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Titel

Paverkar kost och motion skolprestation?

En enké&tundersokning om gymnasieungdomars uppfattning om sambandet mellan
regelbunden fysisk aktivitet, kostvanor och skolresultat.

Syfte och fragestéllningar

Syftet med denna studie ar att ta reda pa gymnasieungdomars uppfattning om sambandet
mellan fysisk aktivitet, kost och skolresultat.

Vi vill ta reda pa i vilken utstrackning ungdomar upplever att deras skolresultat paverkas av
regelbunden fysisk aktivitet och regelbundna kostvanor. Med undersékningen vill vi dven ta
reda pa hur gymnasieungdomar uppfattar att skolan bidragit till kunskap om regelbunden

fysisk aktivitet och kost.

Metod

Data i denna studie fick vi genom att genomfdra en semikvantitativ enkatstudie bland 100
gymnasieungdomar i arskurs tre pa samhallsvetenskapliga programmet i tva olika skolor i
Vastra Gotaland. Materialet sammanstélldes, kodades och bearbetades statistiskt i
statistikprogrammet SPSS.

Resultat

Majoriteten uppfattar att regelbunden fysisk aktivitet och regelbundna kostvanor paverkar
dem pa sa satt att de; mar battre, orkar mer, sover béattre och koncentrerar sig battre. Daremot
sa visar studien pa att knappt fyra av tio av gymnasieungdomarna uppfattar att det finns ett
samband mellan regelbunden fysisk aktivitet, regelbundna kostvanor och deras skolresultat.
Studien beskriver vidare att eleverna tycker att hemmet, familjen i stérre utstrackning an
skolan har gett dem kunskap om betydelsen av regelbunden fysisk aktivitet och regelbundna
kostvanor. | undersokningsgruppen visade det sig att de som upplevde att det fanns ett
samband mellan kost, motion och skolresultat var mer néjda med sina kostvanor och var mer
fysiskt aktiva jamfort med de som inte uppfattade att det fanns ett samband mellan
regelbunden fysisk aktivitet, regelbundna kostvanor och skolresultat.
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Forord

Vi vill rikta ett stort tack till alla som gjort vart examensarbete mojligt.

Till att borja med sa tackar vi alla berdrda respondenter for att ni avsatte tid till att besvara
enkaten.

Tack ocksa till var vetenskapliga handledare Lena Gripeteg som varit mycket tillganglig och
uppmuntrande. Ett tack aven till Owe Strahlman for hjalp med statistiken.

Stort tack till vara familjer som stottat och uppmuntrat oss under den tidskravande process
som detta arbete har inneburit.

Slutligen sa ar var férhoppning att detta arbete vackt tankar och funderingar kring sambandet
mellan fysisk aktivitet, kost och skolresultat.

Maria Cullhed och Helena Fagerell 8 januari 2011
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1. Inledning
Goda kostvanor och fysisk aktivitet har sedan lange varit kénda forutsattningar for
manniskans hélsa och utveckling menar Raustorp (2004) i sin beskrivning av halsobildningen

i Sverige.

En val sammansatt kost, ratt tajmade maltider samt regelbunden fysisk aktivitet ar
nyckelingredienserna i en hallbar, bra livsstil, skriver Kallings och Hallenius i sin studie dar
de vidare beskriver att livsstilsmottagningar ékar till antalet i landet och skolhalsovarden blir
mer och mer belastad (2010).

Levnadsvanor och dess konsekvenser debatteras i media som gérna presenterar ”snabba
I6sningar” dar individen sjélv har ett stort ansvar. Schafer- Elinder och Faskunger (2006)
beskriver ett alltmer resultatinriktat samhalle dar arbetsgivarna &r intresserade av halsosam
personal som kan prestera bra. God hélsa genom en bra livsstil beskriver de som en nyckel till

att uppna bade goda resultat i skolan och pa langre sikt i arbetslivet och samhéllet i sin helhet.

Parallellt sa visar viss statistik att;
e Ungdomar ar mindre fysiskt aktiva med stigande alder
e Ungdomar har i lagre grad regelbundna kostvanor med stigande alder
e Ungdomar har allt sémre skolresultat
( Hojer, 2008; Hammar & Toss, 1994).

Denna beskrivning av ungdomars vanor samtidigt med den 0kade oh&lsan som Kallings och
Hallenius (2010) redogor for, dr nagra av anledningarna till pagaende satsningar och atgérder
bade nationellt och internationellt. Ett exempel ar Socialstyrelsen som i hosten 2010 slappte
nya reviderade nationella riktlinjer for halsoférebyggande atgarder, vilka omfattar bland annat
matvanor och fysisk aktivitet . Implementeringen kommer delvis att ske pa barns och
ungdomars arena. En av malsattningarna med dessa nationella riktlinjer &r att paverka sa
manga som mojligt med preventiva halsoatgarder, och pa sa satt sanka den livsstilsrelaterade
ohélsan (Kallings & Hallenius, 2010).

En annan nationell atgard ar Laroplanen for det obligatoriska skolvasendet, forskola och
grundskola ([ LpO94], 1994) som uttrycker att skolan skall ansvara for att varje elev efter

genomgangen grundskola har grundlaggande kunskaper om férutsattningar for en god hélsa



samt ha forstaelse for den egna livsstilens betydelse. Dar star dven att skolan tillsammans med
vardnadshavaren har ansvar for att under elevernas skolgang skapa basta méjliga
forutsattningar for barns och ungdomars utveckling och halsa. Som ett led i detta sa har
LpO94 reviderats och bl. sa infordes fysisk aktivet som en obligatorisk del av skoldagen
vilket ar i linje med rapporten” Fysisk aktivitet for battre kunskapsutveckling”, dar det
betonas att elever blir gladare och har lattare for att koncentrera sig om de ror pa sig mer

regelbundet (Myndigheten for skolutveckling, 2005).

Att hélsa och prestation hanger ihop har visat sig i flera utforda studier. | exempelvis
regeringens proposition "Hélsa, larande, trygghet!” (2001) beskrivs tydligt hur lusten att lara
och halsa ar kopplade till varandra. Studier dar man tittat narmare pa olika halsofaktorer har
visat pa att samband finns bland annat mellan fysisk aktivitet, kost och inlarning (Jagtdinen,
Langlo, Hansen, Kolbjorn och Annerstedt, 2010; Huitfeldt, 1998).

Ett samspel mellan skola, foraldrar och politik har visat sig bli en strategi som man anvéander
varlden 6ver for att paverka det 6kade komplexa halsoproblemet dar sa manga parametrar
paverkar. Europaparlamentets ”grénbok”, och europeiska gemenskapernas kommissions
"vitbok” ar tva exempel. | Sverige har regeringen tagit fram elva olika malomraden i
propositionen ”En fornyad folkhalsopolitik” (2007). Ett av méalen handlar om barn och
ungdomar och dar uttalas att avsevart fler ménniskor skall tillagna sig hélsosamma beteenden

i fraga om kost och motion for att kunna paverka sin utveckling.

Parallellt med dessa nationella och internationella ansatser, mal och formuleringar sa
fortsatter siffrorna att peka i fel riktning betraffande ungdomars skolresultat, kost och fysiska
aktivitetsvanor menar Hojer (2008) samt Hammar & Toss (1994), vilket motiverar till fortsatt
forskning med forhoppning om att kunna paverka. Skolan &r den arena som har mojlighet att
na sa gott som alla barn och ungdomar, darfor ar det viktigt att skolan uppfyller laroplanens
mal i detta avseende for att forebygga det vaxande problemet med en forsamrad halsa och
skolresultat hos skolungdomar.

Fragan ar hur detta gors idag? Hur uppfattar skolungdomarna sjélva sambandet mellan deras
hélsa och skolresultat? Tycker de att skolan bidrar? | vart dagliga arbete och fran det vi hittills
har sett i forskningssammanhang saknar vi material som beskriver ungdomars uppfattning om

sambandet fysisk aktivitet, kost och skolresultat. Har studier, nationella och internationella



rekommendationer, riktlinjer och laroplaners mal implementerats hos ungdomarna sjélva eller

har det stannat pa pappret?

Genom att undersoka hur ungdomar sjélva uppfattar sambandet mellan regelbunden fysisk
aktivitet, regelbundna kostvanor och skolresultat skulle det kunna ge kompletterande underlag
for ett fortsatt arbete i skolan med syfte att skolan medverkar till hdlsosamma vanor som kan

bidra till battre halsa och battre skolresultat.



2. Bakgrund

2.1 Fysik aktivitet och dess effekter

Fysisk aktivitet innefattar kroppsrorelser under savél arbete som fritid. Kroppsrérelser kan
innebdra olika saker t.ex. lek, gymnastik, motion och friluftsliv menar Faskunger och
Hemmingsson (2005). Enligt denna definition kan man tolka det som att vi alla ar fysiskt
aktiva men aktivitetens omfattning skiljer sig fran person till person. Forskningen har de
senaste 20 aren visat att lattare former av vardaglig fysisk aktivitet ger mycket goda
halsoeffekter. Regelbunden fysisk aktivitet ger bland annat forbattrad muskelstyrka,
kondition, forebygger hogt blodtryck, hjart-karlsjukdomar (Faskunger och Hemmingsson,
2005). Regelbunden fysisk aktivitet har dven visat sig kunna ge positiva effekter pa den
mentala hélsan genom att férebygga depressioner, stérka sjalvkanslan, gora stress lattare att
hantera och forbattra somn (Kallings & Hallenius, 2010). Fysisk aktivitet har en betydelsefull
funktion under hela livet for att en person skall kunna utveckla sina motoriska, sociala och
personliga formagor menar Statens Folkhalsoinstitut i sin definition av regelbunden fysisk
aktivitet och dess effekter (Statens Folkhélsoinstitut, 2009).

2.2 Rekommendationer betraffande regelbunden fysisk aktivitet

Statens Folkhalsoinstitut rekommenderar minst 60 minuters fysisk aktivitet per dag for barn
och ungdomar. Aktiviteten kan sannolikt delas upp i kortare intervaller under dagen.
Aktiviteterna bor vara sa varierande som mojligt for att ge optimala mojligheter att utveckla
alla former av fysisk formaga inklusive hjart- lungkapacitet, muskelstyrka, flexibilitet,
snabbhet, rorlighet, reaktionsférmaga och koordination (Statens folkhalsoinstitut, 2009).
Kroppen och dess funktioner anpassar sig efter hur mycket rorelse den far, sa effekterna ar en

farskvara och kréaver kontinuitet enligt Dessen (1990).

Genom dessa definitioner av fysisk aktivitet vill vi belysa bredden av begreppet ur
halsoperspektiv. | detta arbete anvander vi begreppet fysisk aktivitet som en definition av alla
rérelser dar energiforbrukningen okar i férhallande till personens grundomséttning under ca

30 sammanh&ngande minuter.



