost 3-5 dagar den senaste veckan.

Pa fragan hur manga dagar eleverna étit lunch den senaste veckan svarade majoriteten av de

finska eleverna 71 % varje dag, nagot farre svenskar at lunch dagligen 59 %, skillnaderna var
inte signifikanta.
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Pa fragan hur ofta eleven éater en till tva frukter om dagen svarade 47 % av de svenska
eleverna en till tva dagar i veckan. 35 % svarade tre till fem ganger i veckan och 11 % at
minst en frukt varje dag. Av eleverna i Finland svarade 44 % att de at frukt en till tva ganger i
veckan, 42 % at frukt tre till fem ganger i veckan och 12 % at minst en frukt varje dag.

Svaren pa fragan “Hur ofta dricker du lask/energidryck?” visade att 14 % av de svenska
eleverna (n=8) svarade att de drack l&sk/energidryck varje dag jamfoért med 5% av de finska
eleverna (n=3). De elever som svarade att de aldrig drack lask var 11 % svenska (n=6) och 21
% finlandare (n=12), men inga signifikanta skillnader pavisades.

Pa fragan hur manga ganger per vecka som eleverna ater en handfull méngd med gronsaker
var intagsfrekvensen likvardig i bada landerna. Av de svenska eleverna svarade 10 % att de
aldrig at en nave med gronsaker jamfort med 4 % av finlandarna, men inga signifikanta
skillnader kunde pavisas.

Kostundervisning

Pa fragan “Min nuvarande kunskap om kost, niring och hilsa kommer frimst frin:” svarade
bade de svenska (79 %) och finska (83 %) eleverna att de &r skolan som ar den huvudsakliga
kallan till kunskap. Som nast- respektive tredje storsta kunskapskalla svarade savil de svenska
som finska eleverna foraldrar (Sverige 47% och Finland 71 %) respektive sociala medier
(Sverige 33% och Finland 54 %). Av de svenska eleverna svarade 48 % och 68 % av de
finska eleverna att de instdmde helt med att de ar viktigt med att ha goda kunskaper om kost,
naring och halsa.

| figur 6 visas svarsfrekvensen gallande om eleverna skulle vilja lara sig mer om kost, naring
och halsa. Fler svenska niondeklassare (37 %) jamfort med de finlandska (21 %) svarade nej
till att vilja fa mer kunskap. Det var fler finska elever (40 %) var osakra pa om de dnskade
lara sig mer jamfort med de eleverna fran Sverige (25 %).

P Land

W Sverige
WFinland

Antal personer

Ja MNej Vet g

Skulle du vilja lara dig mer om kost, néring och hélsa?

Figur 6. Resultat dver elevernas 6nskan om att Iara sig mer om kost (n=114).
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Pa efterféljande fraga undrade vi vart eleverna hade dnskat fa kunskapen ifran. Av de som
svarat ja eller vet ej pa att de 6nskade lara sig mer kring kost, naring och héalsa svarade de
svenska eleverna att de framst ville fa sin kunskap fran skolan (60 %), fran media 48 %, 24%
onskade att fa den fran foraldrar. Hos de finska eleverna svarade 65% att de framst ville fa
kunskapen fran media och 35% fran skolan eller foraldrar.

| figur 7 askadliggors svarsfrekvensen gallande om eleverna var néjda med sin nuvarande
kostundervisning. Signifikant (p <0,05) fler svenska elever (17%) var missnojda jamfort med
3 % av de finska niondeklassarna, medan finska elever (46%) jamfort med svenska elever (33
%) var nojda med sin nuvarande kostundervisning. Denna procentuella skillnad nadde dock
inte statistisk signifikans.

Land

[ Sverige
WFinland

Antal personer

Ja RET Delvis Vet gj

Ar du néjd med din nuvarande undervisning i kost, naring och
hélsaiskolan?

Figur 7. Redovisning av elevernas uppfattning om dagens kostundervisning (n=117).

P4 frigan “Vilket omrade inom kost, naring och hélsa skulle du isa fall vilja ha mer
information kring?” fick eleverna kryssa i flera alternativ och da hade 45 % av de svenska
eleverna svarat att de hade 6nskar mer information om vad maten innehaller. Information om
hélsosamt atande och recept och matlagning 6nskade 38 %. Jamfort med de finska eleverna
dar 60 % onskade information om recept och matlagning foljt av 50 % pa svaret kost kopplat
till tréning, 48 % var intresserade av halsosamt atande.
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Diskussion

Metoddiskussion

Att utforma en enkaét var svarare an vi trodde och kravde mycket tid och noga 6vervaganden.
Det finns manga intressanta fragor vi hade velat stalla men manga fick sortera bort eftersom
varje fraga ska kunna kopplas till syftet eller fragestéllningarna. Enligt Persson (2016) ar de
ocksa viktigt att inte ha for manga och for langa fragor eftersom respondenten da kan tappa
intresset for att svara. Vi hade garna haft med fler 6ppna fragor dar eleverna sjalva fatt
utforma sina svar, pa sa vis hade man kanske fatt en storre forstaelse for bade deras kostvanor
och kunskaper. Anledningen till att vi inte anvande oss av fler sadana fragor var framfor allt
att dessa ibland ar mer tidskravande att svara pa for respondenten. Det kravs ocksa mer tid for
oss forfattare att analysera och sammanstélla dessa svar eftersom dem kan skilja sig at en hel
del (Persson, 2016).

