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Abstract

The purpose of this study has been to find out the learning grade of healthy living and diet
among young people. Whit this study 1 tried to get as much information as possible about how
much students in upper secondary school has learnt from physical education and home
economics. The study was made as a questionnaire where 55 students answered the questions
that 1 had made with the background of my knowledge. During my education to become a
teacher I’ve understood that overweight and an interest for a good way of living has gone all
worse among youth. This problem could result in bad confidence and psychical problems for
the person it involves. The results proved nothing less than that the majority of the students
had good knowledge about a healthy way of living. The examination proved that parents are
most responsible for what the kids choose to eat. It also proved that almost all students knows
the way of a good healthy lifestyle, but only half of the majority goes for the good lifestyle,
the other half unfortunately goes for the unhealthy lifestyle. My expectations of this
examination are; that it will help me in my future roll as a becoming teacher.

Keywords: Physical education, Home economics, diet, Health



Abstrakt

Syftet med studien har varit att undersoka vad eleverna har lart sig om kost och hélsa pa
hogstadiet inom dmnena idrott och hilsa samt hem och konsumentkunskap. Undersdokningen
gjordes med hjélp av enkéter som omfattade totalt 55 elever. Under min utbildning till ldrare
inom idrott och hdlsa samt hem och konsumentkunskap har jag sett att dvervikt och ohélsa
blir ett allt storre problem bland véara ungdomar. Som 1 sin tur kan leda till dilig sjdlvkansla,
utanforskap och en dalig hédlsa hos eleverna. Resultatet visade att uppfattningen om den egna
kunskapen och den verkliga kunskapen om kost och hélsa var bra hos majoriteten av eleverna.
Manga elever uppgav att det som péverkat dem mest till deras kostvanor var fordldrarna.
Undersokningen visade dven att majoriteten av eleverna dr medvetna om hur de ska leva ett
hélsosamt liv, tyvirr sa dr det bara drygt hélften som gor det. Mina forhoppningar &r att den
hir undersokningen kommer att vara till hjélp for mig 1 mitt kommande yrkesliv som lérare.

Nyckelord: Idrott och hilsa, Hem och konsumentkunskap, Kost, hélsa
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1. Inledning

Ungdomars kost- och motionsvanor ér ett vixande folkhédlsoproblem. Under en ldangre tid har
man kunnat folja medias rapportering om ungdomars ohélsa och inaktivitet. Ett for hogt
energiintag och fysisk inaktivitet dr ocksa de direkta orsakerna till den 6kade forekomsten av
overvikt och fetma. Bilismens framvéxt, TVs och datorns intdg har lett till en minskad
energiforbrukning. Aven om varje enskilt tekniskt framsteg i sig har en liten effekt pa hilsan,
bidrar alla till ett avsevért mindre energibehov (Erlandsson, Lennernés, Lindberg-Mansson,
2005). Var fjiarde svensk ror pa sig sé lite att de hotas av ohilsa och for tidig dod. Okad
motion och dndrade kostvanor ér det enda som kan forbéttra hélsan f6r denna grupp, som nu
drabbas av okande Overvikt, benskorhet och diabetes typ 2 som oftast dr livsstilsberoende,
dven om drftlighet spelar in. De forsta tecknen pa typ 2 diabetes dr dkad torst stor urinmangd
samt trotthet och behandlas genom forbéttrade mat- och motionsvanor. Det mest allvarliga ar
att det gdr ner 1 dldrarna. Var tredje flicka och var fjarde pojke har inte ens en aktivitetsniva
som motsvara promenader och detta kommer att f stora konsekvenser for hélsoldget 1 landet
om inget gors (Winroth & Rydqvist, 2002).

Mainniskans matvanor och fysisk inaktivitet bidrar till 6kad dodlighet och flera vanligt
forekommande sjukdomar. Virldshélsoorganisationen (WHO) bedomer att 80 procent av
hjart-karlsjukdom, 90 procent av diabetes typ 2 och 30 procent av all cancer kan forebyggas
genom bra matvanor och tillrickligt med fysisk aktivitet. Det krdvs darfor en storre
medvetenhet hos ungdomar och satsningar fran samhiéllets sida som till exempel skolan.
Skolan kan minska tillgdngligheten och efterfrigan av sétade drycker, godis, glass, snacks
och bakverk och istéllet 6ka tillgdngen pa hdlsosamma livsmedel s& som grovt brod, frukt och
yoghurt skriver svenska livsmedelsverket (www.slv.se).

Barn och ungdomar tillbringar 20 000 timmar 1 skolan. Skolan forefaller darfér ha stora
mojligheter till att kunna forbéttra folkhdlsan. Det finns ocksé tecken som tyder pa att skolan
spelar en saddan roll, och skolan har ocksa utmérkta forutsittningar att paverka ungdomars
hilsovanor. Men det &r oklart om den hélsoundervisning som bedrivs idag har ndgon sadan
effekt (Bremberg, 2004). Léiroplanen for det obligatoriska skolvédsendet tar upp att eleverna
ska under skoltiden f& de kunskaper som de behdver for att kunna bevara en god hélsa resten
av livet, genom bland annat fysisk aktivitet och kunskaper om sunda kostvanor. Eftersom
idrott, friluftsliv och olika former av motion, har en stor betydelse for hélsan behover
ungdomar utveckla sina kunskaper om hur kroppen fungerar. Eleverna kommer att se och
mirka att det finns ett samband mellan livsstil, livsmiljo, hélsa, livskvalitet och motion. Det &r
ocksa viktigt att ungdomar lar sig hur vanor och regelbunden fysisk aktivitet forhéller sig till
ett fysiskt och psykiskt vélbefinnande (Utbildningsdepartementet, 2006). Under min
utbildning till ldrare inom idrott och hidlsa samt hem och konsumentkunskap har jag sett att
overvikt, fetma och ohélsa blir ett allt storre problem bland vira ungdomar. Detta kan 1 sin tur
leda till délig sjdlvkansla, utanforskap och en dalig hélsa hos eleverna. P4 grund av detta har
jag wvalt att inrikta mitt arbete pd vad ungdomar har lart sig pd hogstadiet 1
idrottsundervisningen samt i hem och konsumentkunskaps undervisning nér det giller kosten
och motionens betydelse for en god hilsa. Jag har valt att undersdka elever som gar forsta aret
pad gymnasiet eftersom de dr de elever som nyss har avslutat hogstadiet och har kunskapen
nirmast i minnet.



1.1 Syfte

Syftet dr att undersdka vad ungdomar har ldrt sig om kost och hélsa pa idrott och hilsa samt
hem och konsumentkunskapslektionerna. Vad kan eleverna och finns det nagot samband
mellan elevernas kunskap och deras kost och motionsvanor.

1.2 Fragestéllningar

o Har eleverna fatt ndgon kunskap om kost och hélsa fran idrott och hélsa samt hem och
konsumentkunskapslektionerna?

o Vad kan eleverna om kost och hélsa?
o Péverkar kunskapen elevernas kost och motionsvanor?

1.3 Avgransningar

Kost och hilsa ar ett stort &mne, mina avgransningar har darfor blivit att studera vad eleverna
lart sig 1 skolan om kost och hilsa och de dmnen som jag har valt att studera ar idrott och
hdlsa samt hem och konsumentkunskap. De omraden som studeras inom kost ér;
maltidsfordelning, kostvanor och kunskaper som eleverna fatt frdn hem och
konsumentkunskapen. De omridden som studeras inom hilsa &r; fysisk hélsa, psykisk hilsa
och Kunskaper som eleverna fatt frdn idrott och hélsa lektionerna. De elever som deltar 1
studien ldser forsta aret pa gymnasiet eftersom de dr de elever som har kunskapen niarmast i
minnet frdn hogstadiet.



1.4 Tidigare forskning

1.4.1 Tidigare studier pa halsa

Enligt Nationalencyklopedin (2007), definieras ordet hdlsa: “Hdlsa dr ett positivt tillstand
och inbegriper hela individen i forhallande till han/hennes situation. Ett tillstand av
vdlbefinnande och fullgoda kroppsfunktioner hos mdnniskan samtidigt som de personliga
behoven uppfattas som tillfredstdllda”. Vdirldshdlsoorganisationens definiering dr liknande
och lyder: "Hdlsa dr ett tillstand av fullstdandig fysiskt, psykiskt och socialt vilbefinnande och
inte enbart franvaro av sjukdom och handikapp.”