2.3 Inlarning

Idag anvands alltmer begreppet larande istallet for inlarning, da man anser att larandet sker i
samspel med omgivningen och att kunskap inte enbart utifran och in.

Detta synsatt innebér att larande kan sammanfattas som att forsta nagot pa ett nytt och
annorlunda sétt &n tidigare. Detta beskriver Sandborg, Holmdal och Stening (1993) vidare
som en stor forandring nar det galler synen pa larande och pa hur ménniskor tillagnar sig
kunskap jamfort med tidigare. Deras definition av inlarning &r att lara sig tala, skriva och
rakna men ocksa att lara sig forsta, tanka, reflektera samt att hitta en I6sning pa problem och
inte minst att lara sig att lara. Vi har valt att i var undersokning anvanda begreppet inlarning,
da de flesta av vara referenser anvander detta begrepp. Var definition av inlarning likstaller vi
med ovanstaende forfattares synsatt pa larande. Var utgangspunkt ar att sjalva larandet &r en

av flera faktorer som paverkar skolresultat.

2.4 Skolresultat

Svenska skolor ingdr i en internationell jamférande undersokning av skolprestationer Trends
in international mathematics and science studies, TIMSS. Den bygger pa en
Overenskommelse bland de lander som deltar. Skolverket anvander sig av dessa
undersokningar for att beddma utvecklingen dver tid av svenska elevers skolresultat i
jamforelse med deltagande lander. Skolverket anvénder sig daven av betyg, nationella prov och
skolinspektioner for att bedoma och jamfora maluppfyllelsen i de svenska skolorna
(Skolverket, 2010).

| skolverkets kursplan &r amnet idrott och halsa A ett kirnamne som gymnasieeleverna maste
fa ett omdome i for att fa ett slutbetyg pa gymnasiet. Kursens mal &r att ge eleverna kunskap
om sambandet mellan halsa, livsstil och miljé samt att fa kunskap om vad som paverkar
manniskors halsa och valbefinnande (Skolverket, 2010). Skolans socioekonomiska
upptagningsomrade, den enskilda elevens motivation och forutsattningar, sjalvkansla, trivsel
och foraldrars utbildningsniva ar nagra av manga faktorer som paverkar inlarning och

skolresultat menar Arfwedson (2004) och Hannaford (1995), vilket ar nagot som vi har



forsokt vara medvetna om i var undersékning. Vi har valt att titta pa tva faktorer som kan

paverka skolresultat; regelbunden fysisk aktivitet och regelbundna kostvanor.

2.5 Sambandet mellan fysisk aktivitet och skolresultat

Redan vid 1500-talets mitt ansdg man i Sverige att kropps6vningar var nyttigt, men forst 1820
blev gymnastik ett obligatoriskt &mne pa laroverket i syfte att framja inlarning. Per-Henrik
Ling aven kallad "den svenska gymnastikens fader” foresprakade dagliga kroppsévningar.
Han ansag att man inte bara kunde utveckla intellektet i skolan utan man &ven behovde se till
personens fysiska aspekter (Arfwedson, 2004). Vidare skriver Annerstedt, Peitersen och
Ronholt (2001) att 1850 fanns diskussioner om elevernas forsamrade hdlsa i skolan

och halsoundersokningar genomférdes. Resultaten visade pa att anledningen till elevernas
forsdmrade hélsa var alltfor mycket stillasittande. Skolarbetet krévde att barnens fysiska och
psykiska halsa var god och i borjan av 1950-talet reglerades skolans tillatna arbetstider av
socialstyrelsen efter utrakningar om barns behov av somn, lek, aktivitet och kost (Svederberg,
Svensson och Kindeberg, 2001; Dewey, 1999). Resultatet fran mer an 60 ars forskning inom
omradet fysisk aktivitet ar relativt samstammig, namligen att regelbunden fysisk aktivitet
gynnar saval kropp som sjal. Ett flertal av senare studier stodjer detta och visar vidare pa att
fysisk aktivitet/rorelser stimulerar inlérning och skolresultat. Anita West hanvisar i sin
avhandling "Den svarfangade motionaren” (1988) till ett stort antal internationella studier
som pavisar effekter av fysisk aktivitet sasom; forbattrad koncentrationsférmaga, forbattrad
somn, dkad stresstalighet samt okat valbefinnande. Alla dessa faktorer kan man tanka sig
paverkar en elevs skolresultat. Forklaringsmodeller och teorier om vad som péaverkar en elevs

inlarning, skolresultat varierar och ar manga.

En direkt neurologisk forklaringsmodell ar att samordning och balans mellan hjarnhalvorna
stimuleras nar rorelserna ar diagonala dvs. anvandandet av bade vénster och hoger hjarnhalva
tranas vilket kan stimulera inlarningen. Hannafords framgangsrika studier &r ett exempel som
visar pa hur anvandandet av bada hjarnhalvorna kan paverka skolresultat (Hannaford, 1995).
Hannaford beskriver &ven sambandet, kombinationen mellan syn, hérsel och rérelse och hur
detta paverkar vart satt att tanka, lasa, arbeta och leka med varandra. Genom att aktivera bada
hjarnhalvorna och flera sinnen som vi ofta gor vid fysisk aktivitet, ges det mojlighet och
storre tillgang till kreativitet, det blir lattare att se sammanhang och dra slutsatser. Hannaford



visar i sina studier (1995, 1997) att det finns ett samband mellan fysisk aktivitet och
skolprestationer och att skolundervisningen gynnar elever vars vénstra hjarnhalva ar dominant

och dar logisk bearbetning ar det som krévs.

Ornstein (1994) skriver ocksa om de bada hjarnhalvornas olika betydelse for inlarning. Han
menar att den vanstra hjarnhalvan férknippas med analys och logiskt tdnkande medan den
hogra hjarnhalvan star for helhetstankandet och kontrollerar de motoriska funktionerna. De
bada hjarnhalvorna ar sammankopplade med varandra genom fibrer och vid alla slags
aktiviteter anvands bada hjarnhalvorna. Det ar enligt Jagtdinen et al. (2002) den vénstra
hjarnhalvan som &r den dominanta och om det &r sa att man genom fysik aktivitet stimulerar
den hdgra hjarnhalvan i hogre grad kan det paverka resultatet i skolan i en positiv riktning (
Jagtoinen et al, 2002)

Rydqvist och Winrot (2004) utgar fran begreppet koordination i sitt resonemang om vikten av
fysisk aktivitet vid inlarningssituationer. De menar att en bra koordination minskar risken for
skador och underléattar rérelser, eftersom samspelet mellan muskler och nervimpulser
paverkar var teknik och energikostnad i olika aktiviteter. Detta samspel kan dvas upp och bli
mer funktionellt och energibesparande i samband med fysisk aktivitet vilket de menar kan

innebdra ett underléattande av inlarning och darmed skolresultat.

Ericssons (2003) interventionsstudie om elevers fysiska aktivitet i skolan har paverkat
diskussionerna kring den fysiska aktivitetens paverkan pa skolresultat. Forskningen ingar i det
sa kallade Bunkefloprojektet (2005). Som en del i detta projekt har Ingegerd Ericsson (2003)
studerat den fysiska aktivitetens paverkan pa elevers koncentrationsformaga och skolresultat .
Studiens resultat visade att koncentrationsformagan inte forbattrades generellt med
regelbunden fysisk aktivitet men att elever med motoriska brister far battre
koncentrationsformaga av regelbunden fysisk aktivitet, vilket dven Kadesjo (2007) visar pa i
sin beskrivning av koncentrationssvarigheter hos elever. Daremot visade Ericssons
studie(2003) positiva effekter pa elevers skolresultat i svenska och matematik som en foljd av

inforandet av regelbunden fysisk aktivitet under skoldagen.

Annerstedt, Hansen och Jagtdinen (2002) skriver i sin forskningsrapport "Motorik och
larande™ att det inte finns nagot direkt samband mellan fysisk aktivitet och skolresultat. De

anser att forskningen daremot pekar pa ett indirekt samband dar fysisk aktivitet kan ha stor



betydelse for hur barn ser pa sig sjalv. Fysisk aktivitet menar de kan leda till att barn far en
battre sjalvkansla vilket kan paverka inlarningsférmagan positivt och pa sa satt forbattra
skolresultat. Liknande resonemang har aven Moser (2000) som menar att fysisk aktivitet ger
ett battre sjalvfortroende vilket &r viktigt for larandet. Det finns ytterligare studier betréffande
den fysiska aktivitetens betydelse for skolresultat, nagra pastar att fysisk aktivitet har direkt
betydelse for skolresultat medan det finns andra som daremot menar att den biokemiska
rytmen och hormonsystemet ar mera betydelsefullt for inlarningsformagan och darmed
skolresultat (Nordlund, Rolander och Larsson , 1989). Howard Gardner (1994) visar pa en
ytterligare annan aspekt pa larandet i sin beskrivning av de nio intelligenserna dar rorelse ar
en av dem. Gardners resonemang stammer dverens med Jagtdinen et al. (2002) da de menar
att det inte finns utrymme for rorelse och aktivitet i dagens skola vilket paverkar larandet och

darmed skolresultat negativt.

Nordlund et al. (1989) samt Ayres (1983) skriver om att attityder, kénslor, kropp och hélsa ar
kopplat till inlarning och skolresultat. De menar att vi anvander alla vara sinnen, hela var
kropp nar vi lar oss nagonting. | detta synsitt finns ett helhetstankande som har manga
likheter med Aaron Antonovskys salutogena tankeséatt (2005), dér begreppet kénsla av
sammanhang, "KASAM” betonas som nagot fundamentalt for god halsa och for att inlarning

skall fungera.

Genom dessa olika studier sa kan man se att fysik aktivitet kan gynna inlarning och darmed
ha en paverkan pa skolresultat, vilket skollagen har tagit fasta pa i sin formulering om att
skolan skall mojliggora daglig fysisk aktivitet (Skolverket, 2010). Fragan ar hur detta
efterlevs och om eleverna sjélva uppfattar att det finns ett samband mellan regelbunden fysisk
aktivitet och skolresultat?

2.6 Regelbundna kostvanor och dess effekter

Inte bara vad vi ater utan dven nér vi ater har betydelse for kroppens amnesomsattning. Ur
fysiologisk synvinkel mar manniskan bast av att 4ta pa nagorlunda regelbundna tider
(Lennernas, 1996). Kroppen behdver energi for att kunna fungera och energin far vi ifran de
tre livsviktiga ndringsamnena protein, kolhydrater och fett. FOr att bast utnyttja

naringsamnena bor maltiderna fordelas pa ungefar tre lika stora huvudmaltider per dag, samt



ett till tva mellanmal per dag. Exempelvis ar det viktigt att proteinet fordelas jamt under
dagen, annars kan kroppen inte tillgodogéra sig proteinet. For att utnyttja vitaminer och
mineraler bast sa bor det finnas med i varje maltid. Naringsbehovet tillgodoses lattast om
kosten &r varierad och innehaller produkter fran foljande livsmedelsgrupper; gronsaker, kétt,
fisk och agg, frukt och bér, brod och andrar spannmalsprodukter, potatis och rotfrukter,
matfett och mjolk, ost (Abrahamsson, 1996).