Gallande validitet anser vi att enkatfragorna ar noga genomarbetade och undersoker de vi
avsett att undersoka. Flera av fragorna ar beprovade sedan tidigare da vi hamtat dem fran
tidigare studier och kandidatuppsatser. Samtliga fragor ar aven val utvarderade och placerade
i en lamplig ordningsféljd, samt att vi tagit hansyn till att ingen av fragorna triggar eller
skapar en kansla av upprordhet.

Enkétens utformning styrks aven av att den pilottestats av sex personer. Daremot fann vi i
analysprocessen att en av fragor inte fyllde nagon funktion och var darfor inte anvandbar i
resultatdelen. Det har var fragan om eleven undviker nagot livsmedel och varfor (bortsett fran
allergier och intoleranser). Tanken bakom fragan var att vi skulle vilja se om det fanns nagra
livsmedel eleverna undvek som dem kanske hort skulle vara daliga for dem, exempelvis
kolhydratrika livsmedel. Eleverna beskrev istallet att de avstod fran somliga livsmedel pa
grund av att de inte smakade bra, exempelvis ar fisk, paprika och svamp. Dessa svar gick inte
att relatera till vart syfte eller nagon av vara fragestallningar och av den anledningen uteslot vi
den fragan fran resultatredovisningen.

En annan svarighet under arbetsprocessen var att fa kontakt med skolor som skulle kunna
tanka sig delta i enkéatstudien. De var manga skolor som inte svarade pa vara mail och
forfragningar vilket resulterade i att endast tre skolor deltog och totalt 121 elever. Urvalet blev
darfor nagot mindre &n vad vi hade dnskat. Hade det inte varit for den radande pandemin hade
vi garna besokt skolorna och beréttat om projektet personligen, pa sa vis hade man kanske
skapat ett storre intresse for dem att vilja delta. Ett personligt besok pa skolorna hade kanske
ocksa minimerat bortfallet som blev stort dels pa grund av att enkaten glémdes bort eller att
motivationen var for 1ag for att vilja svara. Att vi inte haft méjligheten att narvara nar
enkaterna fylldes i kan dessutom paverka reliabiliteten negativt. Hade vi varit pa plats hade
eleverna haft chansen att stalla fragor om dem undrade 6ver nagot, vilket hade kunnat bidra
med fler utvecklade och &rliga svar. Trots att bortfallet blev stérre an forvantat anser vi att
webbaserade enkéter som metod har varit bra fér att kunna underséka ungdomar som
malgrupp, samt att vi upplever att svaren ar tillforlitliga. Reliabiliteten starks ocksa av att vi
tagit bort fyra svarsformular fran Sverige som var felaktigt ifyllda. Pa nagra av de fragor man
endast skulle svara ett av alternativen har dessa elever i stéllet klickat i alla alternativ, vilket
gor deras svar ogiltigt. Troligtvis beror denna felaktiga ifyllnad pa att eleverna saknade
intresse eller motivation till att svara arligt pa enkaten. Motivationen hos vardera eleven &r
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svar for oss att paverka, speciellt nar vi inte kunnat vara narvarande och bekanta oss med var
och en.

En begransning i studien &r att vi inte tagit hansyn till kommunernas och elevernas
socioekonomiska status. Foraldrarnas socioekonomiska bakgrund (utbilningsniva, inkomst
och grad av bidragstagande) kan paverka elevens kunskap och framgang i skolan.
Socioekonomisk status paverkar aven den generella halsan. Familjer med lagre
socioekonomisk status tenderar ha lagre kunskap och en samre hélsa (Skolverket, 2018). | en
studie av Moraeus m.fl. (2012) menar de att 6vervikt forekommer i hogre grad pa
landsbygden &n i stadsomraden.

De tva skolor i Sverige som vi inkluderat i studien ar frdn Angelholms kommun, som &r en
tatort i Skane. Angelholm har en lagre utbildningsniva jamfort med kommuner i samma
storlek. Faktorer som paverkar utbildningsnivan ar exempelvis narheten till en storre stad dar
det finns hogskola eller universitet. Medelinkomsten i Angelholm ligger i samma niva som
medelinkomsten i 6vriga Sverige (Angelholms kommun, 2020). Den socioekonomiska
statusen i Angelholm kan péverka elevernas kunskap om kost och halsa, men det ar svart att
dra nagra slutsatser.