I Stockholm genomfordes en studie Compasstudien dér fysisk aktivitet, matvanor, overvikt
och sjdlvkénsla undersoktes hos drygt 3000 15-dringar i Stockholm. Det visade sig att 64
procent av flickorna och 78 procent av pojkarna rapporterade minst 60 minuter fysisk aktivitet
per dag. Ohélsosamma levnadsvillkor kopplades till 1&g sjdlvkénsla och flickorna hade 6ver
lag lagre sjdlvkénsla dn pojkarna. De som hade 1ag sjdlvkénsla var mer stillasittande, mindre
fysiskt aktiva, hade mer oregelbundna méltidsvanor och &t mer sdllan nyttig mat &n de som
hade hog sjidlvkénsla (Rasmussen, 2004).

Idrottshogskolan 1 Stockholm, genomforde en liknande studie dédr man studerade fysisk
aktivitet hos barn och ungdomar, bland annat elever 1 arskurs nio. Resultatet av studien visade
att 20-30 procent av eleverna i arskurs nio dr regelbundet fysiskt aktiva (Engstrom 2002 a).
Andra varningssignaler man kan se 1 klasserna dr det laga deltagandet pa idrott och hilsa
lektionerna. Det dr ungefér hilften av eleverna i r nio som deltar pa samtliga idrottslektioner.
40 procent deltar oftast och en av tio elever séllan eller deltar aldrig. Forutsétter vi att de som
ar fysiskt inaktiva pd fritiden trots allt deltar pa skolidrotten betyder det att dessa elever 1 alla
fall far motion cirka tva génger i veckan. Endast hilften av 15- aringarna som deltog pd
idrottslektionerna blev andfaddda eller svettiga néstan varje gang. 27 procent uppgav att de
oftast var med och rorde sig mycket, 14 procent var oftast med men rorde sig inte sa mycket
och slutligen var 11 procent séllan eller aldrig med. Med andra ord skulle detta kunna
innebéra att hélften av dem som ar fysiskt inaktiva pa fritiden, men deltar pé idrotten, ar de
som dr med men inte ror pd sig sérskilt mycket (Eriksson, Johansson, Quennerstedt &
Rudsberg, 2003).

Vad dr det da eleverna ldr sig 1 &mnet idrott och hélsa? I den nationella utvirderingen kan man
se att de flesta elever ger en positiv aterkoppling av ldrandet i idrott och hélsa. Eleverna har i
stor utstrickning lart sig att de mér bra av att rora pé sig. Darefter har eleverna lart sig olika
idrottsaktivitet, hur de forbéttrar sin kondition, hur de trinar rorelse och styrka, att ta ansvar
for den egna fysiska trdningen och att ta hénsyn till bdde pojkar och flickor. Allt detta uppger
mer dn hélften att de 1art sig. En ldgre andel anger att de utvecklat sin trygghet nér de ror pa
sig och att de lart sig om sambanden mellan levnadsvanor och hélsa. Elever med hog
sjdlvkinsla har en upplevelse av uppskattning for den han/hon &dr och kénner farre hinder for
att delta 1 idrottsaktiviteter. Studerar man elevernas tankar och kédnslor pd idrottslektionerna
kan man se att en majoritet av eleverna tycker att det ar roligt, att @mnet ar viktigt och de
kénner sig trygga. Det som dven framgér 1 undersokningen ar att drygt hélften av eleverna
tycker det ar viktigt att fa kunskaper om hélsa. Tva av tre elever anser att det dr viktigt att fa
lara sig samarbeta, fa kdnna att kroppen duger, fa battre sjdlvfortroende och bli mer véltrdnad.
I hur stor utstrickning ar eleverna fysiskt aktiva under lektionerna? Den nationella
utvirderingen visar att en stor majoritet av eleverna 85 procent framhaller att de ar fysiskt
aktiva eller mycket fysiskt aktiva under lektionerna. En liten grupp elever 7 procent uppger att
de séllan eller aldrig deltar i undervisningen. Det dr ocksd en grupp elever 8 procent som
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sdger att de oftast deltar men inte ar sérskilt fysiskt aktiva. De deltar saledes 1 undervisningen,
men ror sig sillan. En intressant frdga dr vad eleverna tycker att de lart sig i idrott och hélsa
och vart de har fatt sin kunskap ifran? Hér svarade en tredjedel av eleverna att de lart sig allt
eller det mesta vid sidan av skolarbetet. Samtidigt &r det ungefar lika stora andelar som tycker
att de lart sig lika mycket vid sidan om skolarbete. En grupp elever anser sig ha lért sig det
mesta eller allt i skolarbetet. Detta tyder pa att bade flickor och pojkar som ar aktiva inom
idrotten 1dr sig det mesta vid sidan av skolarbetet. Av dem som aldrig idrottar séger sig
hélften att de lér sig det mesta eller allt genom skolarbetet. Det bor ockséd noteras att bland
dem som aldrig dr aktiv inom idrott har hélften lart sig merparten inom skolan (Eriksson,
Gustavsson, Quennerstedt, Rudsberg, Ohman & Oijen 2005).

1.4.2 Tidigare studier pa kost

En undersokning om svenska skolbarns hélsovanor visar att 15-aringar &dter for mycket
sotsaker och dricker for mycket ldask. Ungefar 15 procent av 15-&ringarna dter sotsaker varje
dag, 20 procent éter sotsaker fyra till sex dagar i veckan, hélften dter sotsaker en till tre gdnger
1 veckan och resterande 15 procent &ter séllan eller aldrig sotsaker. Ungefar liknande siffror
géller for ungdomars ldskintag (Danielsson, 2003). Angdende 15-aringarnas frukt och
gronsaksintag sd dr det alldeles for litet. Endast tio till femton procent av ungdomarna éter
frukt och/eller gronsaker minst en ging per dag (Danielsson, 2003). Enligt géllande
rekommendationer bor man minst dta 500 gram frukt och/eller gronsaker per dag (Norden.
2004).

I boken Skollunchen redovisas en undersdkning gjord av projektet Skolan och kosten om
ungdomars matvanor. Undersdkningen foljde elever i tio olika kommuner under en hel vecka
ar 1986. Antal elever i ar 7-9 som deltog i undersokningen var totalt 1688 i de utvalda
kommunerna. Insamlingen av uppgifter gjordes via enkiter, intervjuer, checklistor samt
observationer. Eleverna i hogstadiet fick bokfora vad de hade étit under fem skoldagar och
under helgen. Det visade sig att 73 procent av eleverna ansag att de hade atit en frukost som
var normal eller en stor frukost. 21 procent ansdg sig éta en liten frukost och drygt tva procent
av ungdomarna har angivit att de inte hann med att dta ndgon frukost alls p4 morgonen eller
att de at véldigt lite. Den vanligaste orsaken var att de vaknade sent och inte ansdg sig hinna
ata tidigt pA morgonen. Andra uppgav som skél att de har svart att dta tidigt p4 morgonen
(Halling, Jacobson & Nordlund, 1990). Mellan é&ren 2001-2002 gjordes en liknande
undersokning som visade att cirka 18 procent av landets 15-&ringar aldrig eller séllan at
frukost pa vardagar och helger (Danielsson, 2003).

Resultat fran den nationella utvdrderingen visar att hem och konsumentkunskap &r ett &mne
som intresserar eleverna. 75 procent av pojkarna och 90 procent av flickorna uppger att det ar
ett dmne som intresserar dem och méinga anser att det de lér sig 1 &mnet dr sddant de kommer
att ha nytta av i framtiden. Fyra av tio elever har handlingskompetens for att gora medvetna
beddmningar och agera med hénsyn till hédlsa. Vad anser da eleverna att hilsa 4r i hem och
konsumentkunskap? Det dr hantering av livsmedel ur hygiensynpunkt, om livsmedelsval och
hur livsmedel skall kombineras i en maltid. I enstaka fall nimns néringsniva som fibrer,
vitaminer och protein, men 1 stort sett talar eleverna pé livsmedels- och maltidsniva och inte
pa néaringsniva. Enstaka elever svarar att hilsa innebér att tinka pa psykosocial miljo som att
inte stressa 1 arbetet och att géra det trivsamt runt matbordet. Vi kan spéra elever som agerar
pa olika sitt. Fran dem som gor mycket medvetna beddmningar och agerar utifran detta, till
dem som har som mal att sa snabbt som mdjligt f4 maten pa bordet utan nagon annan mening
an att dta gott. Det finns ocksé elever med specialintressen som dr mycket medvetna och soker
all den kunskap som de kan ta till sig. Det dr t.ex. idrottare som vill anpassa sin egen
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mathallning till trdningsintensitet och elever som dr medvetna om kroppsideal och vill ha
kontroll 6ver sin vikt. Hélsa kan ocksé innebéra att ldsa pa forpackningar for att se vilka
tillsatser som finns 1 maten och att tillaga maten pa ett vettigt och skonsamt sétt. De elever
som gor medvetna bedomningar och agerar utifrdn det, planerar en maltid som é&r varierad och
som innehaller gronsaker och frukt. De bakar brod, girna grovt och de tdnker pé att méltiden
ska vara vdl sammansatt ur naringssynpunkt (Eriksson, et.al, 2005).