Bra och regelbundna matvanor &r ett bra satt att garantera optimal mental prestationsformaga
( Lennernis, 1996) . Ar man hungrig kan det vara svart att koncentrera sig och hanga med i
skolarbetet. For att fa tillrackligt med naring och energi bor man &ta med jamna mellanrum.
(Statens Livsmedelsverk, 2009). Maten man far i sig paverkar humoret, motivationen och den
mentala prestationsformagan (Hultén, 2007). Tankeprocesser och minne bestar av
komplicerade mekanismer dér hjarnans olika delar samspelar. For detta arbete behdver
hjarncellerna stora mangder energi och specifika byggstenar. Darfor maste hjarnan
regelbundet fa i sig ratt naring i tillracklig mangd, med ratt kost kan man hjélpa hjarnan att
minnas (Hultén, 2007).

| rapporten Gymnasieelevernas matvanor (Nordlund & Jacobson, 1999) har man studerat ca
1400 elevers matvanor. D&r har man sett att pigga och alerta elever jamfort med trétta och
héngiga har olika kostvanor. De pigga och alerta hade béttre frukostvanor och at oftare sin
lunch i skolan och hade lattare for att prestera bra i sitt skolarbete. Medan de trétta och
hangiga ofta hoppade Over frukosten och skollunchen och presterade sdmre i sitt skolarbete.
Anledningen till att de inte atit frukost och lunch var oftast att de inte hade matlust eller inte
hann ata frukost. Utifran dessa resultat drog forfattaren slutsatsen att det fanns ett samband

mellan halsotillstand och férmaga att koncentrera sig i sitt skolarbete.

FOrsok har gjorts dar man latit elever &ta frukost i skolan (Jacobson, 1988). Resultatet visade
sig att 70 procent tyckte detta var bra. Anledningen var bland annat att eleverna upplevde att
de orkade mer och madde béttre efter att de atit frukost. Lararna upplevde att eleverna hade
lattare for att hanga med i skolarbetet de forsta timmarna pa formiddagen, de var mer
koncentrerade samt att fler at skollunchen. De trétta och hangiga eleverna at mer godis och
glass under férmiddagen.



2.7 Rekommendationer betraffande regelbundna kostvanor

Svenska naringsrekommendationerna (SNR, 1997) ger naringsmassiga riktlinjer for vad var
kost skall innehalla. Rekommendationerna ér till for att framja god halsa, ett 6kat
valbefinnande, samt att minska risken for sjukdomar och for tidig dod orsakad av felaktigt
sammansatt kost. De senaste rekommendationerna togs fram 2005 och &r aktuella tills ny
forskning kommer fram till ndgot annat. Svenska naringsrekommendationer 6verensstammer

helt med Varldshalsoorganisationens rekommendationer (SNR, 1997).

2.8 De tre huvudmalen

Enligt SNR (1997) bor dagens energi- och naringstillforsel fordelas jamt 6ver dagen pa tre

huvudmal och 2-3 mellanmal. Foljande fordelning foreslas:

e Frukost (morgonmal) 20-25 %
e Lunch (mitt pa dagen mal) 25-35 %
e Middag (kvallsmal) 25-35 %

Tidpunkterna for maltiderna beror pa vad man har for arbetstid, skoltid och andra aktiviteter,

det viktigaste ar att maltiderna fordelas jamt 6ver dagen

2.9 Sambandet mellan regelbundna kostvanor och skolresultat

Vart samhalle har forandrats dramatiskt under de senaste 50 aren, fran att ha varit ett fattigt
land men jordbruk som huvudnéring har det istéllet vuxit fram ett hogindustrialiserat
samhalle. Successivt har kostvanor forandrats. Pa 30- talet kunde barnens kost huvudsakligen
besta av mjolk och mjélmat. Basfodan var ofta valling, grot, bréd och potatis medan
gronsaker, frukt och kott sallan forekom. En kost som innehdll lite vitaminer och mineraler
och som oftast resulterade i bristsjukdomar (Socialstyrelsen, 1990). | studier som gjordes
senare pa 70-talet visade det sig att baskosten fortfarande bestod som var valling, grét, brod
och potatis, men med tilldgg av kott och frukt, medan grénsaker fortfarande forekom
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sparsamt. Daremot borjade det bli vanligare med feta och sockerrika produkter med hogt

energivarde och lag naringstathet (Socialstyrelsen, 1990).

I befolkningsutredningen 1941 lades fram att skolans uppgift inte langre enbart var att
formedla kunskap utan aven utveckla elevens allsidighet (SOU, 1945:47). | utredningen
konstaterades att det finns ett samband mellan hélsotillstdnd och hur barn tillgodogor sig
skolarbetet. Med inférandet av bespisning i skolan, visade de sig att det hade en gynnsam
inverkan pa barnens halsotillstand och pa skolarbetet (Regeringens proposition 1946:174).
Riksdagen beslutade att ge bidrag till kommunerna for att inrétta skolmaltider i skolan.
Skolunchen &r idag reglerad av skollagen, alla elever pa grundskolan erbjuds kostnadsfria
skolmaltider (SFS 1997:1 212). For gymnasieskolan &r det frivilligt att ta ut en avgift for
skolmaltiden. Dreber skriver att skolan har en unik méjlighet att kunna paverka for goda
matvanor som i forlangningen ger en béttre folkhélsa. Detta &r en fantastisk mojlighet och ett

stort ansvar som vi har (Dreber, 1995).

Barn och ungdomar far i sig allt mer av sin energi fran mellanmal och smaatande. (Statens
Folkhalsoinstitut, 2006) . Sockerhaltiga drycker, lask eller liknande mellan maltiderna forstor
aptiten. Manga ungdomar éater inte skollunch och ersatter det istallet med godis, bullar och
glass. En del ungdomar hoppar 6ver skollunchen for att de bantar. Manga ungdomar vill ofta
hitta en ny livsstil och vill bryta monstret med att kdpa mat utanfor skolan. Den maten bestar
ofta av snacks som &r energirik och fet och har lite vitaminer och mineraler (Socialstyrelsen,
1990)

En sammanstallning gjordes av Statens Folkhalsoinstitut (2006) 6ver vilka samhéllsinsatser
som gjorts pa folkhalsoarbetet i Sverige fram till 2005. Dar framkom att bra matvanor och
regelbunden fysisk aktivitet kan férebygga 80 procent av hjért- och kérlsjukdomar, 90 procent
av diabetes typ 2 och 30 procent av all cancer (Statens Folkhalsoinstitut, 2006).

Vi gor av med mindre energi an vad vi gjort tidigare. Anledningen dr att vi anvander bilen
mer &n nddvandigt och att vi sitter en stor del av dagen framfor datorn. Regeringen fick 2003
i uppdrag att ta fram ett underlag till en handlingsplan for att bl.a. frimja goda matvanor.
Syftet var att férebygga den 6kande fetman samt andra sjukdomar som kunde relateras till
ohdlsosamma matvanor, som kostar samhéllet miljardbelopp och ett stort lidande for de

berdrda (Statens Folkhélsoinstitut, 2006). En kartldggning som gjordes 2005 i Sveriges
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samtliga 290 kommuner visade att 26 kommuner hade atgardsprogram for fysisk aktivitet och
13 kommuner hade program for goda matvanor. Detta visar att det finns ett stort behov att
utveckla arbetet med goda matvanor och fysisk aktivitet (Statens Folkhé&lsoinstitut, 2006). Det
punkter som framkom var att skolhélsovarden bor arbeta for halsosammare kostvanor. Man
bor ta fram material som marknadsfor vilka livsmedel som framjar en god hélsa och da man
vill vinkla det at ungdomar. Riktlinjer for maltider inom skola skall finnas och man foreslog
att hem- och konsumentkunskap bor inféras som ett karndmne i gymnasieskolan. Och att
utbildningar som leder till yrken inom vard, forskola, livsmedelssektor bor innehalla
karaktarsamnen i mat och hélsa (Statens Folkhélsoinstitut, 2006).

Enligt Healy (1990) paverkas skolresultat av kostvanor. Healy skriver att studier som gjorts
pa elever som ater frukost eller som fatt narande mellanmal visar pa forbattrad koncentration i
klassrummet. Hon skriver att hjarnan och formagan till inlarning paverkas negativt av
jarnbrist och undernaring. Darfor &r det av stor betydelse med en vélbalanserad kost for
skolresultat (Healy, 2009).

| studien Gymnasieungdomarnas matvanor (Nordlund & Jacobsson, 1999) framkom det att
flertalet av gymnasieungdomarna (70 %) hade bra matvanor, férutom deras frukostvanor som
var orovackande. Manga av eleverna ansag att de inte hann &ta frukost eller att de inte var
hungriga. Vuxensallskap saknades pa morgonen och det var da ungdomarna slarvade mer
med frukosten. De som inte at frukost, kompenserade inte med att dta mer pa formiddagen.
Dessutom var det dessa ungdomar som ocksa i storre utstrackning hoppade 6ver skollunchen.
Lennernas (1996) menar att kroppen nar upp till full vakenhetsgrad forst ett par timmar efter
uppvaknandet. De flesta tondringar ar ofta trétta pA morgonen pa grund av att de har stort
somnbehov. Det skulle da innebdra att om de fick &ta en storre frukost lite senare pa

morgonen sa skulle de battre kunna tillgodogora sig undervisningen.

Barn som inte ater frukost har besvar med att ta till sig information i skolan, de far svarigheter
att aterge text och l6sa problem. I en studie bekréftar Mathews (1996) att en bra och
naringsriktig frukost ar viktig for det fysiska valbefinnande, minnet och inlarningsformagan.
Elevers frukostvanor forandras ju dldre de blir. | en studie som gjordes pa 1500 elever i
grundskola och gymnasiet sa framkom det att 92 procent av lagstadieeleverna at frukost varje
dag, men bara 64 procent av gymnasieeleverna (Kingstad & Jacobson,1999).
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Vilka matvanor elever har kan paverkas av vilken socioekonomisk bakgrund man har. |
studien Gymnasieungdomars matvanor framkom att det fanns skillnader mellan elever till
studerande och arbetslsa foraldrar och pa elever vars foraldrar var tjansteman och egna
foretagare. Elever till studerande och arbetslosa at en mindre frukost eller ingen alls och
hoppade ofta 6ver lunchen i skolan. De elever som hade foraldrar som var tjansteméan och
egna foretagare at oftare frukost och hoppade sallan 6ver skollunchen (Jacobsson &
Nordlund, 1999).
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3 Syfte

Syftet med denna studie &r att ta reda gymnasieungdomars uppfattning om sambandet mellan
fysisk aktivitet, kost och skolresultat.