Skolan fran Finland som vi inkluderat i var studie, ligger i Vanda, som ar en stad som tillhor
landskapet Nyland och &r en del av huvudstadsregionen. Det finns en del socioekonomisk
segregation i Vanda och i vissa sovstader har arbetslésheten 6kat och utbildnings- och
inkomstnivan &r lagre. Medelinkomsten i Vanda ligger aningen hogre &n medelinkomsten i
ovriga Finland (Vanda stad, 2018). Skolan som deltog i studien fran Finland, &r den enda
svensksprakiga skolan i Vanda och dérav finns det barn fran olika omraden med varierande
socioekonomisk status. Det ar svart att dra en slutsats huruvida elevernas socioekonomiska
status paverkade resultatet.

Resultatdiskussion

Syftet med var studie har varit att jamfora svenska och finska niondeklassares kostkunskaper
och kostbeteende, samt att vi ville undersoka om en 6kad kostundervisning skulle vara
onskvard. Var enkatundersokning gav en mindre bild av hur niondeklassarnas kostvanor ser ut
samt att vi kunde se vissa skillnader i kunskaperna mellan landerna, dock var majoriteten av
skillnaderna inte signifikanta. Enkaterna gav aven svar pa vad eleverna har for uppfattning om
sin nuvarande undervisning i kost och halsa, samt om det 6nskar att I4ra sig mer inom dmnet.

Kunskapsskillnader

Fragorna om kostkunskaper, gav ett visst monster, dar de finska eleverna visade pa
procentuellt storre kunskap gallande kostkunskaper och kostrekommendationer an de svenska
eleverna, dvs. fler ratta svar pa fragorna. Anledningen till att flera av resultaten inte ar
signifikanta kan bero pa att undersokningen innefattar for fa deltagare (Kristensson, 2014).
Svaren skiljer sig till antalet ratt-fel svar, men vi kan inte hitta manga signifikanta skillnader
mellan landernas kostkunskaper, vilket kan bero pa att kost- och hélsoundervisningen inte
skiljer sig sarskilt mycket mellan Sverige och Finland. Pa fragan; “Hur mycket frukt och gront
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behover vi enligt nuvarande kostrad fa i oss dagligen?”, kan vi hitta en signifikant skillnad (p
<0,05) mellan landernas svar. Svenska eleverna var mer osékra pa sina svar, da en fjardedel
svarade “vet ej” och endast 5 procent av de finska eleverna svarade att de inte vet. Det fanns
aven signifikant skillnad i hur manga som svarade de korrekta svaret 500 gram, dar det ratta
svaret kom fran en storre andel finska elever jamfort med svenska. Vi kan se skillnader i
antalet ratt-fel svar i fragorna om kott- och fiskkonsumtion, liknande monster kan ses i flera
fragor, men inga signifikanta skillnader kan hittas.

| fragan om vilket naringsamne som innehaller flest kalorier per 100 gram kan vi hitta tecken
pa okunskap i bagge landerna, da en stor del av de svarande tror att socker innehaller flest
kalorier per 100 gram. Eleverna kunde inte skilja pa kalorimangden mellan socker och
kolhydrater, utan trodde att socker innehaller fler kalorier an kolhydrater. Fenomenet bakom
detta skulle kunna forklaras med att socker framstar som ett ohdlsosamt naringsamne i media.
Waishelbaum (2012) skriver i sin artikel att socker exempelvis beskrivs som “giftigt” i vissa
medier i Storbritannien, vilket kan orsaka forvirring hos konsumenter. | svenska och finska
medier finns liknande artiklar om att socker &r farligt och gor oss feta. Som exempel skriver
lltalehti (2012, 2 februari) i en artikel, att socker ar lika giftigt som tobak och att stora
mangder av socker kan vara dodligt. Anna Basen (2008, 5 oktober) skriver i sin artikel i
Expressen att osynligt socker gor oss feta och att vi blir snabbare feta av fruktos an vanligt
socker. Nar ett naringsamne framstar som béttre eller samre &n den andra, kan det ha effekt pa
konsumentens syn pa olika naringsamnen.

En viss skillnad aterspeglas i den kvalitativa innehallsanalysen fran fragan dar eleverna
ombads beskriva vad en bra kost &r enligt dem. Sveriges svar var valdigt spridda samt att 16
av 59 svar fran svenskarna var oanvandbara. Dessa var for ospecifika och bestod av svar som
mat’’, “’inget speciellt’’, “’god mat’’ eller ’vet inte’’. Finlands svar var mer likasinnade och
det var enbart 6 av 59 svar som inte gick att anvanda i resultatet. De sammanfattade svaren pa
samma fraga kan tolkas som att Finlands kunskap ar bredare, da exempelvis 17 av de finska
eleverna lyfte fram att frukt och gronsaker &r en del av en bra kost, till skillnad fran att endast
sex svenska elever namnde vikten av frukt och gront. Det ar ocksa fler finlandare an svenskar
som forknippar fisk med en bra kost. Trots dessa fynd gar det inte att dra nagra konkreta
slutsatser eller skillnader kring elevernas sammanfattade svar. Detta pa grund av att de
spridda och i vissa fall oanvandbara svaren kan vittna om att fragan i sig var otydlig och for

ospecifik.