2. Litteraturgenomgang

2.1 Héalsa

Hélsa kan delas in 1 olika hilsobegrepp, fysisk hélsa, psykisk hélsa och social hidlsa. Den
fysiska hélsan dr detsamma som en vélfungerande kropp. Kroppen behover bade vila och
aktivitet for att kunna upprétthélla sin fysiska férmaga. Att kunna ta itu med svarigheter och
finna ett fornuftigt sétt att oka sitt vilbefinnande ar dven forutsittningar for en god psykisk
hilsa (Almvéarn, 2001). Eleverna kan utveckla den psykiska sociala hélsan genom
sjdlvupplevelser och sjdlvuppfattning. Samtidigt ldr de sig sjdlvbestimmande, uttrycka
kanslor, inlevelse till empati, reflektera/reagera, tolerera/acceptera olika maénniskor
(Annerstedt, 2001). Ménniskan &r en social varelse dérfor dr det av stor vikt for den sociala
hilsan att man kan ha och efterstriavar relationer till andra medmaénniskor som fungerar och att
vara delaktig 1 en gemenskap. Att ha en god social hilsa omfattar dven att vara medveten om
vilka regler som styr gemenskapen med andra méanniskor och varfor dessa regler finns. Att
skapa forutséttningar for att delta i olika aktiviteter pd sina egna villkor, utveckla gemenskap
och samarbetsformaga samt forstaelse och respekt for andra (skolverket, 2000).
Sammanfattningsvis sd gar de olika beskrivningarna av hélsa in i varandra. Till exempel sa
har vara relationer till andra med vart psykologiska inre att gora som 1 sin tur paverkar varan
sjdlvkénsla (Almvirn, 2001).

Sjilvkénsla forekommer ofta nér det géller att stirka ménniskor och motverka ohélsa. I
idrottsundervisningens kursplan dr mélet “att utveckla elevers fysiska, psykiska och sociala
formdga samt att utveckla en positiv sjdlvbild. Eleven ska inspireras till att hitta olika
uttryckssdtt for fantasi, kdnslor och gemenskap ’(skolverket, 2000, s. 22). Begreppet
sjdlvkinsla kan definieras som nér en méinniska kdnner att hon har ett egenvirde samt kinner
sig accepterad och omtyckt for den hon dr. Att oka sjdlvkénslan kan jamforas med att visa
uppskattning for den man &r. Sjdlvkénsla kan ocksa innebéra att man kénner sig dlskad och
omtyckt for den man ir. Okad sjilvkinsla leder till bittre sjélvtillit. Det betyder att individen
lattare kan tampas med misslyckanden, nya forsok och att kunna méta sig sjélv samt andra,
som 1 sin tur leder till personlig utveckling (Jansson, 1998). Det storsta hindret for larande ar
rddsla — rddsla for att gora fel, rddsla for nederlag och misslyckande, ridsla for kritik och
radsla for att verka dum och okunnig. En effektiv larare gor det mojligt for eleverna att gora
fel utan att straffas for det. Att avldgsna radslan innebédr detsamma som att hitta en balans
mellan krav och forméga. (Iglum, 1999).

Ar kraven for stora i skolan leder det till stressade elever pa lektionerna. Regelbunden fysisk
aktivitet ger ett okat vilbefinnande, mindre stress och i sin tur har en positiv effekt pa den
psykiska hilsan. Stress kan orsakas av en méngd olika faktorer som kan leda till spinning.
Stressreaktioner kan vara bade positiva och negativa, vilket i stor utstrackning avgors av hur
balansen dr mellan krav och forméga. (Winroth & Rydqvist, 2002). Personer som har 1agt
sjalvfortroende har i1 allménhet svarare for fordndringar och ger dérfor upp léttare, medan
personer med hogt sjdlvfortroende generellt &r mer framgéngsrika och mer envisa i sina
forsok till att klara av hinder. Eleverna kan stérka sitt sjdlvfortroende genom att gradvis trina
upp sin kunskap och sin kapacitet. Amnet idrott och hiilsa ska fungera som ett verktyg for att
utveckla samarbetsformaga, hdansynstagande, ledarskap och kamratskap (Rasmussen, 2004).
Amnet har idag en stdrre betoning pé hiilsa dir man ska koppla samman tréining, hilsa och
elevens totala livsstil. Ifall mélet med idrotten i skolan ar uppréatthallandet av en god hilsa kan
dagens idrottsundervisning inte bara handla om fysisk hilsa och utveckling, utan den maste
aven handla om psykiskt vdlméende, goda kamratrelationer och kostvanor for vdlméaende
(Annerstedt, 2001).



2.2 Motions rekommendationer

Motion definieras som planerad eller strukturerad fysisk aktivitet och syftar till att forbéattra
eller uppritthalla konditionen i1 form av syreupptagningsformédga, muskelstyrka och
muskeluthillighet. Motion kan dven utdvas med andra avsikter, till exempel att ha roligt, ge
ett okat vilbefinnande och en framtida battre hilsa (www.ne.se). Vilken form av trdning man
véljer spelar inte sd stor roll, utan huvudsaken ir att man ror pa sig. Det dr viktigt att man
motionerar regelbundet nadgra ginger varje vecka. Det bista &r om motionen dr allsidig sé att
man trdnar bade konditionen och musklerna. Man behdver inte trdna hogintensivt for att
hilsan ska forbattras, utan det rdcker med raska promenader, ldgintensiv motion cirka 30
minuter tre gdnger i veckan. Bést 4&r om man ror pa sig sammanlagt 30 minuter varje dag, en
tid som kan delas upp 1 kortare pass pd 2 x 15 eller 3 x 10 minuter. Exempelvis kan man stiga
av nagon héllplats tidigare pé vig till jobbet, och ga i trappor i stéllet for att aka hiss. Motion
ska vara lustfyllt och stimulerande, och darfor dr det viktigt att vélja en motionsform som man
trivs med. Man ska inte ta i for hért i borjan eftersom det finns en stor risk att man ledsnar och
slutar dessutom Okar risken for skador (Forsberg, 1995). Lagintensiv trdning bedrivs mellan
ca 60 och 80 procent av maximal syreupptagningsforméga. Tridnar du pd 70 procent av
maximal syreupptagningsformaga &ar upplevelsen “nigot anstringande”. Det &r detta
intensitetsomrade man ligger inom nér man tranar hilsoinriktad konditionstraning (Winroth &
Rydqvist, 2002). Fysisk aktivitet i kombination med bra kostvanor har en positiv effekt pa
blodkdrlen och motverkar &derforfettning, sénker blodtrycket och minskar risken for
hjartinfarkt. Med okad alder sker dven en viss urkalkning av skelettet, vilket medfor att det
blir skorare och risken for benbrott dkar. Det &r av stor vikt att redan fran tidig alder, genom
regelbunden motion, belasta skelettet med den egna kroppsvikten for att pa ett positivt stt
forskjuta och motverka urkalkningsprocessen av skelettet (Winroth & Rydqvist, 1995).