3.1 Fragestallningar

Hur uppfattar gymnasieungdomar sambandet mellan regelbunden fysisk aktivitet,

regelbundna kostvanor och skolresultat?

| vilken utstrackning anser ungdomar att deras skolresultat paverkas av regelbunden fysisk
aktivitet och regelbundna kostvanor?

Hur uppfattar gymnasieungdomarna att skolan har bidragit med kunskap om regelbunden

fysisk aktivitet och regelbundna kostvanor?
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4. Metod

4.1 Metodval

Vi har valt att gora en kvantitativ enkatundersokning med 100 gymnasieungdomar i arskurs
tre pa samhallsvetenskapliga programmet. Vi anvande oss av en enkat i var empiriska studie
da vi var intresserade av att na en storre grupp ungdomar for att fa information om omfattning
och uppfattning av deras upplevelse av sambandet mellan fysisk aktivitet, kost och
skolresultat . En intervjumetod mojliggor en mer kvalitativ analys av svaren men begrénsat

mojligheten till att beskriva omfattningen (Stukat, 2005), vilket var var stravan.

4.2 Enkat

Var enkatundersokning var semikvantitativ med i huvudsak slutna fragestallningar. Fragorna
konstruerades for att pa olika sétt belysa studiens syfte och fragestallningar. For att lattare
kunna sammanstélla och tolka svaren samt for att eleverna inte skulle trottna valde vi att
utforma enkaten med i huvudsak férdiga och bundna svarsalternativ (Trost, 1997). Enkéten
(bilagal) bestod av 30 fragor, de flesta frdgorna hade slutna svarsalternativ och nagra enstaka
hade Oppna svarsalternativ. Trost (1997) skriver att enkater ofta anses vara kvantitativ men att
enkater aven kan innehalla kvalitativa moment, vilket enkéten i denna studie gjorde genom att

nagra av fragestéllningarna var 6ppna.

4.3 Urval
Var stravan var att fa en bred representation av elever i var undersokning. Darfor valde vi att
vanda oss till tva olika skolor i tva olika stader och till fyra olika klasser. Malet var att fa 100

analysbara enkaéter.

Vi tillfragade tva gymnasieskolor i Vastra Gotaland om att delta i undersokningen, vilket de
var positiva till. Vi valde att vanda oss till arskurs tre elever da det faktum att de &r 18 ar
underlattar genomforandet av studien eftersom tillatelse fran malsman inte behdvs. 1 ett
medfdljande missivbrev (bilaga 2) informerades eleverna om studiens syfte samt om
frivilligheten och anonymiteten i deltagandet i enkatundersokningen. De elever som gick i de
aktuella klasserna men som inte var narvarande vid undersokningstillfallet uteslots fran
studien. Totalt fick vi in 102 besvarade enkater varav 2 visade sig innehalla tryckfel och var

darfor inte analysbara.
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4.4 Genomforande

Under utformningen av enkaten utfordes tva pilotstudier med ungdomar i gymnasiealdern,
darefter korrigerades en del fragor och svar. Efter tillatelse fran skolledning och undervisande
larare delades enkaterna ut, en mandag i november under en ordinarie eftermiddagslektion.
Eleverna blev i klassrummet, av den undervisande lararen informerade om studiens syfte,
anonymitet och frivilligheten att delta. De uppmuntrades att ta god tid pa sig att besvara
fragorna. Vi fanns i narheten medan eleverna fyllde i enkaten for att kunna svara pa
eventuella fragor och oklarheter, vilket inte visade sig vara nddvandigt. De undervisande
lararna fanns i klassrummen hela tiden och samlade in enkaterna da eleverna ansag sig vara
fardiga. Det var endast de elever som var narvarande vid dessa lektionstillfallen som fyllde i

enkaterna och dérmed deltog i studien.

4.5 Analys

Det datamaterial som samlades in kodades, strukturerades och matades in i
statistikprogrammet SPSS. Darefter gjordes en sammanstéllning och analys av enkaternas
fragor och svar. Resultaten redovisas utifran varje enkatfraga som frekvens respektive
procent. Med utgangspunkt fran studiens fragestallningar valde vi i var analys att gruppera
fragorna och darefter resultatet under rubrikerna; Fysisk aktivitet, Kost samt Sambandet
mellan regelbunden fysisk aktivitet, regelbundna kostvanor och skolresultat. Bortfall i studien
sag ut enligt foljande; Externbortfall: de elever som ingick i klasserna som deltog i
undersokningen, men som inte var narvarande vid sjélva undersokningstillfallet uteslots ( 14
elever). Internbortfall: de elever som var nérvarande vid undersokningstillfallet, men fick en
pa grund av tryckfel ofullstandiga enkat uteslots (2 elever). Samtliga slutna fragor var

besvarade i de 100 enkater som analyserades.

4.6 Validitet, reliabilitet och generaliserbarhet

Validitet ar ett matt pa att fragorna beskriver och eller méter det man har for avsikt att mata
(Stukat, 2005). For att starka var studies validitet provade vi vara enkatfragor i tva olika
pilotstudier. Dessa genomférdes med ungdomar i gymnasiedldern i var narhet. Detta gjorde vi
for att fa en uppfattning om hur fragorna uppfattades, hur de stamde med det vi 6nskade fa ut
av dem samt eventuellt hitta andra brister i enkatutformandet. Efter pilotundersokningarna

forandrande vi frdgorna i de fall vi ansag att det behovdes.
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Reliabilitet ar ett matt pa hur tillforlitligt metoden/matinstrumentet &r. Kommer den valda
metoden att ge samma information/resultat under andra omstandigheter (Stukat, 2005)
Nar nagon besvarar en fraga sa finns alltid risken att slumpfaktorer spelar in och paverkar
svaret. Risken for slump fel minskar om man staller flera fragor pad samma tema, vilket vi
valde att gora i var enkat. Trost (1997) menar att det kan vara svart att vardera elevernas
subjektiva uppfattning av sina vanor, det kan finnas en risk att eleverna underskattar eller

Overskattar sina vanor.

Generaliserbarhet handlar om for vem/vilka som resultatet géller (Stukat, 2005).
Generaliserbarheten av vara resultat begransas av ett forhallandevis lagt antal elever med sned
konsfordelning och endast fran samhallsvetenskapliga programmet. Om enkétundersékningen
genomfordes bland andra elever eller pa andra skolor i andra delar av landet kan vi inte
utesluta att resultatet skulle kunna variera. Det som starker generaliserbarheten av vara

resultat ar att vi hade ett litet bortfall.

4.7 Etiska aspekter
Né&r man genomfor en studie finns det etiska aspekter som man bor ta hansyn till for att

skydda de personer som deltar i undersékningen.

Informationskravet foresprakar att de som skall inga i studien bor fa information om studiens
syfte samt att det ar frivilligt att delta i undersdkningen (Trost, 1997). Vi anser att vi har
uppfyllt detta krav dels genom enkatens missivbrev (bilaga 2) dels genom den muntliga

information eleverna gavs i samband med enkatutdelningen.

Samtyckandekravet innebar att man skall ha deltagarnas samtycke att delta i undersdkningen.
Nagot beroendeforhallande bor inte heller finnas mellan deltagarna och forskarna (Stukat,
2005). Vi anser att vi har uppfyllt detta krav dels genom att vi innan enk&tundersékningen
genomfordes tillfragade och informerade skolledning, undervisande larare pa respektive skola
om studiens syfte och upplagg och dels genom enkétens missivbrev. Vi anser inte att det har

funnits nagot beroendeforhallande mellan oss och deltagarna, da vi valde att inte sjalva dela ut
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enkaten till eleverna utan anvande oss av en for studien oberoende larare som delade ut och

samlade in enkaterna.

Konfidentialitetskravet betyder att man maste ta hansyn till undersékningsdeltagarnas
anonymitet, det skall inte ga att identifiera deltagarna (Trost, 1997). Vi valde att inte be
ungdomarna skriva sitt namn, klass och skola pa enkaten for att i mojligaste man uppfylla

detta krav.
Nyttjandekravet innebér att den information som samlats in endast far anvandas for

undersokningens andamal, materialet far inte heller lanas ut (Stukat, 2005) vilket vi inte har

for avsikt att gora.
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5. Resultat

Sammanlagt har 100 gymnasieelever i Vastra Gotaland svarat pa enkaten. Det var 27 killar
och 73 tjejer fran arskurs 3 pa gymnasiet. Med utgangspunkt fran studiens fragestaliningar har
resultatet fran enkatundersokningen strukturerats och redovisats i foljande rubriker; Fysisk
aktivitet, Kost, och Sambandet mellan regelbunden fysisk aktivitet, regelbundna kostvanor
och skolresultat.

5.1 Fysisk aktivitet

Majoriteten av ungdomarna (60 st.) hade den senaste manaden tranat 2-3 ganger per vecka
(figurl). En av fyra (26 st.) angav att den sammantagna traningstiden under en normalvecka

brukar vara 3-4 timmar, figur 2.

Figur 1. ”Hur manga ganger i vecka har du varit fysiskt aktiv den senaste manaden?”
(n=100)

4 ganger i veckan
3 gdnger i veckan
2 ganger i veckan 40 st

1 géngiveckan

0gdng ivecka
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Figur 2. ”’Hur manga timmar ar du fysiskt aktiv under en normal vecka?”” (n=100)

meran 8 h
6-7h
5-6h
4-5h
3-4h
2-3h
1-2h
0-1h

26 st

Den vanligaste motionsaktiviteten bland ungdomarna i enkatundersokningen var att trana pa
gym (22 st.), darefter kom promenader (15 st.), appendix 1. Drygt halften (55st.) av
ungdomarna hade kopt traningskort under aret och 44 var medlemmar i nagon idrottsforening.

Det visade sig att 48 ungdomar ville ha schemalagd fysisk aktivitet 1-2 ganger per vecka i
skolan, 37 ungdomar ville ha schemalagd fysisk aktivitet 3-4 ganger per vecka, medan 12

ungdomar aldrig ville ha fysisk aktivitet pa schemat i skolan.