[

Skillnader i kostvanor

Vad galler avsnittet om kostvanor och kostbeteende har det inte visat sig vara nagra
signifikanta skillnader mellan landerna. Rent procentuellt skiljer sig svaren inte heller sérskilt
mycket. Majoriteten av eleverna i bade Finland och Sverige svarade att de ater frukost och
lunch dagligen, dock svarade nagot farre svenskar att de ater lunch varje dag. Fler svenskar
uppger att de dricker energidryck eller lask dagligen, samt att dubbelt sa manga finska elever
svarade att de aldrig dricker lask eller energidryck. Avslutningsvis svarade majoriteten av
eleverna i bada ldnderna “’delvis’’ pd pdstdendet “’Jag anser att jag dter en bra kost’’. Daremot
var det ett storre antal elever i Sverige &n Finland som uppgav att de inte instdmde alls med
pastaendet.
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Barbieri (2013) har tillsammans med livsmedelsverket gjort en undersokning pa ungdomar
och vuxnas kostkunskaper och kostvanor. Kunskapen om vad bra matvanor innebér visade sig
vara relativt hog hos de flesta, trots de kunde man inte se nagot samband mellan kunskap och
beteende (Barbieri, 2013). Det &r darfor enligt Barbieri (2013) en stor utmaning att bara
genom att formedla kunskap ocksa forandra manniskor matvanor. Undersokningen visade att
det framst &r intresset for mat och halsa som paverkar personens kunskaper och deras
kostvanor.

Uppfattningen om kost- och hélsoundervisningen

Angaende elevernas uppfattning om sin nuvarande kostundervisning svarar majoriteten av
eleverna i bada lander att de &r delvis ndjda med dagens undervisning i kost och hélsa.
Daremot ar det signifikant fler svenskar som uppger att de inte ar nojda. Pa fragan om
eleverna 6nskade lara sig mer om kost, naring och hélsa visar svaren att svenskarna ar
signifikant mindre intresserade av mer kostundervisning &n finlandarna, signifikant skillnad
sags aven i att de finska eleverna kande sig mer osakra kring fragan &n de svenska. | Finland
onskade eleverna sig framforallt att l&ra sig mer om recept och matlagning, kost vid tréning
och halsosamt atande. | Sverige hamnade dnskan om att fa lara sig mer om matens innehall pa
forsta plats, tatt foljt av halsosamt atande och recept och matlagning.

Rosén (2004) har pa uppdrag av Livsmedelsverket intervjuat flera nyckelpersoner som arbetar
inom skolan, i syfte att fa forslag pa hur mat och hélsoundervisningen kan starkas. De
intervjuade belyste bland annat att kost- och halsoundervisningen bor utdkas i grund- och
gymnasieskolan, samt fa en tydligare plats i kursplanen (Rosén, 2004). Idag star hem och
konsumentkunskapen endast for 0,75% av den totala skolundervisningen i Sverige och Rosén
(2004) menar att den istéallet bor omfatta minst 3%, eftersom en satsning pa mat och hélsa kan
gynna en hallbar utveckling. Ungdomarna bor framforallt fa en bredare kunskap i hur olika
livsmedel marknadsfors, for att kritiskt kunna utvardera livsmedel och pa sa vis forenkla sina
matval (Rosén, 2004). Ett av forslagen som lyfts fram i rapporten ar att exempelvis flytta
tvatt- och textilradsundervisning fran hemkunskapen till slgjden, som har betydligt fler
undervisningstimmar. Pa sa vis frigors fler timmar till undervisning om mat och halsa.

Kunskapskallor

Majoriteten av ungdomarna i Sverige uppgav att de far den storsta delen av sin kunskap om
kost, naring och hélsa fran skolan. Skolan var likasa den storsta informationskallan i Finland,
tatt foljt av elevernas foréldrar. FOr att undersdka om det finns andra kanaler de skulle vilja
hamta sin kunskap fran stélldes aven denna fraga. Finland svarade att media (exempelvis
instagram, facebook och tv) i forsta hand dnskas vara kéllan till kunskap, daremot 6nskade de
svenska eleverna att kunskapen framst kommer fran skolan, tatt foljt av foraldrar och media.
Anledningen till skolan och foraldrar star hogt upp pa listan kan enligt Rendahl (2018) bero
pa att ungdomars fortroende ar storst for personer man tror har kunskap och utbildning inom
omradet. Man lyssnar ocksa till personer man kanner vél och som vill ens basta, med andra
ord foraldrar eller larare (Rendahl, 2018). | Rendahls (2018) avhandling beskrivs ocksa att
ungdomar kan kéanna en tillit till dokumentarer och information pa natet som man aktivt sjalv
sokt fram, vilket forklarar varfor media ar en 6nskvard kélla till kunskap. Enligt Ata m.fl.
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(2007) uppfattas ungdomar ofta som sjalvstandiga och ansvariga individer, trots detta har de
anda ett behov av stéd och végledning. Vagledningen kan komma fran vanner och foraldrar,
men framforallt spelar skolan en stor roll i att kunna handleda, bredda forstaelsen och oka
kunskapen kring mat och &ven dtande (Ata m.fl., 2007).