2.2.1 Idrott och halsa i skolan

Idrott och hélsa har en viktig roll i dagens skola i syfte att stimulera elevernas intresse och
vilja att vara fysiskt aktiva inte bara 1 skolan, utan dven pa sin fritid. Inom dmnet idrott och
hélsa ska eleverna f& mojlighet att prova pé friluftsliv och ldra sig olika fysiska aktiviteter
samt ldra sig att ta ansvar for den egna fysiska aktiviteten och utveckla ett langsiktigt och
bestdende intresse for motion, idrott och friluftsliv. Undervisningen idrott och hélsa ska ta
hiansyn till elevernas skilda forutsdttningar och bidra till 6kad jamstélldhet genom att ta
hénsyn till konsskillnader som finns mellan flickor och pojkar angiende fysisk formaga,
skaderisker och kroppsuppfattning. Alla elever ska kunna delta i undervisningen och kunna
utvecklas pa sina egna villkor (skolverket, 2000). Manga barn far genom idrott och hélsa sina
forsta erfarenheter av regelbunden fysisk trdning. For dem blir idrotten i skolan en
betydelsefull faktor vad det géller hilsa och ett framtida vélbefinnande (Annerstedt, 2001).
Genom att eleverna dr regelbundet fysiskt aktiva forbéttrar de sin hilsa och minskar risken for
att drabbas av olika vélfardssjukdomar som bland annat hjartinfarkt, hogt blodtryck, dvervikt,
aldersdiabetes och osteoporos, som vi kallar for benskorhet. En av tre kvinnor utvecklar
osteoporos (Bassey, 2002). Den é&r i regel aldersrelaterad och innebair att skelettet gradvis har
en forlust av mineraler i benstommen. Det &r en normal process och ingen sjukdom. Skelettet
blir skort och mjukt. Héllfastigheten 1 benstommen &r ndgot vi skapar i unga &r, risken for
benskdrhet minskas om vi belastar det tillrdckligt i barn och ungdomséren och det dr dérfor
viktigt att skolorna ser till att alla elever dr aktiva pé idrotten i skolan (Raustorp, 2004). Det dr
aldrig for sent att vidta atgérder for att minska risken for frakturer. Det gor man genom att i
sin livsstil inkludera en lagom dos av regelbunden motion samt kostvanor. Det &r viktigt att
motionera, inte bara for muskulaturen, utan dven for skelettet. Benstommens ben maste
anviandas annars tillbakabildas den pd samma sétt som var muskulatur. Regelbunden fysisk



motion leder till att man mentalt mar battre och blir mindre stressad och far battre ork
(Bassey, 2002).

2.2.2 Kursplanens hdlsomal i idrott och héalsa

Amnet idrott och hiilsa ska enligt kursplanen utveckla kunskaper om hilsa och att skapa en
hilsosam livsstil hos eleverna, och detta utifrdn ett brett hdlsoperspektiv som innefattar en
fysisk, psykisk och social forméga, det fysiska, psykiska och sociala vélbefinnandet samt en
positiv sjilvbild. Amnet ska dven ge forutsittningar for eleverna att lira sig att ta ansvar for
sin hélsa, samt att eleverna ska kunna se, vélja och vérdera olika aktiviteter ur ett brett
hilsoperspektiv. De medel for hilsoarbetet som lyfts fram &r kunskaper, medvetenhet och
upplevelse av olika faktorer som pdverkar hélsa. Dessa faktorer kan handla om livsmiljo,
livsstil, fysisk aktivitet, kroppsrorelse och friluftsliv. Ett av de grundliggande syftena med
dmnet &r att utveckla gemenskap och samarbetsforméga samt forstaelse och respekt for andra.
En annan viktig aspekt av dmnets hélsoperspektiv dr att aktiviteterna ska leda till en dkad
kroppskédnnedom sisom kunskaper om kropp och rorelse samt att eleverna utvecklar god
kroppsuppfattning (skolverket, 2000).

— "Skolan ansvarar for att varje elev efter att ha genomfort grundskola har grundldggande
kunskaper om forutsdtiningar for en god hdlsa samt har forstaelse for den egna livsstilens
betydelse for hdlsan” (Utbildningsdepartementet, 2006, s. 10).

— "Eleven skal forsta sambandet mellan mat, motion och hdlsa, kunna forma och genomfora
aktiviteter for egen motion. Eleven foreslar och genomfor fysiska aktiviteter som underldttar
for egen motion och hdlsa” (skolverket, 2000, s. 25).

2.3 Rekommenderat kostintag

Den rekommenderade méltidsordningen som rader utifrdn livsmedelsverket dr att dagens
energi och néringstillforsel bor fordelas jamt Oover dagen. Lamplig maéltidsordning och
fordelning &r tre huvudmal frukost som bor bestd av 20-25 procent av dagsintaget, lunch 25-
35 procent av dagsintaget och middag 25-35 procent av dagsintaget samt 2-3 mellanmal.
Mellanmal dr smé viktiga méltider dér de flesta vuxna med lagt energibehov behdver en eller
tva frukter. Ungdomar och alla med hogt energibehov behover dta lite mer. Bra mellanmal &r
t.ex. smorgds med juice eller mjolk/yoghurt med miisli och fruktsallad med keso och nétter.
Frukost dr dagens viktigaste maltid, det ar alltid bra att fylla pd med energi efter en natts fasta.
En bra frukost forbéttrar ocksa koncentrationen och inldrningsférmagan hos eleverna. Den
bista frukosten innehéller mycket kolhydrater, lagom med proteiner och ganska lite fett. Ett
lagt fettinnehdll 1 frukosten gor att det blir béttre balans mellan protein, fett och kolhydrater.
For att frukosten ska ge mittnad hela formiddagen ska den vara fiberrik och helst innehalla
ndgot livsmedel med lagt glykemiskt index, till exempel grovt brod. For att upptaget av jérn
ska bli bra dr det viktigt att frukosten innehéller en eller flera c-vitaminrika livsmedel. De som
absolut inte kan dta ndgot pd morgonen bor se till att dta ndgot pa vég till skolan t.ex. en eller
flera frukter och kanske lite notter. Man maste dven fylla pa under formiddagen med t.ex.
smorgds och mjolkprodukter (Johansson, 2004). Kosten bor dessutom vara varierande.
Enskilda livsmedelsgrupper kan dock uteslutas utan att kosten behover bli obalanserad och
otillracklig. For att gora det enklare for individen att veta vilka livsmedelsgrupper som man
ska &ta sd har det utvecklats olika hjdlpmedel som till exempel matcirkeln. Matcirkeln delas in
1 sju olika kategorier/livsmedelsgrupper.



Grupp 1: Gronsaker

Grupp 2: Frukt och bir

Grupp 3: Potatis och rotfrukter
Grupp 4: Mj6lk och ost m.m.
Grupp 5: Koétt, fisk och dgg

Grupp 6: Bréd och andra spannmél
Grupp 7: Matfett/Smor

Cirkelns nedre halva, se (bilaga 1) innehaller de livsmedel som ridknas till "basmaten” och den
ovre halvan innehéller de livsmedel som riknas till "tilldgget” rekommendationerna séger att
man bor dta ndgot fran varje grupp varje dag (Johansson, 2004).

De energikillor som ar viktigast 1 matcirkeln dr grupp tre och sex, kolhydrater. Det dr dessa
grupper som tillfor kroppen energi for att vi ska kunna t.ex. gé, cykla, tinka m.m. Proteinerna,
vitaminerna och mineralerna kommer ifran grupp fyra och fem. Proteinets viktigaste uppgift
ar att bygga upp, reparera och underhalla celler. Proteiner brukar oftast kallas for kroppens
byggstenar. Hormoner, enzymer och antikroppar bestér i1 stor del av proteiner. Nér proteinet
har utfort sin priméra uppgift kan det anviindas som energireserv. Grupp fyra innehaller dven
kalcium som &r viktigt for skelettets uppbyggnad. I grupp fem och sex hittar vi kott och
fullkornsprodukter som dr viktiga for vérat jirnupptag. Fett dr viktigt for kroppens funktion.
Fettets viktigaste uppgift dr att fungera som en energireserv och skydda de inre organen. Fett
behovs dven for att kroppen ska kunna ta upp vissa vitaminer (Norden, 2004). De mjuka
fetterna dr att foredra framfor de harda. Flytande margarin innehéller mycket flerométtade
fettsyror. Hérda fetter (t.ex. fast margarin och smor) innehdller mer méttade fettsyror. En
minskning av mattat fett och en 6kning av omattat fett minskar risken for hjart-karlsjukdomar.
Till matlagning rekommenderas flytande margarin eller olja. Transfettsyror dr det skadliga
fettet, det dr omaittade fettsyror som idag inte ldngre finns i bordsmargariner. Diaremot s&
anvinds de fortfarande av livsmedelsindustrin 1 till exempel friteringsfetter, fardigmat och
olika bakverk och kakor. Transfetter anges i ingrediensforteckningen som delvis hédrdade
fetter. Ett for hogt intag av dessa fetter kan leda till hjért- och kérlsjukdomar (Johansson,
2004).