De huvudsakliga skélen till att ungdomarna var fysiskt aktiva var for att ma bra (48 st.), och
for att de ville fa battre kondition (12 st.). Tio ungdomar svarade att de vill fa snyggare kropp
och 9 ungdomar svarade att de ville férbréanna kalorier. Ytterligare skal till varfoér ungdomarna
var fysiskt aktiva var; att "det var roligt att trdna” (5 st.), en "ville bli smalare”, en svarade att
det “aldrig ar fel med sex”, en ville "fortsatta att vara bast” och en var fysiskt aktiv "for att fa

kvinnor” .
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Figur 3. ’Hur paverkas du av regelbunden fysisk aktivitet?”” (n=100)

Har fick de fylla i mer &n ett alternativ.

paverkasinte alls
mar battre 73 st

mer stresstalig

battre koncentration
aterhamtar mig héttre

battre somn

orkar mer

Manga tyckte att regelbunden fysisk aktivitet paverkade dem pa sa satt att de mar battre

(73 st.) orkar mer (61 st.) och far battre somn (51 st.) figur 3. Ytterligare svar pa hur de
tycker att de paverkas av regelbunden fysiskt aktivitet var att de "fick battre sjalvkansla”, de
kénde sig” mindre irriterade”, fick "mindre dngest”. Nagon svarade att det var for att fa
”pappa att sluta tjata”. Majoriteten av ungdomarna (74 st.) svarade att det var ndjda med sina
nuvarande motionsvanor, resten (26 st.) var ganska eller mycket missndjda. De fordndringar
som de i huvudsak ville géra med sina nuvarande motionsvanor var att trdéna mer (18 st.),

appendix 3.

21



Figur 4 . Varifran har du fatt kunskapen om hur regelbunden fysisk aktivitet paverkar dig?
(n=100). Har fick de fylla i mer an ett alternativ.

Annat

Fran massmedia, TV, reklam
Franinternet

69 st

Fran hemmet, familjen

Franskolan 62 st

Ungdomarna hade fatt sin kunskap om betydelsen av regelbunden fysisk aktivitet framst fran
hemmet och familjen (69 st.) och skolan (62 st.) figur 4. Ytterligare 4 stycken svarade att de
fatt sin kunskap “fran bocker” (1 st.), “fran lakare” (1 st.), ”fran laget” (1 st.) och "kompisar”

(1 st.).
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5.2 Kostvanor

Majoritet av ungdomarna hade regelbundna kostvanor det vill séga de at frukost, lunch och

middag dagligen, figur 5.

Figur 5.” Ater du frukost, lunch och middag/kvallsmat dagligen?”” (n = 100).

M Frukost Lunch m Middag/kvéllsmat
68 st
55st
40 st 37 st
25st 22 st
16st 14t

9st 7st 8st
- - 1st

Alltid Ofta Ibland Aldrig

Det huvudsakliga skalet till att de flesta at frukost var att de var hungriga (81 st.). Andra skal
som angavs var att de "var tvungna att dta frukost” (2 st.) . Om de svarade att de inte at

718

skollunch, var anledningen som angavs att de ” inte tyckte om maten i skolan” eller ”at annan
mat”. Majoriteten av ungdomarna (84 st.) var nojda eller ganska n6jd med sina nuvarande
kostvanor, resten (16 st.) var ganska eller mycket missndjd. De forandringar som de ville gora

med sina nuvarande kostvanor var att “ata mindre godis”, "&ta mer gronsaker” och ”nyttigare

mat Gverlag”, se appendix 2.
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Figur 6. Hur paverkas du av regelbundna kostvanor?” (n=100)

Hér fick de fyll i mer &n ett alternativ.

paverkasinte alls

mdr battre

mer stresstalig

battre koncentration
aterhamtar mig héttre
battre sdmn

orkar mer 75t

Manga svarade att de paverkades av regelbundna kostvanor pa sa satt att de madde battre

(66 st.), fick battre koncentration (58 st.) och orkade mer (75 st.), figur 6. Ytterligare svar till
hur de tyckte att de paverkades av att ata regelbundet var att ”man ater mindre godis” vid
regelbundna kostvanor (1 st.) nagon "visste inte om man paverkades” av regelbundna
kostvanor (1 st.), ”man blir fet om man ater” (1 st.), man "mar daligt nar man &ter” (1 st.) och
“man far angest” (1 st.). De som ville forsoka att ha regelbundna kostvanor var 70 ungdomar

och de resterande (30 st.) forsokte ibland eller inte alls att ha regelbundna kostvanor.
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Figur 7. ’Paverkas din koncentration/humor om du har &tit?” (n=100).
Har fick de bara fylla i ett alternativ.

Nej det paverkas
inte alls 5 st

Jadet paverkas

negativ _\

G st

Majoriteten av ungdomarna (77 st.) ansag att deras koncentration paverkades positivt om de

hade &tit. Medan 6 stycken upplevde att det paverkades negativt om de étit, figur 7.

Figur 8. ”Varifran har du fatt kunskapen om regelbundna kostvanor?”” (n=100).

Har fick de fylla i mer an ett alternativ

Fran massmedia, TV, reklam 39
Franinternet 31
Fran hemmet, familjen 78
Franskolan 48

Annat 9

Ungdomarna hade fatt sin kunskap om betydelsen av regelbundna kostvanor framst fran
hemmet, familjen (78 st.) och skolan (48 st.). Ytterligare 9 ungdomar svarade att de fatt sin
kunskap fran idrottsklubben (2 st.), fran bocker (2 st.), pa forelasningar (1 st.), fran
hemkunskapen (2 st.) och fran kompisar (2 st.), figur 8.
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Figur 9. I vilken utstréckning tycker du att skolan har gett dig kunskap om betydelsen av

regelbunden fysisk aktivitet och regelbundna kostvanor?”” (n=100).

Fysisk aktivitet Kost
M | stor M | stor
utstrackning/ utstrackning/
ganska stor 56 st ganska stor

[ liten
utstrackning /
inte alls

[ liten
utstrackning /
inte alls

Majoriteten (66 st.) tyckte att skolan i mycket stor utstradckning eller ganska stor har gett dem
kunskap om betydelsen av regelbunden fysisk aktivitet. Medan 44 ungdomar tyckte att skolan
i mycket stor utstrackning eller ganska stor har gett dem kunskap om av betydelsen av

regelbundna kostvanor.

5.3 Gymnasieungdomarnas uppfattning om sambandet mellan regelbunden
fysisk aktivitet, regelbundna kostvanor och skolresultat.

Majoriteten (69st.) av ungdomarna ansag att de hade latt for att prestera bra i skolan. De andra
(31 st.) ansag att de hade ganska svart eller mycket svart att prestera bra i skolan. Eleverna
anvande sig framforallt av musik (32st.) nér de skulle forbattra sin koncentration infoér prov
eller 1&xlasning. Arton ungdomar anvénde sig av promenader eller traning for att forbattra

koncentrationen infor prov eller laxlasning, appendix 4.
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Figur 10. ”Tycker du att det finns ett samband mellan regelbunden fysisk aktivitet,

regelbundna kostvanor och dina skolresultat?”’(n=100).

Fysisk aktivitet M Kost

Nei 12 st
11t
Vet inte 48 st
I - st

ja, det forsamrar mina skolresultat 2t

38st

Ja, det forbattrar mina skolrestultat
— 45 st

I undersékningsgruppen upplevde 38 ungdomar att det fanns ett samband mellan regelbunden
fysisk aktivitet och sina skolresultat, 45 ungdomar att det fanns ett samband mellan
regelbundna kostvanor och deras skolresultat, figur 10. Av dessa var det 38 ungdomar som
upplevde att det fanns ett samband mellan bade regelbunden fysisk aktivitet, regelbundna
kostvanor och deras skolresultat. Bland dessa 38 ungdomar fann vi att ju mer fysiskt aktiva de
var och ju mer ndjda de var med sina kostvanor desto fler upplevde ett samband med sina
skolresultat, se figur 11,12. Majoriteten av denna grupp (34st.) upplevde aven att det fanns ett

samband mellan regelbunden fysisk aktivitet, regelbundna kostvanor och hur de mar.

Figur 11. Sambandet mellan antalet ganger som det var fysiskt aktiva i veckan och upplevt

forbattrat skolrestultat (n = 38)

2 3 10 9 14
Antalet som upplevde férbattrat skolresultat
4ggr
Antalet ganger i veckan som de ér fysiskt Oggr lggr 2ggr 3g8r
eller fler
aktiva
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Figur 12. Sambandet mellan hur ngjda de var med sina kostvanor och upplevt forbattrat
skolresultat (n = 38).

Mycket néjd med kostvanor 29 st

Ganskanojd med kostvanor 8st

Ganska missndjd med kostvanor 1st

Upplevt forbattrat skolresultat

| undersékningsgruppen var det 44 ungdomar som inte visste om de upplevde

ett samband mellan bade regelbunden fysisk aktivitet, regelbundna kostvanor och ett
forbattrat skolresultat, figur 10. Dessa ungdomar var mindre fysiskt aktiva och i lagre grad
mindre ndjda med sina kostvanor jamfort med de ungdomar som upplevde att det fanns ett
samband mellan regelbunden fysisk aktivitet, regelbundna kostvanor och ett forbattrat

skolresultat.

6.1 Metoddiskussion

Datainsamlingsmetod i denna studie utgjordes av en semikvantitativ enkatundersokning vilket
enligt Trost (1997) gor att man kan skaffa sig sa relevant data som mojligt vilket kan leda
fram till svar pa fragestallningar. Det finns tva typer av pedagogiska undersokningar,
kvalitativa och kvantitativa (Stukat, 2005). En kvalitativ undersdkning genom exempelvis
intervjuer, gar pa djupet och stravar i huvudsak efter att tolka och forsta de svar som kommit
fram. Metoden ar tidskravande och generaliserbarheten mycket lag men mojliggor en okad

forstaelse for olika foreteelser (Trost, 1997).

Djupintervjuer av var undersokningsgrupp hade sékert mojliggjort en okad forstaelse som
hade varit intressant men mycket tidskrdvande. En kvantitativ undersokning genom
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exempelvis enkéter strévar i huvudsak efter att samla in en stérre mangd fakta och analysera
dem for att finna samband och ménster som kan tankas gélla aven for fler manniskor. Enkéter
anvands nar man vill na ut till flera respondenter &n vad som tidsmassigt ar mojligt med
intervjuer. Darfor valde vi att anvanda oss av en enkat for att samla in data. Fragorna i en
enkdt kan konstrueras pa olika satt, dels med slutna svarsalternativ och dels med 6ppna
svarsalternativ. De slutna svarsalternativ innehaller fragor med redan forutbestamda svar dar
respondenterna far markera sitt svar. De 6ppna svarsalternativ innehdller 6ppna fragor dar
respondenten sjélva skriver sina svar (Stukat, 2005). Vi valde att genomféra en
enkatundersokning med i huvudsak slutna fragor for att underlatta bearbetning samt for att
inte trotta ut eleverna med mycket skrivande och kanske pa sa sétt riskera ett storre bortfall.
Nackdelen med slutna fragor &r att de kan upplevas styrande och ger inte respondenten
mojlighet till att utveckla sina svar. Det var anledningen till att vi valde att ha med nagra
oppna fragor. Genom pilotstudierna som vi gjorde fick vi information om hur fragorna
uppfattades. Sjalvklart hade vi kunnat gora ytterligare pilotstudier for att kanske fa ytterligare
synpunkter men efter tva genomfarda pilotstudier bedémde vi att fragorna var lampliga for

var malgrupp och fragestallning.

| var enkéat anvande vi oss av ett antal fragor pa samma tema, vilket kan ha uppfattats som
upprepningar och kanske paverkat svaren . Vart syfte med detta var att minska slumpfaktorn.
Vi valde att informera eleverna om studien i samband med att den delades ut vilket kan ha
paverkat urvalet. Kanske hade vi fatt ett storre bortfall om de hade vetat om det i forvag.