Slutsatser och implikationer

Sammanfattningsvis har vi utifran var enkatundersokning kommit fram till att de inte var
nagra storre skillnader gallande svenska och finska niondeklassares kostkunskaper eller
kostvanor, trots olikheter i undervisningen mellan landerna. Fastan fler finska elever har
svarat ratt kring fragorna om vara kostrad, samt att en storre andel svenskar svarat “’vet ¢j’” pa
flera av enkatfragorna, ar skillnaderna inte signifikanta. Kunskapen hamtas hos bada landerna
huvudsakligen fran skolan, media och foréldrar, vilket kan grunda sig i att ungdomar kanner
storst tilltro till personer och kanaler som har kunskap och utbildning inom omradet. Vad
géller kostvanorna kunde inga storre skillnader identifieras mellan landerna, majoriteten i
bada lander skattar sin kosthallning som delvis bra. Nagot fler svenska elever skattar sin
kosthallning samre &n finska elever. Angaende elevernas nuvarande kostundervisning finns
det en signifikant skillnad mellan landerna. Signifikant skillnad sags i fragan om eleverna var
ndjda med sin nuvarande kostundervisning, har svarade fler svenska ungdomar att de anser
sig vara mer missndjda med dagens undervisning an vad finlandarna ar. Skillnaden &r &ven
signifikant vad galler ungdomars sjalvskattade kunskapsniva, dar fler svenska an finska elever
uppgav att de har en mindre kunskap om kost, néring och hélsa.

Avslutningsvis ar det svart att generalisera svaren fran var enkatundersokning eftersom
urvalet ar for litet for att kunna spegla hela populationen. Trots att studien inte resulterade i s
manga signifikanta skillnader mellan landerna, tror vi att resultatet kan vara betydelsefullt for
skolor och specifika &mneslarare att ta del av. Var enkatundersokning kan eventuellt 6ka
forstaelsen av hur viktigt det ar med en djupare undervisning i kost och halsa. Vi hoppas
darfor att studien kan medfora att fler liknande undersokningar utférs men med ett storre antal
deltagare. Efterfoljande studier bor aven rikta ett fokus pa den socioekonomiska statusen
skolorna har i de kommuner som undersoks, eftersom klasskillnader kan ha stor inverkan pa
resultatet. Vi hoppas &ven att studien kan vécka ett intresse hos skolorna att eventuellt vilja
samarbeta med oss som halsopromotorer och kostvetare. Var kunskap och profession kan vara
vardefull vid saval kostundervisningen som vid laran om halsa och valmaende. Vid en
eventuell 6kad undervisning inom kost, naring och hélsa kan de vara betydelsefullt att lata
personer med stor kunskap inom amnet undervisa. Pa sa vis kan amnet kannas mer
intressevackande och inspirerande. Vi vill fortfarande tro att en 6kad kunskap kan vara
nyckeln till att underlétta for ungdomar att orientera sig bland olika halsobudskap. Detta kan i
sin tur forenkla deras matval som senare resulterar i battre matvanor, samt pa lang sikt en
battre hélsa.
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Bilagor
Enkat om kostkunskaper och kostbeteende Bilaga 1
Hej!

Vi skriver just nu vart examensarbete vid Institutionen for kost- och idrottsvetenskap vid Goteborgs
universitet. Syftet med var studie ar att jamfora svenska och finska niondeklassares kostvanor,
kunskaper kring kost och néring, samt deras kostbeteende. Ditt deltagande &r helt anonymt och vi
behandlar alla svar konfidentiellt. Vi uppskattar verkligen din medverkan och ett stort tack pa forhand
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for att du ville fylla i var enkét!

Vanliga halsningar

Marisanna Korhonen, Elin Larsson & Emma Luhanka
E-post: gusluhem@student.gu.se

Alder:

Kon:
Kille
Tiej
Ickebinar

Kostkunskaper

Hur stor kunskap skulle du sdga att du har inom kost, néring och hélsa?
1.°Ingen alls 2.° 3.° 4.°Stor kunskap