Fisk &rrik pa vitaminer och mineralimnen. Fet fisk som sill, stromming, lax och makrill
innehdller omega-3 fettsyror som kan minska risken for hjért-kdrlsjukdomar. Enligt
naringsrekommendationerna bor man éta 2-3 portioner fisk och skaldjur per vecka, det ar bra
om en av tre fiskmaltider bestar av fet fisk. Frukt, gronsaker eller rotfrukter bor ingd vid bada
huvudmaltiderna for att man ska kunna né upp till rekommendationerna 500 gram per dag.
Anledningen till detta dr att frukt, gronsaker och rotfrukter innehaller mycket vitaminer,
mineraler, antioxidanter och fibrer som kan minska risken for hjért-kirlsjukdomar, dvervikt
och vissa cancerformer. Det ar lampligt om hélften ar frukt och hélften gronsaker. Hilften av
gronsakerna bor vara grova, t.ex. rotfrukter. Vatten utgér ca 60 procent av kroppsvikten.
Vatteninnehéllet varierar beroende pa bland annat andelen fettviv och pa élder. Den storsta
delen, tva tredjedelar, av kroppsvattnet finns inuti cellerna, knappt en tredjedel finns 1
vitskerummet mellan cellerna (extracelluldrt) medan en liten del finns i blodet. Kroppen
behover 1 princip stindig tillforsel av vatten och enligt rekommendationerna bér man dricka
cirka 2-3 liter per dag (Johansson, 2004).

2.3.1 Ungdomars kostvanor

I dag finns det ungdomar som kénner sig friska trots att de lever ett ohélsosamt liv med déliga
kostvanor, oregelbundna maltider, stress och lite somn. Foljden av detta kan bli att de far en
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lagre funktionsniva som tillexempel délig koncentrationsformaga, forsdmrad inlérning och
man kan pa sikt dven bli invalidiserad eller sjukpensionerad, men detta har man svart att inse.
Skolan har ett ansvar att ge eleverna kunskap om kosten och dess betydelse for hilsan och
dven vad som hidnder om man dter en néringsfattig kost (Christenson & Sundling, 2000).
Eleverna kan idag é&ta sig mitt pd sotsaker och snabbmat samtidigt som kroppen far
bristsymptom (Almvirn & Fildt, 2001). P4 hogstadiet forekommer det att eleverna hoppar
over skollunchen ndgon gang i1 veckan. Foljder av detta kan bli att eleverna blir rastlosa,
irriterade, far huvudvérk och far svarare att hanga med i undervisningen dessutom kan de fa
samre immunforsvar (Strandell, 1995). Det bésta for kroppen ér att tillfora energi regelbundet
under dagen. Hoppar eleverna dver maltider kan de latt borja ma déligt eftersom blodsockret
blir l4gt (Norden, 2004). Att dta mycket godis och ldsk &r inte bra eftersom socker i1 stora
méngder dr fettbildande. Fettet som bildas dr svart att omvandla till energi som musklerna kan
anvinda. Om man har ett hogt sockerintag kan det leda till att man far forhojda halter
kolesterol. Kolesterol &r ett matt som méter blodets innehdll av blodfetter. Om man har ett
hogt kolesterolviarde okar risken for dderforfettning, hogt blodtryck och for att man ska raka
ut for till exempel en hjértinfarkt. F6r mycket socker kan dven medfora diabetes eftersom den
blodsockerkick en person fir av socker snabbt skapar ett beroende som kan vara svart att
bryta (Engborg, 2001).

2.3.2 Kursplanens kost och hdalsomal i Hem och konsumentkunskap

Kursplanen 1 hem och konsumentkunskap betonar att kunskapsomradena social gemenskap,
mat och maltider, boende och konsumentekonomi ska genomsyras av fyra perspektiv, varav
hilsa dr det ena. Hilsoperspektivet ska bland annat ta sin utgdngspunkt i aktuella
samhéllsforeteelser. Eleverna ska f& erfarenheter och forstaelse for dagliga handlingars vanor
och betydelse for bland annat hilsa och viélbefinnande. Eleverna ska utveckla forstaelse och
ett intresse for hur handlingar 1 hushallet samspelar med hilsa, ekonomi och milj6 sévél lokalt
som globalt. Verksamheterna i1 hushallet dr centrala for individens hélsa och vélbefinnande.
Halsa och vilbefinnande har flera dimensioner: ekonomiska, materiella, fysiologiska och
psykosociala. I &mnet hem- och konsumentkunskap &r dessa pd olika sdtt ssmmanfldtade och
handlar bland annat om en medveten anvindning av resurser, om att stirka elevens tillit till
sin egen formdga att handla och att interagera med varandra. Barnen vistas i skolan under en
stor del av sina liv och skolan har saledes stora mdjligheter att paverka och forbéattra barns och
ungdomars intresse och medvetenhet kring mat. Kunskap om matens betydelse ger
ungdomarna beredskap att vélja réitt for att m& bra och ldra sig tycka om vad de behover
(skolverket, 2000).

Skolan ansvarar for att varje elev efter att ha genomf6rt grundskola har grundliggande
kunskaper om fOrutséttningar for en god hilsa samt har forstaelse for den egna livsstilens
betydelse (Utbildningsdepartementet, 2006). Betygskriterierna tar bland annat upp foljande
som eleven ska ha uppnatt i slutet pa det nionde skolaret:

— "Eleven ska kunna planera, tillaga, arrangera och virdera madltider med hdnsyn till
ekonomi, hdlsa, miljé och estetiska virden” (skolverket, 2000, s. 20).

— "Eleven ska kunna hanterar konkreta problem och bedoma olika l6sningar i relation till sin
egen och andras hdlsa” (skolverket, 2000, s. 21).
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3. Metod
3.1 Urval

Mitt val av undersokningsgrupp dr elever som ldser forsta dret pa gymnasiet och har precis
avslutat sina studier pd hogstadiet, eftersom det dr de elever som har kunskapen nirmast i
minnet. Valet av forsokspersoner skedde genom bekvémlighetsurval pd gymnasiet (Trost,
2001). Detta innebér att jag valde klasser dir ldrarna ansdg att tid kunde avsittas till just min
undersokning. Pa gymnasieskolan gick det 550 elever. 55 deltog 1 undersokningen, 22 stycken
var pojkar och 32 stycken var flickor. Samtliga elever var boende i Dalarnas ldn och skolan
lag centralt beldgen i en medelstor stad 1 Dalarna.

3.2 Matinstrument

Enligt Trost (2001) &r enkét ett instrument som kan méta ménniskors asikter, beteenden och
kénslor. For att fa ett stort underlag till min studie valde jag att gora en kvantitativ
undersokning med hjdlp av enkéter. Detta eftersom det dr den metod som kraver minst tid 1
forhallande till hur manga svar som erhalls. Enkédterna har en hog grad av standardisering
vilket innebar att formuléret ser likadant ut for alla. Alla formuldr sédnds ut samtidigt samt att
de allra flesta fragorna har fasta svarsalternativ (Trost, 2001). Enkéten bestod av 19 frdgor och
en avslutande frdga som delades upp i1 20, b och c. Frdgorna handlade om vad eleverna lart sig
pa hogstadiet om kost och motion. Enkéten konstruerades pé ett enkelt och tydligt satt med till
storsta delen fasta svarsalternativ. Syftet med detta var att forsoka skapa ett enhetligt underlag
infor bearbetningsfasen samt for att f4& en hog standardisering pa undersdkningen.
Sammanstillningen av enkiten skedde helt pd manuell vdg. Det program som anvéndes for att
presentera resultatet var dataprogrammet Microsoft Excel.