De elever som pa grund av sin franvaro vid undersokningstillfallet uteslots ur studien vet vi
ingenting om. Hade deras svar skiljt sig fran de narvarandes svar? Sjukdom, sviktande hélsa
ar en vanlig orsak till franvaro i skolan, sa orsaken till de exkluderades franvaro hade varit
intressant att ta reda pa med tanke pa att det kanske hade paverkat enkatsvaren. Hur hade
utfallet i var studie paverkats om de inkluderats i studien? | var undersékningsgrupp var det
en majoritet av tjejer vilket kan ha paverkat utfallet. Vi hade kunnat paverka konsfordelningen
genom att vanda oss till andra typer av program, vilket ocksa hade varit intressant. Eftersom
undersokningen endast grundar sig pa dessa specifika gymnasieelever och de var endast 100
till antalet sa kan man inte dra nagra generella slutsatser, vilket ar en brist i vart arbete. Hur
hade utfallet paverkats av ett storre antal deltagare fran flera olika gymnasieprogram?
Majoriteten av var undersokningsgrupp upplevde att de hade latt for att prestera bra i skolan
vilket kan innebdra att de inte har uppfattat skolresultaten som ett problem som de vill férsoka

paverka med till exempel regelbunden fysisk aktivitet och regelbundna kostvanor. Hur hade
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utfallet blivit med ett annat urval betraffande konsférdelning, etnicitet och socialgrupp? Det &r

faktorer som tidigare visat sig ha betydelse for skolresultat(Lorentz, 2006).

Regelbundna vanor betraffande kost och fysisk aktivitet ses i allmanhet som nagot sunt och
viktigt. Risken finns att eleverna dverdriver i sina svar angaende dessa faktorer. Fragor som
hotar den egna sjalvkanslan eller kan fa den svarande att kdanna sig misslyckad och generad
kan inbjuda till svar som inte helt stammer med verkligheten och pa sé sétt paverka
undersokningens reliabilitet. Var stravan var att eleverna skulle uppleva frivillighet och
anonymitet med att delta i undersokningen och pa sa sétt minska denna risk. Enkater upplevs
ofta anonymare an intervjuer vilket kanske gor att vart val att anvanda enkat som metod var

bra for att fa arligare svar.

6.2 Resultatdiskussion
Vart syfte var att ta reda gymnasieungdomars uppfattning om sambandet mellan fysisk

aktivitet, kost och skolresultat, vilket vi anser att vi har uppnatt.

6.2.1 Regelbunden fysisk aktivitet

Merparten (94st.) av vara respondenter anser att regelbunden fysisk aktivitet har ett samband
med hur de mar, vilket ar en gladjande siffra men kanske inte sa forvanande da det ar ett
samband som ofta ndmnts i olika sammanhang (Hojer, 2008; Hammar & Toss, 1994). Kanske
ar denna hoga siffra ett resultat av de intentioner som finns om regelbunden fysisk aktivitet
och halsa i skolan. Myndigheten for skolutveckling har t.ex. haft i uppdrag av regeringen att
stddja och folja skolornas arbete med att genomfora den dndring om daglig fysisk aktivitet
som gjordes i laroplanen Lpo94 och Lpf94 (Skolverket, 2010). De nya skrivningarna som
tydliggor skolans ansvar bade nar det galler daglig fysisk aktivitet och att uppméarksamma
hélso- och livsstilsfragor betonar att skolan skall stréva efter att erbjuda alla elever daglig
fysisk aktivitet inom ramen for hela skoldagen samt att skolan skall &ven strava efter att ge

gymnasieeleverna forutsattningar att regelbundet bedriva fysiska aktiviteter.

Kanske har var undersokningsgrupp fatt med sig en del av detta budskap under sina ar i
skolan. Att erbjuda eleverna regelbunden fysisk aktivitet i skolan innebér inte automatiskt att
de ar regelbundet fysiskt aktiva men tidigare studier har visat att de elever som deltar aktivt pa
skolans idrott och halsa lektioner i storre utstrackning ar fysiskt aktiva dven pa fritiden och i

framtida vuxenliv jamfort med de elever som inte deltar aktivt (Statens Folkhélsoinstitut,
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2005). Ur den aspekten skulle ett mer aktivt deltagande pa idrott och hélsa lektionerna
efterstravas for att kunna paverka det stigande ohalsotalet i befolkningen (Kallings &
Hallenius, 2010).

| var undersokningsgrupp ar 83 ungdomar fysiskt aktiv mer an 2 ganger i veckan trots att de
flesta i arskurs tre pa gymnasiet inte erbjuds idrott och halsa pa schemat i skolan, vilket i sig
kan tyckas anmarkningsvart med tanke pa laroplanens ansats. Eftersom vi inte preciserat om
respondenterna skulle rakna med skolidrotten eller ej nar de angav hur manga timmar de var
fysiskt aktiva under en vecka sa finns en viss osékerhetsfaktor i denna siffra. Fysisk aktivitet
pa schemat i skolan visade sig vara ett dnskemal bland majoriteten i var undersokningsgrupp
vilket till viss del kan tankas hanga samman med att de flesta upplever att regelbunden fysik
aktivitet far dem att ma bra, orka mer, sova battre och forbattrar koncentrationen. Dessa
uppfattningar om hur regelbunden fysisk aktivitet paverkar stammer éverrens med det som
Ericsson fick fram i sin studie "Motorik, koncentrationsférmaga och skolresultat” (2003) i
samband med Bunkefloprojektet och de effekter av regelbunden fysisk aktivitet som &ven
Faskunger och Hemmingsson (2005) och Statens Folkhalsoinstitut (2005) presenterar i sina

studier.

Enligt Statens Folkhalsoinstitut (2009) rekommenderas 60 minuters fysisk aktivitet per dag
for ungdomar vilket ar betydligt mer an vad var undersokningsgrupp anger att de gér. Denna
skillnad skulle kunna forklaras av att Statens Folkhé&lsoinstitut i sina rekommendationer anser
att den fysiska aktiviteten kan delas upp i korta intervaller under dagen, all aktivitet raknas . |
var undersokning definierar vi fysisk aktivitet som all aktivitet som varar under ca 30

sammanhangande minuter.

Med tanke pa att majoriteten av vara respondenter anger att regelbunden fysisk aktivitet
paverkar dem sa att de orkar mer, mar battre och far battre koncentrationsformaga sa ar det
nagot forvanande att endast 38 stycken tycker att det finns ett samband mellan regelbunden
fysisk aktivitet och deras skolresultat. Hur stor betydelse har det att majoriteten av var
undersokningsgrupp upplevde att de hade latt for att prestera bra i skolan? Kanske kréavs det
att skolresultaten &r ett problem for att eleverna skall bérja fundera pa vad som paverkar deras
resultat? Manga forskare anser att regelbunden fysisk aktivitet pa olika satt kan ha en
paverkan pa koncentrationsférmagan, men det verkar rada en oenighet kring hur mycket och
vilken fysik aktivitet som &r effektivast (Ericsson, 2003; Hannaford, 1995; Faskunger,2006;
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Jagtoinen et al, 2002). Det finns bade direkta och indirekta forklaringsmodeller till hur fysisk
aktivitet kan paverka skolresultat, kanske forsvarar det for eleverna i var undersokning att se
ett samband. De ser kanske andra faktorer som viktigare och darfor inte tanker pa hur
grundlaggande fysisk aktivitet och kost &ar for all prestation.

Platon hade redan pa sin tid en mycket fundamental fraga; Hur ar det mojligt att forvarva ny
kunskap? Vad paverkar? Dessa fragor har sedan dess upptagit manga filosofer, pedagoger och
psykologer fram till idag menar Arfwedson (2004). Han beskriver i sin dversikt dver
internationell forskning kring inl&rning att inte ens idag har vi en ett entydigt svar. Arfwedson
, liksom Braten och Thurmann-Moe (1998) menar att det finns en viss 6verrensstimmelse
mellan gammalt och nytt inom den kognitiva forskningen. Samtliga, framhaller anda

betydelsen av elevens egna aktiva arbete vilket till viss del innebér fysisk aktivitet.

Awven skolverket betonar i sina riktlinjer for betygssattning, att det finns ménga komponenter
som paverkar elevers formaga till larande och darmed skolresultat(2010) . Kanske é&r det ett
uttryck for detta som var undersokningsgrupp ger oss i sina svar om att de inte ser eller inte
vet om det finns ett samband mellan regelbunden fysisk aktivitet och deras skolresultat? Ser
ungdomarna komplexiteten i larandet och halsa och upplever det darfor svart att peka ut
enstaka faktorer som paverkar? Europaparlamentets "gronbok”, och europeiska
gemenskapernas kommissions vitbok” (2007) behandlar dessa begrepp och man strévar efter

att uppmarksamma och paverka komplexiteten i dem.