2. Vet du vad nyckelhalsmarkningen/hjartmarket star for? Valj ett alternativ.
Ja

Nej

Delvis

3. Vilket typ av fett rekommenderas vi att minska intaget av? Valj ett alternativ.
Méttat fett

Enkelomattat fett

Flerométtat fett

Vet g

4. Hur mycket frukt och gront behover vi enligt nuvarande kostrad fa i oss dagligen? Vilj ett
alternativ.

100 gram

300 gram

500 gram

700 gram

Vet gj

5. Hur manga ganger i veckan rekommenderas vi att ata fisk? Valj ett alternativ.
1 gang/vecka

2-3 ganger/vecka

4-5 ganger/vecka
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Vet g

6. Enligt naringsrekommendationerna bor vi &ta max ... gram rott kott/vecka.
Valj ett alternativ.

300 gram

400 gram

500 gram

600 gram

Vet g

7. Tror du att foljande livsmedel har hogt eller 1agt fettinnehall?
Hogt | Lagt | Vetej

Pasta

Notter

Banan

Smor

Ost

Honung

8. Tror du dessa livsmedel har hogt eller 1agt innehall av protein?
Hogt | Lagt | Vet gj

Kyckling

Ost

Banan

Smor

Agg

9. Vilken typ av mejeriprodukter bor vi enligt vara naringsrekommendationer ata? Valj ett alternativ.
Fullfeta produkter

Lag fetthalt

Blandat av hog och lag fetthalt

Inget av dem, allt intag av mejeriprodukter bor dras ner

Vet gj

10. Tror du dessa har hogt eller lagt innehall av fibrer/fullkorn?
Hogt | Lagt | Vetej

Cornflakes
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Banan

Agg
Rott kott

Notter

Broccoli

Potatis

Havregryn

11. Tror du dessa fettrika livsmedel innehaller en hog eller 1ag andel méttat fett?
Hogt | Lagt | Vetej

Lax

Olivolja

Rott kott

Margarin

Choklad

12. Vilket alternativ tror du innehaller flest kalorier per 100g? Vélj ett alternativ.
Socker

Fett

Fibrer

Kolhydrater

Vet g

13. Vilket av dessa brod innehaller mest vitaminer och mineraler? Vélj ett alternativ.
Vitt bréd

Morkt brod

Fullkornsbrod

Vet g

14. Tror du att halsoexperter rekommenderar oss att ata mer, samma méangd eller mindre av dessa
livsmedel?

Mer | Samma mangd | Mindre av | Vet gj

Gronsaker

Sockerrika livsmedel

30



O Ooooao Ooooo Ooooo

oag

I B B A B B O

ROtt kott

Fiberrika livsmedel

Frukt

Sockersoétad lask

Kostvanor & kostbeteende

1. Jag anser att jag &ter en bra kost.
1.°Instammerintealls 2.° 3. 4.° 5.°Instimmer helt

2. Beskriv kortfattat vad en bra kost &r enligt dig.

3. Hur ofta har du étit frukost senaste veckan?
Varje dag

3-5 dagar

1-2 dagar

Aldrig

4, Hur ofta har du étit lunch senaste veckan?
Varje dag

3-5 dagar

1-2 dagar

Aldrig

5. Vilken typ av kvallsmat har du atit de flesta dagarna den senaste veckan?
Hemlagad varm mat

Hemlagad kall mat/frukostmat (tex mackor, flingor)

Hamtmat

Ater inte kvallsmat

6. Brukar du dta mellanmal?
Ja

Nej

Ibland

7. Vilken typ av mellanmal brukar du oftast ata? Valj flera alternativ.
Frukt/gronsaker

Proteinbars

Chips/kakor

Yoghurt/flingor

Smorgas

Ater inte mellanmal

Annat:

8. Hur ofta dter du 1-2 frukter per dag?
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Varje dag

3-5 dagar/vecka
1-2 dagar/vecka
Aldrig

9. Hur ofta dricker du l&sk/energidryck?
Varje dag

3-5 dagar/vecka

1-2 dagar/vecka

Aldrig

10. Hur ofta ater du ca en nave med gronsaker?
Varje dag

3-5 dagar/vecka

1-2 dagar/vecka

Aldrig

11. Finns det nagot livsmedel du undviker att 4ta i dagslaget? (Géller ej om de ar kopplat till
allergi/intolerans)

Ja

Nej

12. Om Ja pa foregaende fraga, vilket/vilka livsmedel undviker du? Och varfor?

13. Vilken faktor paverkar framst dina matval?
Min familj

Mina vanner

Sociala medier (Instagram, Facebook, TikTok)
Skolan

Vet g

Annat:

Kostundervisning

1. Min nuvarande kunskap om kost, ndring och hélsa kommer framst fran: (Du kan vélja flera
alternativ)

Skolan

Sociala medier

Foréldrar

Vénner

Tv

Tranare

Jag anser mig inte ha ndgon kunskap om kost, naring eller halsa
Annat:

2. Det ar viktigt att fA goda kunskaper om kost, naring och hélsa.
1°Instdimmer intealls 2. 3.° 4.°  5.°Instdimmer helt

3. Skulle du vilja lara dig mer om kost, ndring och hélsa?
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Ja
Nej
Vet gj

4. Om Ja pa foregaende fraga, vart hade du velat hamta kunskapen fran?
Media (Instagram, Facebook, tv osv)

Foraldrar

Skolan

Annat:

5. Ar du nojd med din nuvarande undervisning i kost, naring och halsa i skolan?
Ja

Nej

Delvis

Vet gj

6. Vilket omrade inom kost, naring och halsa skulle du isafall vilja ha mer information kring?
Vad maten innehaller

Héalsosamt dtande

Recept och matlagning

Kost kopplat till traning

Vet gj

Annat:

Bilaga 2
Tabell 6ver den kvalitativa innehallsanalysen pd enkitfragan *’Beskriv kortfattat vad en bra
kost dr enligt dig?’’. (Sverige)

En bra kost enligt_ svenska niondeklassare ar: |Kategorier: Tema:
- ’Nyttigt’’ (3 svar) Nyttigt
- ’Nyttigt & hilsosamt, sint man mér bra av’’ Nyttigt
(2svar) Halsosamt
- ”’Séajag blir mitt, och den ska vara god men
ibland lite nyttig*’
- ’Halsosamt’’
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’’Man éter nyttigt, som t.ex frukt, gronsaker
men ocksa kott, fisk och agg for att fa protein
och en lagom mangd kolhydrater men pa
helgerna nagot litet s6tt om man vill, sdlange
man haller det till en dag i veckan men inte
ater for mycket av det.”’