3.3 Genomforande

En forsta kontakt togs med gymnasiets rektorer via e-mail som innehdll enkéten (se Bilaga 2)
samt missivbrev (se Bilaga 3). Vid denna kontakt gavs information om undersékningens syfte
samt att jag dnskade att undersoka arskurs ett pd gymnasiet. Eftersom majoriteten av eleverna
inte var myndiga var det skolans rektorer som skulle ge tillstand till att unders6kningen kunde
genomforas. Rektorerna stillde sig positiva till undersdkningen och informerade de berdrda
fordldrarna samt klassen och ldrarna. Om deltagarna inte dr myndiga skall malsman
informeras och tillfrigas om barnen far medverka (Johansson & Svedner, 2001). Innan
enkdten fardigstilldes gjordes en pilotstudie pd en nirliggande skola dir négra slumpvis
utvalda elever i samma alder fick svara pa enkéten for att & respons pé frigornas karaktéir och
lattfattlighet. Léraren fick &ven fylla i enkédten for att se om han/hon tyckte att ndgot var oklart
1 enkdten. Lararen uppfattade fragorna och svarsalternativen som tydliga och enkelt
formulerade samt att enkédten var tydlig och strukturerad. Enkidterna skickades till skolan dar
lararen fick ansvara for utdelningen. Undersdkningen genomfordes i form av en gruppenkiit,
det vill sdga undersokningen gjordes 1 klassrummet dér alla var samlade (Trost, 2001).
Informationen som eleverna fick innan de skulle fylla i enkédten var; Det ar frivilligt att fylla 1
enkédten och ni kan nér som helst vilja att avbryta undersokningen utan nagra negativa foljder.
Om ni har ndgra fridgor om enkédten s& kommer er ldrare att forsoka besvara dessa och kan inte
lararen besvara er frdga kommer hon/han att ta kontakt med mig. Fragorna i enkit besvaras
genom att Sidtta ett kryss pa det svarsalternativet som é&r rétt eller skriv ett kort svar pa de
fragor som kriver utforligare svar. Pa fraga 10 och 15 kan flera svars alternativa vara rétt.
Undersokningen dr anonym s& du behdver ej skriva namn pa enkiten. (Johansson & Svedner,
2001). Eleverna fick fylla i enkéten pa lektionstid, eftersom fragorna var enkla och krévde
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korta svar sa tog det ca 10 minuter. Lararna hade tillgang till enkéten under en veckas tid. Nér
eleverna hade svarat pé alla frigor returnerade lararen tillbaka dessa via post.

3.4 Databearbetning

Resultatet av undersokningen redovisas i procent. Diagram forekommer for att ytterligare
synliggora resultatet. Svaren pa fragorna sammanstélldes 1 Microsoft Excel. Frigorna i
resultatet 4r sammanstéllda under tre olika rubriker; elevers kunskap om kost, elevers kunskap
om hélsa och hur eleverna mér psykiskt. Fragorna kommer ¢j i samma ordning som i enkéten.
Pé fragorna 10-12 och 17-20 finns det inget rétt eller fel, utan det dr frdgor om hur eleverna
upplever sin egen situation angdende kost och hilsa. I databearbetningen har det inte
framkommit nagon skillnad i svaren mellan konen. Pa grund av detta kommer inte pojkar och
flickor skiljas at i resultatet. Vid bearbetningen upptécktes dven att en enkit far behandlas
som bortfall d& den inte var korrekt ifylld. Eftersom bortfallet endast var en enkit sa paverkar
det sdledes inte undersokningen.

3.5 Reliabilitet och validitet

Nar information ska hidmtas in om nagonting dr det frimst tva faktorer som péverkar
resultatet. For det forsta dr det vetenskapen om att vi méter det vi avser att méta, det vill séga
att undersokningen har god validitet. Det andra &r att undersdkningen har god reliabilitet och
med det menas att méitningen genomfOrts pé ett tillforlitligt sétt (Patel & Davidsson, 2003).
Undersokningen grundar sig pa elevernas kunskap om kost- och hélsa. Det kan finnas en
felkédlla hédr beroende pd hur eleverna uppfattar frigorna om kost och hélsa. Vid enkétens
utformning ar det svart att 1 forvdg vara sdker pd reliabilitet. Hir har jag darfér gjort en
pilotstudie pa enkéten for att f& fram om négot varit oklar i frAgestillningen. P& friga 15 kan
eleverna ha missuppfattat formuleringen. Av de svarsalternativ som fanns pa fragan var alla
alternativ rétt, vilket innebar att for att fa alla rdtt pd frdgan sd skulle man kryssa i alla
svarsalternativ. Anledningen till att jag tror att fragan missuppfattades dr att de var s fa
elever som kryssat i alla svarsalternativ, eller si var okunskapen véldigt stor 1 just denna fraga
hos eleverna. Fraga 20 b och ¢ handlar om hur eleverna trivs pé idrottslektionerna. Hér fick
eleverna endast markera ett svarsalternativ. Det finns dock en mdjlighet att vissa elever kan
uppfatta idrottslektionerna pa flera olika sitt. Vissa elever kanske tycker att lektionerna &r
larorika och roliga, eller att de kdnner sig ensamma och oroliga. Detta kan ha paverkat att
resultat blivit missvisande eftersom alla elever markerat ett av svarsalternativen samtidigt som
de kanske upplever flera olika kédnslor infor idrottslektionerna. For att kunna sékerstilla
validiteten pa undersdkningen sa har jag aterknutit frdgorna i enkéten till det dvergripande
syftet med studien.

3.6 Etiska forhallningssatt

Respondenterna som deltog i min enkdtundersokning var anonyma. Vilket innebér att de inte
har angivit sitt namn eller klass. Det som eleverna skulle fylla 1 enkdten var deras kon.
Eftersom jag inte kunde medverka nédr eleverna fyllde i enkéten sd dr identiteten pa eleverna
for mig okdnda. Jag kan omojligt siga vem som svarat vad pa de frdgor som stélldes i
enkéten.
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4. Resultat

I resultatet redovisas den genomforda enkédtundersokningen 1 diagram och text.
Undersokningen av enkdten kommer att visas 1 diagram dér det liter sig goras. Diagrammen
ar konstruerade sd att det ska vara enkelt att avlisa dem. Frigorna 1 resultatet ar
sammanstéllda under tre olika rubriker; elevers kunskap om kost, elevers kunskap om hélsa
och hur eleverna mér psykiskt. Frdgorna kommer ¢j 1 samma ordning som 1 enkdten. Enkdten
(bilaga 2) har sammanstéllts och eftersom det inte framkommit ndgon skillnad mellan konen i
undersokningen sa kommer inte pojkar och flickor skiljas at i1 resultatet. Enkdtundersokningen
ar baserad pd 55 stycken elever (23 pojkar och 32 flickor).

4.1 Elevers kunskap om kost

Vad har de lart sig om kost? I detta avsnitt ges svar pa elevernas kunskap om kostens
betydelse for hdlsan. Hér foljer resultatet pa fragorna som stilldes till eleverna:

Hur mycket kunskap har du fatt fran hem
och konsumentkunskapen i skolan nar det
géller kostens betydelse for hdlsan?

70

50
40
30

20

10 <r

0 —

Tillrackligt ~ Ganskamycket Forlitekunskap Ingenkunskap
mycket kunskap kunskap alls

Diagram 1 Elevers kunskap om Kostens betydelse for hilsan (n= 54).

Diagram 1 visar att majoriteten av eleverna har fitt ganska bra information frdn hem och
konsumentkunskapen i skolan. 17 procent anser sig ha fatt tillrdckligt mycket kunskaper. En
fjardedel har fatt for lite kunskap och 4 procent tycker att de inte fatt ndgon kunskap alls fran
undervisningen 1 skolan.

Vem eller vad som frimst har paverkat dig till de kostvanor som du har? Svarade 70 procent
att det var fordldrarna som paverkat dem till de kostvanor som de har idag. 11 procent svarade
att skolan hade haft stor inverkan och 5 procent angav att kompisar hade paverkat dom till de
kostvanor som de har. Endast 4 procent svarade att media (reklam, tv, internet.etc.) har haft
stor paverkan till deras kostvanor (n= 54).

Hur bor du dta for att blodsockret ska halla en jadmn nivd i kroppen?

Majoriteten av eleverna svarade ritt pa frdgan 76 procent ansdg att man bor dta frukost,
mellanmal, lunch, mellanmal och middag en av fyra svarade att man ska dta frukost, lunch,
mellanméal och middag samt 4 procent svarade att man ska &ta frukost, lunch och middag (n=
54).
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Vilka néiringsdimnen ger energi?

Huvudparten av eleverna svarade rétt pa frdgan 60 procent svarade kolhydrater, fett och
proteiner. 22 procent av eleverna svarade att proteiner, fett och vitaminer ger kroppen energi.
9 procent ansdg att ritt svar var vitaminer och mineraler. Lika ménga procent ansig att
proteiner och vitaminer var de energi givande niringsdmnena (n= 54).

I matcirkeln ingar sju livsmedelsgrupper hur manga
dagar i veckan ater du fran varje grupp?
O Grupp 1: Gronsaker
80
B Grupp 2: Frukt& bar
70
60 +— O Grupp 3: Potatis &
- 50 rotfrukter
c e
8 40 O Grupp 4: Miolk & ost
<4
a 304 B Grupp 5: Kott, fisk &
20 agg
10 O Grupp 6: Bréd & andra
0| spannmal
Varjedag 2ggr/ vecka 3ggr/ vecka . Grupp 7: Matfett/s nﬁr

Diagram 2 Elevernas matvanor (n= 54).