De sociala natverken sasom familj och narmiljo paverkar forst och framst en individs
halsomedvetande innan de institutionella faktorerna sasom skola, arbetsplats kommer in i
bilden (Statens Folkhalsoinstitutet, 2006:106-107). Detta stammer 6verrens med vad vara
respondenter anger som huvudsakliga kalla till sin kunskap om betydelsen av regelbunden
fysisk aktivitet. Tva av tre av ungdomarna svarar vidare att skolan i mycket stor och ganska
stor utstrackning har gett dem kunskaper om betydelsen av regelbunden fysisk aktivitet .
Déremot &r det drygt halften av eleverna som inte vet eller inte upplever att det finns ett
samband mellan sina skolresultat och regelbunden fysisk aktivitet . Hur ar egentligen l&randet
om fysisk aktivitet i skolan? Handlar det mer om évervikt och idrottsprestation & om vanor,
samband mellan hdlsosamma vanor och exempelvis vélbefinnande, halsa och mdjlighet att

klara skolarbetet?
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6.2.2 Regelbundna kostvanor

Nio av tio av vara respondenter svarade att de upplevde ett samband mellan regelbundna
kostvanor och hur de mar vilket var en gladjande hog andel. Det kanske har sin grund i de
forandringar i laroplaner som ar gjorda samt den allménna diskussionen om kostens betydelse
for halsan bade nationellt och internationellt som namnts i foregaende rubrik. I grundskolans
styrdokument (Lpo 94,Lpf 94) laggs dock en tyngd pa att den fysiska aktiviteten skall
uppratthallas under skoldagen, men dar star inget om skolans ansvar vad géller att erbjuda en
god kost. Pa gymnasiet kravs det inte ens att skolan skall servera lunch, vilket &r obligatoriskt
I grundskolan enligt skollagen (Skolverket, 2010).Vé&rldshélsoorganisationen,WHO har de
senaste aren framhallit felaktiga kostvanor som en stor anledning till de flesta
valfardssjukdomar i EU-landerna (WHO, 2008), vilket liksom Statens livsmedelsverks

rekommendationer om goda kostvanor (1997) kanske har natt fram aven till ungdomarna?

Gladjande var ocksa att majoriteten av ungdomarna hade regelbundna kostvanor dvs. de at
alltid eller ofta frukost, lunch och middag. Detta stammer éverrens med en tidigare
undersokning av gymnasieungdomars kostvanor (Kringstad, Jacobson, 1999). Ungdomarna
uppfattade att regelbundna kostvanor paverkar dem pa sa sétt att de madde battre, fick béattre
koncentration, somn och upplevde sig mer stresstaliga vilket var snarlikt de effekter som de

angav vid regelbunden fysisk aktivitet.

Med tanke pa de effekter som ungdomarna tycker att regelbundna kostvanor har, sa ar det
nagot férvanande att, inte ens halften upplever att det finns ett samband mellan regelbundna
kostvanor och skolresultat. Kanske &r det komplexiteten i vad som paverkar skolresultatet
som visar sig i denna fraga. Upplever de att det finns mycket annat som i huvudsak paverkar
deras skolresultat? Upplevs regelbundna kostvanor som ndgot sjalvklart? ”Ata bor man annars
dor man” sa sjalvklart, att man inte ser det som en viktig faktor som paverkar skolresultatet.

Det &r mestadels fran hemmet som ungdomarna anger att de har fatt kunskaper om betydelsen
av regelbundna kostvanor, vilket ar ett forvantat svar som dverrensstdmmer med tidigare
undersokningar och pagaende strategier med halsopreventiva utbildningsinsatser inom EU
(Statens Folkhélsoinstitut, 2006:106-107). Med tanke pa varifran de i huvudsak far sin
kunskap om kost sa hade det varit intressant att titta narmare pa deras hemmamiljo.
Lorentz(2006) har i tidigare studier visat att utbildningsniva, socioekonomiska faktorer i
hemmiljon paverkar bl.a. kostvanorna . Har kan man tanka sig att skolans roll med att erbjuda
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god, néringsriktig kost &r extra viktig och kanske en anledning till att en del skolor erbjuder
bade frukost och lunch till sina elever, vilket har visats ge positiva effekter (Nordlund,
Jacobsson, 1999; Statens Folkhalsoinstitut, 2005).

Med tanke pa att sa stor del som drygt halften av var undersokningsgrupp tycker att skolan i
ganska liten utstrackning har gett dem kunskap om betydelsen av regelbundna kostvanor sa
har skolan inte lyckats tillrackligt bra med att kompensera eventuella brister i hemmamiljon.
For enligt laroplanen (Lpf 94) sa skall skolan ansvara for att varje elev efter genomgangen
grundskola har grundlaggande kunskaper om forutsattningar for en god halsa samt ha
forstaelse for den egna livsstilens betydelse. Detta borde uppmarksammas med tanke pa att
flera genomférda studier (Socialstyrelsen., 1990; Varldshalsoorganisationen, 2008) betonar
att kosten dr en viktig faktor i en persons livsstil, och kan paverka det stigande ohélsotalet i
EU.

6.2.3 Sambandet mellan regelbunden fysisk aktivitet, regeloundna
kostvanor och skolresultat

Vi valde att titta ndrmare pa den specifika grupp elever som upplevde att det fanns ett
samband mellan bade regelbunden fysisk aktivitet, regelbundna kostvanor samt sina
skolresultat. Det visade sig att de var 38 till antalet. Av dessa sa upplevde nio av tio att det
aven fanns ett samband mellan regelbunden fysisk aktivitet, regelbundna kostvanor och hur
de mar. Kanske ar det s att om man tycker att nagonting paverkar hur man mar sa forsoker
man gora det ofta for att ma bra, en slags positiv forstarkning av ett fungerande beteende. Det
fanns dven ett samband mellan ju mer fysiskt aktiva de var och ju mer néjda de var med sina
kostvanor desto mer upplevde de att dessa tva faktorer paverkade deras skolresultat. Har kan
man naturligtvis diskutera vilket som ar "hdénan och dgget”. Med vad borjar den positiva
spiralen och spelar det egentligen nagon roll? Kan det vara sa att det varierar var i den goda
spiralen man befinner sig och vad man behdver just da for att ta nasta steg for att fortsatta i

positiv riktning?
Nar vi tittade narmare pa undersokningen storsta grupp, de som inte visste om de upplevde att

det fanns ett samband mellan regelbunden fysisk aktivitet, regelbundna kostvanor och

skolresultat, sa visade det sig att de var mindre fysiskt aktiva och mindre nojd med sina
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kostvanor, jamfort med den andra gruppen. Detta starker resonemanget om att en 6kad

medvetenhet om sambandet forstéarker ett positivt beteende.

Ericsson (2003) framhaller att de omraden i hjarnan som aktiveras vid fysisk aktivitet ar nara
kopplade till de omraden som beror kognitiv inlarning vilket delvis skulle kunna forklara
detta samband. Hon menar &ven att det finns mer indirekta forklaringar sdsom att fysisk
aktivitet bl.a. kan ge oss sjalvfortroende, motivation till goda kostvanor och generell
livskvalité. Detta kanske ar en forklaring till de i var studie som uppfattar ett samband mellan
regelbunden fysisk aktivitet, regelbundna kostvanor och skolresultat. Goda kostvanor ger dig
béattre forutsattningar till att vara fysiskt aktiv och frisk vilket sedan tidigt 1800-tal ansetts
vara grunden till goda skolresultat (Arfwedson, 2004).

Kanske ar det fler och andra mer uttalade faktorer som paverkar dagens elever jamfért med
tidigare. Enligt Aaron Antonovksy (2005) sa &r helhet, sammanhang och samband viktiga
begrepp for att manniskan skall fortsatta utvecklas. Hur tanker eleverna kring sina
skolresultat? De uppfattar att regelbunden fysisk aktivitet och regelbundna kostvanor paverkar
hur de mar men varfor uppfattar de i sa Iag omfattning att det finns ett samband med deras

skolresultat? Ser de inte helheten, eller ar det just det som de gor

Antonovsky resonerar i "Héalsans Mysterium” (2005) kring begriplighet, hanterbarhet och
meningsfullhet. Dessa omraden har haft stort inflytande pa de senaste arens stressforskning,
da tillsammans med” Kasambegreppet”, Kansla Av Sammanhang. | skolans upplever alltfler
ungdomar stress och borde alltsa i hdg grad vara beroende av att kunna paverka, forsta sin
situation, vilket ar vad Antonovskis Kasambegrepp handlar om (Rydqvist & Winroth, 2004).
En del av att kunna paverka sin situation skulle kunna vara att dra nytta av sin erfarenhet om
hur man paverkas av regelbunden fysisk aktivitet och regelbundna kostvanor. Hur kan jag
anvanda mig av detta for att paverka, forsta, se sammanhang med till exempel skolarbete och
skolresultat? Detta ar nagra tankar som vi skulle 6nska att ungdomarna i var studie stallde till
sig sjalva i framtiden. Hur uppmuntras dessa tankar i skolan idag? Ungdomarna i var
undersdkning uppfattade framforallt att de fick kunskap om kost och motion i
hemmet/familjen sa det tyder pa att det borde finnas utrymme i skolan till att utveckla
resonemanget kring sambandet mellan fysisk aktivitet, kost och skolresultat. Pa vilket satt

belyser lararutbildningen detta? Att medvetandegéra skolans roll foér samhallets fortsatta halsa
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och bildningssituation for blivande larare uppfattar vi som en viktig del i en tankbar positiv
utveckling.

I december 2010 véntas publiceringen av en stor internationellt jamforande studie, PISA, som
handlar om hur vara ungdomar formar satta kunskaper i ett sammanhang. Hur ser de pa
sambandet mellan olika orsaker och dess konsekvenser (Skolverket, 2010). Kan det vara sa att
konsekvenserna av regelbunden fysisk aktivitet och regelbundna kostvanor ar for langsiktiga
for vara ungdomar? Ar det en av orsakerna till det stigande ohélsotalet bland vara ungdomar i
EU? Effekterna ar visserligen delvis en farskvara men framforallt langsiktiga. Ar det en
tankbar anledning till att en sa stor del av var undersékningsgrupp inte tycker att det finns ett
samband mellan regelbunden fysisk aktivitet, regelbundna kostvanor och skolresultat trots att
de upplever positiva effekter sdsom att ma bra, battre koncentration, somn och ork? | sa fall
har vi i skolan inte lyckats med att fa eleverna att se orsaker, sammanhang och konsekvenser
med ett av skolverkets huvudmal, namligen att ge eleverna forutsattningar for att vara delaktig
och ta ansvar for sin egen halsa och larande! Detta ar en utmaning inte minst for

lararutbildningen, dér en del av skolans framtid startar.

Studier, nationella och internationella rekommendationer, riktlinjer, laroplaners mal angaende
att framja hélsa och larande har inte i tillrackligt stor utstrackning implementerats hos
ungdomarna sjalva i var studie. Har har vi kanske den stora didaktiska utmaningen som annu
inte natt anda fram. Handlar det om en integrering mellan &mnen i skolan och dven mellan
skola och 6vriga samhallet? Hur stor vikt lagger dagens lararutbildning pa amnesintegrering
overhuvudtaget och pa vilket satt bemoter man kritiken som framkommit i den stora
internationellt jamforande studie, PISA, som handlar om hur vara ungdomar formar satta
kunskaper 1 ett sammanhang? (Skolverket, 2010). Behdvs en medvetandegdrning over
skolans roll for hela samhéllets fortsatta hélsa och bildningssituation? Hur skulle man kunna
samverka inom och mellan lararuthildning, skola, sjukvard och friskvard for att tydliggora
samband, orsaker och konsekvenser?