>>’Mycket protein, fibrer, fett i sma mangder
och att jag haller mig runt min grans pa ca
1600 kcal.”’

>’3 méltid om dagen med sma mellanmal
imellan for att halla uppe &mnesomsattningen.
Maten ska innehalla de olika delmomenten i
en matcirkel och ibland kan man festa till det
pa helgen.”’

>> Ata gott med gronsaker och fé i dig ritt del
av protein, kolhydrater och fett och anpassa
det till hur du trinar.”’

’’Bra mangd protein, fett, kolhydrater och
mycket frukt och gront’’

>’Néar man f6ljer den dédr mat cirklen eller vad
det nu heter’’

>’protein och kolhydrater i samma mal tid
med gron saker.”’

’mycket kolhydrater, vitaminer och
proteiner.’’

>’ Att man ater delar fran matcirclen’’

F6lja matcirkeln med
mycket protein,
lagom kolhydrater,
fett.

Sotsaker pa helgen.

Matcirkeln

’Typ en fullkornsmorgés med gurka och ost
till frukost och ett glas med mjélk, en lunch
med gronsaker och potatis och kott och
vatten, kanske nagon sorts soppa till
kvillsmat, vatten’’

“’Kyckling for protein, gronsaker / broccoli /
sallad m.m. f6r mineraler jarn m.m. Potatis.”’
>’Mycket gronsaker, mindre kott och dta mer
potatis dn pasta.’’

>’en talrik som innehéller kott samt gront.”’
”’Frukt och gronsaker och lite kott’’
>’Gronsaker’’

Specifikt potatis,
kott, mycket
gronsaker

Mindre kott

Mycket frukt och
gront
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>’Foljer tallriksmodellen hyfsat bra och fér i
sig alla néringsdmnen som man behdver.
Alltsé att man inte far brist av nagot. Valdigt
varierande kost.”

’Nar man foljer tallriksmodellen. Alltsa lika
mycket gronsaker och kolhydrater(ris, pasta)
och en lite mindre del av protein(kott).”’
’Nagot som innehaller lite av allt. Det ska
fortfarande smaka gott och ha bra kalorier.
Man kan folja kosttalriken lite ocksa.”’
>’Varierande och behover fanig sig allt fran
tallriksmodellen samt att man kan halla
blodsockerkurvan jamn’’

>>En bra kost dr nar man far i sig den
méngden av mat tallriksmodellen anger.”’
”’En stor variation av olika matratter. Att fa i
sig alla de vdsentliga livsmedlen.”’

>’ Ata lite av allt, utgd ifrén matcirkeln och
tallriksmodellen.”’

>’Man éter efter talriksmodellen o kékar inte
for mycket skit”’

>’varierad mat mellan kott, fisk ,gronsaker
och kolhydrater’’

’Foljer tallriksmodellen och ar gott men inte
for onyttigt™’

”’Varierade maéltider av tallriksmodellen.”’
>’flera varierande méltider varje dag’’

>’dta enligt tallriksmodellen.”’

>’att dta blandat’’

Foljer
tallriksmodellen med
alla naringsdmne

Varierad kost.

Tallriksmodellen
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- ”’En bra kost for mig innehaller att dta 2-4
ganger om dagen. Det ska vara en del ifran
matcirkeln som man ska éta varje dag.”’

- ’Mycket frukt och gront och néringsrikt s& | At alla mal om
man mar bra. Samt &ta regelbundet sa dagen
blodsockret haller sig pa en jamn niva.”’

- ’Ata alla malen om dagen och ita stora o bra
portioner med ratt mangd av allt man
behover’’

- ”’ndr man har lite av varje frén matcirkeln och
inte dter massa socker eller dricker lask.”’

- 7’Att ha mycket gronsaker och frukt, ha en .
variation av produkter frén de olika grupperna | Mindre socker.
i matcirkeln, inte ata produkter med mycket
socker ofta.””

- ”’att man inte hoppar 6ver maltider.”’

- ”’Ata frukost,middag och kvillsmat’’

Ata regelbundet
Folja matcirkeln, ata

regelbundet.

Bilaga 3
Tabell Gver den kvalitativa innehallsanalysen pa enkétfragan *’Beskriv kortfattat vad en bra
kost dr enligt dig?”’. (Finland)

En bra kost enligt finldndska niondeklassare ar: Kategorier: Tema:
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’Mycket frukter och gronsaker, dricka mycket
vatten, halsosam protein med lite fett eller omattat
fett som fisk, potatis,pasta, inte helt ljust bréd utan
morkare’’

>’ Att den innehéller riktigt med gronsaker och frukter
men ocksa proteinkallor sasom kétt, baljvacter och
fisk. Ocksa att dricka vatten tillrackligt ar viktigt.”