Diagram 2 visar hur elevernas matvanor ser ut. Majoriteten av eleverna dter mjolk, ost och
matfett, brod och andra spannmél dagligen. Drygt hélften av eleverna éter kott, fisk och dgg
dagligen. Knappt hilften av eleverna édter gronsaker och en av tre dter frukt, bér, potatis och
rotfrukter dagligen.

Hur mdnga gdnger per vecka ska man dta fisk?
Flertalet svarade rétt (63 procent) vilket innebér att man bor éta fisk 2-3 ganger per vecka for
att uppfylla naringsrekommendationerna. 33 procent svarade att man bor éta fisk en gang per

vecka. 4 procent svarade att man bor dta fisk 5 gdnger per vecka. Ingen har svarat att man
aldrig bor dta fisk (n= 54).

Hur mdnga gram frukt och grénsaker bor man dta per dag?

Hilften av eleverna svarade ritt, 500 gram frukt och gronsaker per dag. 30 procent (16
stycken) svarade 200 gram per dag, 15 procent (8 stycken) ansag att man bor dta 400 gram per
dag. De resterande 5 procenten (3 stycken) ansag att det rickte med 50 gram per dag for att
uppfylla ndringsrekommendationerna (n= 54).

Vilket pdstdende dr korrekt angdende fettintag?

Den 6vervigande delen av eleverna 72 procent (39 stycken) har svarat ritt pa frigan. Svaret
ar att fett ger energi och skyddar de inre organen. 22 procent (12 stycken) svarade att man ska
ata sd lite fett som mojligt. 4 procent (2 stycken) ansdg det skadligt att dta fett, endast 2
procent (1 person) har svarat att man ska undvika fett helt och hallet (n= 54).
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Vilka av dessa produkter innehaller mest
jarn och kan hjalpa till att forhindra
jarnbrist?

S o

Frukt Mjél kpr odukter Fisk 8skal djur Kott &

f ullkor nspr odukter

Diagram 3 Elevers kunskap om jdrn rika livsmedel (n= 54).

Diagram 3 visar att knappt hélften svarat kott och fullkornsprodukter vilket &r rétt svarat. En
stor andel har svarade att fisk och skaldjur ar viktigast for att forhindra jarnbrist. Ndgot farre
ansdg att viktigaste killan till jirn kommer frdn mjolken och 6 procent frin frukt.

Varfor dr det viktigt att fa i sig tillrdckligt med kalcium?

Majoriteten av eleverna (96 procent) hade kunskap om att kalcium stérker skelettet. 4 procent
svarade att det var viktigt for att bygga upp musklerna. Inga elever har svarat att det ger
energi och motverkar forkylningar (n= 54).

Hur mycket vatten bér man dricka per dag
enligt naringsrekomendationerna?

70

60

50 A

40—
30

20 1

0 T T T

1-2liter/dag Mer an5liter/dag 2-3liter/dag 5-6 Deciliter/dag

Diagram 4 Elevers kunskap om hur mycket vatten man bor dricka per dag
(n=54).

Diagram 4 visar att endast 30 procent av eleverna svarade ritt, en stor majoritet svarade att
man bor dricka 1-2 liter vatten per dag. Nagra fa har svarat att man bor dricka mer 4dn fem liter
per dag och 5-6 deciliter per dag.

Vad eleverna har ldrt sig om kost 1 idrottsundervisningen och pd hem och
konsumentkunskapen dr varierande. Studerar man frdgorna ovan och raknar ut ett snitt pa de
elever som svarat ritt pa samtliga frdgor s kan man se att lite drygt hélften (62 procent) har
svarat ratt.
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4.2 Elevers kunskap om hélsa

I detta avsnitt ges svar pa vad eleverna har lar sig pd idrott och hélsa lektionerna nir det géller
betydelse av att leva hilsosamt. Hér foljer resultatet pd fragorna som stélldes till eleverna:

Hur mycket kunskap har du fatt fran idrott
och hélsa lektionerna i skolan nar det géller
den fysiska aktivitetens betydelse?

60

50 A

40

I30

20 1

—

10 1
: ‘ B -

Tillrackligt ~ Ganskamycket Forlitekunskap Ingenkunskap
mycket kunskap kunskap alls

Diagram 5 Elevers kunskap om den fysiska aktivitetens betydelse for hélsan (n= 54).

Enligt diagram 5 har drygt hilften av eleverna fatt ganska mycket kunskap. En av tre tycker
sig ha fatt tillrackligt med kunskap. Samtidigt tycker 11 procent att de fatt for lite kunskap
och 6 procent har inte fitt ndgon kunskap allas.

For att trana konditionen bor pulsen ligga
mellan?
70
60
50
40
I 30 1
20
10
0 T T
61-80 %av max pulsen 21-40 %av max pulsen 81-100 %av max pulsen

Diagram 6 Elevernas kunskap om konditionstrdning (n= 54).

Diagram 6 visar att flertalet har svarat rétt. 22 procent svarade att pulsen ska ligga mellan 21-
40 procent av max pulsen och en fjardedel svarade att pulsen bor ligga mellan 81-100 procent
av max pulsen for att trina konditionen optimalt.

Fysisk aktivitet kan minska risken av en rad sjukdomar kryssa for vilka?

Rétt svar ar benskorhet, hogt blodtryck, typ 2 diabetes och hjért och kérlsjukdomar. Endast 9
procent av eleverna kryssade for de rétta svars alternativen. 22 procent kryssade for tre utav
de ritta svarsalternativen. 39 procent hade kryssat for tva utav de rétta svars alternativ och 30
procent hade kryssat for att ett av svarsalternativen var ritt (n= 54).

Vad har du for kunskap om stress?
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Halften av eleverna har svarat ritt. Stress kan vara bade positivt och negativt. Knappt hélften
46 procent svarade att stress alltid ar negativt och 4 procent att stress alltid ar positivt (n= 54).

Hur manga ganger per vecka bér man minst
motionera for att bibehalla sin hdlsa?

90

80

70

60

50
40

30

20

0 B ‘ .

1gange/ vecka, 30 2-3ganger/vecka, 30 4-7 ganger/vecka, 60

min/gang min/gang min/gang

Diagram 7 Elevers kunskap om motionsrekomendationer (n= 54).

Diagram 7 har majoriteten svarat ritt. Man bor motionera 2-3 ganger per vecka minst 30
minuter per gang for att bibehdlla sin hélsa. Knappt 10 procent anser att det dr nodvéndigt att
motionera 4-7 génger per vecka minst 60 minuter per gdng. Lika stor andel anser att det
racker med att motionera en gang per vecka 30 minuter per gdng.

For att ta reda pa hur fysiskt aktiva eleverna dr pa idrottslektionerna samt pa fritiden stilldes
foljande fragor

Hur mycket ror du dig pa idrottslektionerna?

Deltar aldrig Deltar ibland Deltar oftast Deltar alltid

Diagram 8 Aktivitet pd idrottslektionerna (n= 54).

Enligt Diagram 8 Svarade majoriteten att de alltid deltog pa idrottslektionerna, nigot férre
deltog oftast pa lektionen. 8 procent av eleverna angav att de ibland deltog pa idrotten och
hela 9 procent sa att de aldrig deltog pa idrottslektionerna.
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Hur manga ganger i veckan gar, joggar, eller
utovar annan fysisk aktivitet minst 30 min
per gang?

54+ —

Varjedag 2ganger pervecka 3ganger pervecka 5ganger per vecka

Diagram 9 Elevernas fysiska aktivitetsniva (n= 54).

Diagram 9 visar att knappt hélften motionerar 2 ginger per vecka. En fjirdedel uppfyller
motionsrekommendationerna genom att motionera 3 ganger per vecka. Ytterligare en
fjardedel motionerar fem ganger per vecka och till sist har vi en grupp elever pa 15 procent
som motionerar varje dag. De elever som motionerar tre gdnger per vecka, fem ginger per
vecka och varje dag uppfyller alla motionsrekommendationerna. Detta innebér att 55 procent
av eleverna uppfyller kraven pa fysisk aktivitet ddremot s& uppfyller inte 45 procent av
eleverna kraven pé fysisk aktivitet.

4.3 Hur eleverna mar psykiskt

Trivs du pa idrottslektionerna?