Ja, detta tror vi kommer att vara nddvandigt i framtiden, allt h&nger ihop!
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6.3 Forslag till fortsatt forskning

Under arbetet med denna studie har det vackts flera nya fragestéllningar. Det hade varit
intressant att understka hur gymnasieungdomars uppfattning om sambandet mellan
regelbunden fysisk aktivitet, regelbundna kostvanor och skolresultat hade foréandrats efter en
langre tids tvaramnesundervisning. En undervisning med ett innehall sa att halsa och larandet
integreras i alla &mnen, ett slags ™ hjalp till sjalvhjalp”. Skulle sambandet mellan hélsa och
larande kunna tydliggdras av ett sadant undervisningssatt eller behéver 6vriga samhéllet
integreras ytterligare for att uppna en okad forstaelse for helheten? Sjukvard, friskvard, skola,
ekonomi hanger ihop och ar till viss del beroende av varandra. Skolan star for att alla elever
skall fa en god utbildning sa att de ges méjligheter till en tillfredsstallande framtid. Som en
del av denna utbildning borde det vara sjalvklart att lara sig om hur olika halsofaktorer
paverkar larandet och hur konsekvenser av dessa kan se ut. Det borde vara intressant for den
enskilda individen och samhallet i stort? En spannande och livsviktig utmaning for en hallbar

samhallsutveckling!
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Bilaga 1

Goteborgs Universitet
Institutionen foér pedagogik och didaktik

Du kommer nu att fa ett antal fragor som handlar om kost och fysisk aktivitet. Kryssa i
ett alternativ, forutom pa de fragor dar det star angivet att du far ge fler alternativ.

[ Kille
L Tiej
Kost

1. Tycker du att det finns ett samband mellan regelbundna kostvanor (tre huvudmal per dag) och
hur du mar?
[ Ja
[J Nej
[J Vetinte

2. Brukar du forsoka att ha regelbundna kostvanor?
Alltid

Ofta

Ibland

Aldrig

O O o o™

3. Ater du frukost?
Alltid

Ofta

Ibland

Aldrig

O O 0O d

4. Vad ar det huvudsakliga skalet till att du ater frukost?
[J For att jag ar hungrig

For att orka mer under dagen

For att klara av skolan battre

Jag ater inte frukost

O O O d

Annat
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5. Ater du skollunch?
Alltid

Ofta

Ibland

Aldrig

[ I O R

6. Omduinte ater skollunch, vad ar anledningen?
(1 Hinnerinte

Tycker inte om maten i skolan

Ar inte hungrig vid lunch

Ater annan mat

Ater alltid skollunch

Annat

O O I

7. Ater du middag/kvillsmat pa eftermiddagen eller kvillen?
Alltid

Ofta

Ibland

Aldrig

O O o o™

8. Paverkas din koncentration/humor om du har &tit?
Ja, det paverkas positivt

Ja, det paverkas negativt

Nej, det paverkas inte alls

Vet inte

O O 0o d

9. Hur paverkas du av regelbundna kostvanor? Hdr far du fylla i fler dn ett alternativ.
Orkar mer

Battre sdmn

Aterhamtar mig battre
Battre koncentration

Mer stresstalig

Mar béattre

Paverkas inte alls

Jag paverkas negativt pga.

O R O

Annat

10. Tycker du att det finns ett samband mellan regelbundna kostvanor och dina skolresultat?
Ja, det forbattrar mina skolresultat

Ja, det forsdmrar mina skolresultat

Vet inte

Nej

OO o d
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11. Varifran har du fatt kunskapen om regelbundna kostvanor? Hdr far du fylla i fler én ett
alternativ

Fran skolan

Fran hemmet, familjen

Fran Internet

Fran massmedia, TV, reklam

Annat

O 0O oo odg o

12. I vilken utstrackning tycker du att din skola har gett dig kunskaper om betydelsen av
regelbundna kostvanor?
I mycket stor utstrackning

|

[0 Ganska stor utstrackning
[1 Ganska liten utstrackning
|

Inte alls

13. Ar du néjd med dina nuvarande kostvanor?
Mycket néjd

Ganska nojd

Ganska missnojd

[ I O O A

Mycket missndjd

14. Ar det n&got du vill férdndra med dina kostvanor?

Fysisk aktivitet

15. Tycker du att det finns ett samband mellan regelbunden fysisk aktivitet och hur du mar?
[ Ja
[ Nej
[J Vetinte
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16. Hur manga ganger i veckan har du varit fysiskt aktiv den senaste manaden?
0 ganger i veckan

1 gangiveckan

2 ganger i veckan

3 ganger i veckan

O 0O oo odg o

4 ganger i veckan eller fler

17. Skriv ner de aktiviteter du gor

[EEN
(0]

. Hur manga timmar ar du fysisk t aktiv under en normal vecka?
0-1h

1-2h

2-3h

3-4 h

4-5h

5-6 h

6-7 h

MER AN 8 H

O -dOoogooogodg

19. Hur ofta vill du ha fysisk aktivitet pa schemat i skolan?
0 Aldrig
[J 1-2 ganger/vecka
[J 3-4 ganger/vecka

20. Vad ar det huvudsakliga skalet till att du ar fysiskt aktiv?
Ar aldrig fysiskt aktiv

For att ma bra

For att forbranna kalorier

For att fa battre kondition

For att fa snyggare kropp

For att prestera battre i skolan

0 I ) O A O

Annat
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21. Hur paverkas du av regelbunden fysisk aktivitet? Hdr far du fylla i fler dn ett alternativ
Orkar mer

Battre sdémn

Aterhamtar mig battre
Battre koncentration

Mer stresstalig

Mar battre

Paverkas inte alls

Jag paverkas negativt pga.

R Y Y O R O

Annat

22. Tycker du att det finns ett samband mellan regelbunden fysisk aktivitet och dina skolresultat?
Ja, det forbattrar mina skolresultat

Ja, det férsamrar mina skolresultat

Vet inte

Nej

O O O d

23. Varifran har du fatt din kunskap om hur regelbunden fysisk aktivitet paverkar dig. Hdr fdr du
fvlla i fler én ett alternativ.

Fran skolan

Fran hemmet, familjen

Fran internet

Fran massmedia, TV, reklam

O O 0O dg O

Annat

24. | vilken utstrackning tycker du att din skola har gett dig kunskaper om betydelsen av
regelbunden fysisk aktivitet?
O | mycket stor utstrackning
[J Ganska stor utstrackning
[1 Ganska liten utstrackning
[1 Intealls

25. Ar du néjd med dina nuvarande motionsvanor?
Mycket nojd

Ganska nojd

Ganska missnojd

O O O d

Mycket missndjd
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26. Ar ndgot du vill férandra med dina nuvarande motionsvanor?

27. Nar du laser infor ett prov eller gor dina léxor, vad gor du da for att kunna koncentrera dig
battre?

Satter pa musik

Gar en promenad

Tranar

Ater

Inget

Vilar

Annat

O 0Oo0oo0ooog-™g

28. Upplever du att du har latt att prestera bra skolresultat?
Mycket latt

Ganska latt

Ganska svart

O O 0o o™

Mycket svart

29. Ar du medlem i ndgon idrottsférening?
[ Ja
[J  Nej

30. Har du képt nagon form av tréningskort i ar?
[ Ja
[J Nej

Tack for din medverkan och att du tog dig tid att fylla i den har enkaten.
Maria Cullhed och Helena Fagerell

maria.cullhed@dbqy.se
helena.fagerell@kungsbacka.se

den 8 november 2010
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Bilaga 2

Hej!

| var vidareutbildning gor vi ett arbete som handlar om
ungdomars syn pa sambandet mellan Inldrning, Fysisk
aktivitet, Kost.

Darfor delar vi ut ett frageformular till Dig och ca 100
andra gymnasieungdomar.

Ditt deltagande ar naturligtvis frivilligt, men det ar
betydelsefullt for undersokningens kvalitet, att Du som
far frageformularet besvarar det.

Forsok svara sa fullstandigt som mojligt pa alla
fragorna.

Dina svar kommer att behandlas konfidentiellt.
Svaren kommer att databehandlas och kommer inte att
kunna kopplas till dig som person.

Vi hoppas att Du vill hjalpa oss att 6ka kunskaperna om

ungdomar i dessa fragor ©

Tack pa forhand for din medverkan!
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Appendix 1

Fraga 17. Skriv ner de aktiviteter du gor?
Vissa besvarade med fragan med flera alternativ pa aktiviteter

Gym n=22
Promenad
Fotboll
Dans
Springa
Ridning
Handboll
Styrketraning
Yoga
Tennis
Boxing
Aerobic
Afrodans
Inte ett skit
Privat
Friidrott
Cyklar
Innebandy
Magdans
Livraddning
Golf
Spinning

S5 S
I
[EEN
o1

1 T I I 1 I I I O A A 1|
RPRPRRPRRPRPRPRPRPRPREPEPELPNNMNDWAOC U

035 O3 330305303035 3 03O 05D 5 oS oS o
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Appendix 2

Fraga 14 Ar det nagot du vill forandra med dina kostvanor?

Nej

Mer regelbundet

Mindre godis

Ata mer

Mer gronsaker

Ata nyttigare

Allt néstan

Alltid &ta frukost

Battre mat i skolan

Dricka mer vatten

Fika mindre

Jag vill ata mer nyttigt
Mer lagad mat, mindre socker
Mer protein, bli vegetarian
Mindre godis och lask
Mindre kolhydrater
Mindre pizza och godis
Mindre sott, mer halsosamt
Minska sotsuget

Planera battre

Ata battre mat

o

5S35 5335555555535 35 33535355
L T I I e I 1 I A A AN B
PRPPRPRPR L LR RrRrRrRRPRRPRPNNNWOROCER
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Appendix 3

Fraga 26. Ar det nagot du vill forandra med dina nuvarande motionsvanor?

Trana mera n=18
Nej n=12
Borja trana n=2
Halla kvar mina vanor =1
Bdrja pa gym

Hinner inte

Hinner inte pga. av laxor
Lyssna mer pa kroppen
Mer fotboll

Mer I6pning

Mer motion

Mer styrka

Mer tréaning

Tréna mer regelbundet
Tréna varje dag

Trana armar

553 53533535 35353535350
1 T 1 I I 1 I 1 R A O O O I |
PR RRPRRPRPRRRPRRERRR
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Appendix 4

Fraga 27. Nar du laser infor ett prov vad gor du da for att kunna koncentrera dig
béattre ?

| enkéten fick de svara oppet pa de sista alternativet dar vi hade skrivit ’annat”.

Dricker kaffe

Kan inte koncentrera mig
Badar

Dricker vatten

Lugn ochro

Pluggar inte

Snusar

Spelar Halo

5 353535355 D
RPRPNRRRPREN
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