>’ Att man éter tillrdckligt med frukter och gronsaker
dagligen och att man ater lite av allt och int for
mycket t.ex rott kott och fisk.”’

>>’Mangsidigt olika matritter, flest fisk eller broiler
med olika gronskaer. Man &ter mycket bar och
frukteristéllet for sota saker.”’

>’Jag foljer den OG (originella) talriksmodellen,
sjalva matratten och andra halften av talriken frukt,
gronsaker osv’’

’blandat med ratt méngd t.ex kyckling brost for
proteinet vit jasminris for kolhydratet och gronsaker
for vitaminet™’

>’ Att man éater tillrackligt frukter och gronsake. Man
ater inte mycket socker.Att man far tillrackligt med
protein.”’

’mycket gronsaker och mat som ger orka, c. 3h
pauser mellan maltiden, nangang karkki eller nago
annat’’

”’Spannmalsprodukter (t.ex pasta), rott kott/fisk,
tomat & gurka, ibland morot och andra gronsaker.”’
>’Halsosam mat som innehéller tillrdckligt med
gronsaker, fibrer, proteiner samt kolhydrater.”’
Mycket med gronsaker och att man far i sig alla
vitaminer och mineraler kroppen behdver.
’Mangsidigt med mycket gronsaker, ungefér halften
av talriken borde vara gronsaker’’

>’halva tallriken gronsaker, en fjardedel t.ex. potatis,
en fjardedel t.ex. fisk”’

>’gronsaker eller sallad och potatis,ris eller pasta
ochkétt, kyckling eller fisk’’

'Mycket naringsimnen med varierande livsmedel
och mycket gronsaker.’’

’mycket goda gronsaker kyckling ris fullkorns pasta
grot dgg vatten’’

’mycket gronsaker, nagon kott eller fisk, potatis eller
pasta’’

>’Fisk, gronsaker och potatis’’

>’gronsaker och protein och fiberrikt mat’’

>’lite av allt gronsaker,fisk,potatis’’

’’Bra med néringsdmnen.’’

>’Vaxtbaserad kost’’

>’g0tt och typ pasta eler ris och sallad och mjolk’’

Halften F&G

Varierad halsosam
mat

Protein, fett,
kolhydrater,
mycket gronsaker

Fisk som
proteinkélla

Tillrackligt F&G

Mycket
frukt &
gront
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>’ Att dta vid jaimna mellarum och &ta naringsrikmat
som t.ex. kyckling, lax, sallad, pasta och dricka mjolk
eller vatten ar en bra kosta.”

*'’En mangsidig bra morgonmal, dta 4-6 per dag.
frukter och gronskaer’’

’morgonmal, mangsidig lunch, mat efter skolan och
kvillsmal’’

>>dta 6 ganger per dag och halften av tallriken
gronsaker’’

Ata naringsrikt
med jamna
mellanrum
Frukt och gront

6 mal/dag

Ata
regelbundet

>’Du far bra méngd med proteiner fetter och
kolhydrater. 50% av kosten ar kolhydrater 20-30% &r
protein och fetter ar ocksa 20-30%’

>’Lite sallad, mjolk, nadgot pa sidan som potatis eller
ris och huvudrétten, fisk eller kott ungefar.”’

”’man dter mangsidigt av allt som kroppen behdver
men man far 4nda dta ndgot ohdlsosamt emellanat’’

>’ Att dta nagot som ger kolhydrater, fetter och
proteiner t.ex potatis, sallad och nagot kott’’

”’En kost som dr s& mangsidig som mgjligt. Kosten
skall innehalla olika energi killor.”’

"'mangsidig innehaller gronsaker eller bar, mjolk, nan
typ av protein, kolhydrater.’’

’magsidigt med tillrdckligt med enefgi och inte sa
hog fett halt’”

’En kost som dr mangsidig. Man &ter inte samma sak
bara.”’

>’man dter 50% kott, 25% gronsaker, 25% potatis’’ (2
svar)

’méngsidig me’d alsorts mat i sig’’

>> Ata mangsidigt och tillrickligt™’

>’Mangsidig och balanserad kost’’

’Mangsidig och halsosam.’’

’Den ska vara mangsidig’’ (3 svar)

tillrickligt protein, mycket sallad, kolhydrater fran
tex pasta.”’

Ater méngsidigt

Blandning av
kolhydrater, fett
och protein

Olika energikéllor

Mangsidig
kost

>’sana produkter som innehaller det som du behover
inte onddiga &mnen som t.ex socker’’

’’Balanserad, fokus pa protein, 2/3 av fettet ométtat,
lite kolhydrater.”’

>’Son som ger den niring man behdver och inte
mera.”’

”’En kost déde det finns balaserat med allting.”’
>’Néringsrikt och 1 méttliga mingder.”’

>’ Att man ater det vad man behover”’

’’Balanserad’’

’Halsosam’’

Balanserat och
naringsrikt

Ata det kroppen
behdver

Naringsrikt
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