40

35—

30 A

25—

I20

Mycket bra Bra Ganskabra Dalig

Diagram 10 Trivsel pa idrottslektionerna (n= 54).

Diagram 10 ger en bild av hur eleverna trivs péd idrottslektionerna. Fragan visade att 37
procent trivs mycket bra eller bra pa idrottslektionerna. 16 procent trivs ganska bra och 9
procent trivs daligt pa skolidrotten.

Hair foljer tva stycken foljdfragor, den forsta fragan dr for de elever som svarat att de trivs

mycket bra eller bra pa idrottslektionerna. Den andra frigan &r for de elever som svarat att de
trivs ganska bra eller déligt pa idrottslektionerna.
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Vilken kdnsla har du som trivs mycket bra eller bra infor idrottslektionerna?

Hir kan man se att 45 procent (17 stycken) svarat att de tycker att lektionerna &r roliga. 29
procent (11 stycken) tycker att samarbetet pa lektionerna mellan eleverna fungerar bra vilket
bidrar till en bra stimning i klassen. 16 procent (6 stycken) har angivit att de lir sig nya saker
pa idrotten och 10 procent (4 stycken) kdnner sig forvintansfulla infér varje ny idrottslektion
(n=38).

Vilken kdnsla har du som trivs ganska bra eller daligt infor idrottslektionerna?

36 procent (5 stycken) angav att de kinde sig spidnda 7 procent (1 person) svarade att han/hon
kidnde sig ensam pa idrottslektionerna. Drygt hélften av eleverna 57 procent (8 stycken)
uppgav nagon annan anledning till att de inte trivdes pa idrottslektionerna. Dessa elever angav
anledningar som till exempel; idrott dr ett trdkigt &mne, Det dr inget roligt att ha
samundervisning killar och tjejer. Det dr brikigt och stokigt 1 omklddningsrummen efter
lektionen (n= 14).
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5 Diskussion

5.1 Elevers kunskap om kost

Mitt syfte med detta arbete har varit att undersoka vad eleverna lért sig pd hogstadiet om kost
och hélsa pa idrott och hélsa samt hem och konsumentkunskapslektionerna. Detta har jag fatt
svar pa genom att gora en enkétundersokning. Resultatet av undersdkningen visar att
elevernas uppfattning om vad de lért sig och vad de verkligen kan stimmer bra 6verens med
varandra. 78 procent anser sig ha fatt ganska mycket eller tillrickligt med kunskaper frén
skolan om kost. Summerar man kost fragorna i resultatet sd framgar det att 62 procent av
eleverna har haft samtliga réatt pa kostfrigorna. Detta kan bero pad skolan men ocksa pa
fordldrarna. Forédldrarna har haft stor inverkan pé elevernas kostvanor 70 procent av eleverna
anser att fordldrarna paverkar dem till vad de dter. Endast 11 procent anser att skolan har
paverkat deras kostvanor. Detta visar att eleverna far de teoretiska och praktiska kunskaperna
om kost ifran skolan men att det ar fordldrarna som péverkar dem till vad de dter. Kanske
beror detta pa att familjens mattraditioner dr sa starkt rotade att eleverna fortsétter dta som de
gjort under hela sin uppvéxt trots nya kunskaper fran skolan.

Elevernas kunskap om hur maltidsfordelningen bor se ut for att hlla blodsockret pd en jimn
niva i1 kroppen under hela dagen visar att 76 procent dr medvetna om hur man ska &ta. Att
eleverna har kunskap om detta gor att de har béttre forutsiattningar for att orka med hela dagen
1 skolan. Enligt matcirkeln s& har majoriteten av eleverna bra maltidsvanor och dr medvetna
om hur viktigt det &dr att dta frukost, lunch, middag samt 2-3 mellanméil per dag. Detta kan
bero pé att eleverna har bra méltidsvanor frdn hemmet. 70 procent av eleverna har angivit att
de dter mjolk, ost och matfett, brod och andra spannmal dagligen. 57 procent éter kott fisk och
dgg dagligen. Enskilda livsmedelsgrupper 1 kostcirkeln kan dock uteslutas utan att kosten
behdver bli obalanserad och otillrdcklig.

Att anvdnda matcirkeln 1 kostundervisningen och planera maltider utifrin matcirkeln gor att
eleverna far stor valfrihet att sjdlva vélja livsmedel och att kunna tillaga maten se
proportionerna pa tallriken och dérefter lagga upp enligt kostmodellen med detta far eleverna
kunskapen 1 teori och praktik. Vid varje lektion i hem- och konsumentkunskap har man
mojlighet att prata med eleverna om hur mycket och vilken méangd de behover dta. Ser man pé
hur mycket frukt och gronsaker som eleverna dter sa ar det 33 procent som é&ter frukt och 46
procent som dter gronsaker varje dag. Att det bara dr knappt hélften som &ter frukt och
gronsaker varje dag kan bero pa att eleverna foredrar att dta sig métta pa andra livsmedel
framfor frukt och gronsaker som till exempel bullar och kakor. Kunskapen hos eleverna om
hur mycket frukt och gronsaker man bor éta varje dag visar att 50 procent av eleverna svarat
ratt pa fragan. Samtidigt dr det hela 30 procent som svarat att man bor dta 200 gram frukt och
gronsaker per dag. Att okunskapen &r sd pass stor bland eleverna kan kanske beror pa att
lararen eller att fordldrarna saknar kunskap om hur viktigt det ér att dta frukt och gronsaker
var dag. Frukt, gronsaker och rotfrukter innehaller mycket vitaminer, mineraler, antioxidanter
och fibrer som kan minska risken for hjért-kérlsjukdomar, dvervikt och vissa cancerformer.

Maten har en central position i de flesta médnniskors liv och intresserar de flesta pa ett eller
annat sitt. Jag anser att man kan ldra och paverka eleverna pa hem och konsumentkunskapen
genom att utga fran eleverna. En lektion kan exempelvis handla om nyttiga mellanméal dar
eleverna fir kunskap om nyttiga alternativ till mellanmal och de fir prata om sina egna
erfarenheter och upplevelser om kostvanor och pé sa sitt bli mer medvetna om hur de dter for
att se om de ar bra eller déliga vanor som de har. I den nationella utvirderingen framkommer
det att hem- och konsumentkunskap dr ett dmne som intresserar eleverna. 75 procent av
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pojkarna och 90 procent av flickorna uppger att det dr ett &mne som intresserar dem och
manga anser att det de lir sig i &mnet dr sddant de kommer att ha nytta av i framtiden Hem-
och konsumentkunskap har redan en positiv stidllning hos eleverna och jag tror att de da
lattare lyssnar pa vad d&mnet har att ldra ut. Lite orovickande &r det att 20 procent av eleverna
anser sig ha ganska bra eller déliga kunskaper om kostens betydelse for hdlsan. Kanske beror
detta pé en okunskap om hélsa frin ldraren. Fragor jag kan tdnka mig arbeta med och stélla till
mina elever dr till exempel; Hur dter de? Hur mycket frukt och gronsaker bor man éta per
dag? Vilka ndringsdmnen ger energi? Vad har fettet for funktion i kroppen? Hér kan man
ocksa ta upp fragor som handlar om livsmedelsval, matlagningsmetoder, fett, fettkvalitet och
mingd. Léaroplanen for det obligatoriska skolvdsendet tar upp att eleverna ska under skoltiden
fa de kunskaper som de behover for att kunna bevara en god hilsa resten av livet genom bland
annat kunskaper om sunda kostvanor.

Det kanske inte ar sé létt for en tonaring att veta vad och hur mycket energi kroppen behover
for att fungera bra. I hem och konsumentkunskapsundervisningen kan man variera
undervisningen for att skapa en storre forstdelse hos eleverna. Ett sdtt ar att skriva en
aktivitetsdagbok och en matdagbok som man sedan gar igenom och reflekterar 6ver. Det kan
ge ménga elever en forstaelse for hur det egentligen forhaller sig med kost och motion 1 det
dagliga livet. Genom att lata eleverna analysera sig sjdlva genom att se hur mycket de iter,
vad de dter och nér de dter i1 forhdllande till hur mycket de ror pa sig, sa kan man tydliggora
och Oka forstaelsen av en hilsosam kost och daglig fysisk aktivitet. Det finns dven enkla
dataprogram som gar att anvénda i undervisningen dir man pé ett enkelt sitt kan se vad man
behover for att ticka sitt dagsbehov av kolhydrater, protein, fett, vitaminer och mineraler.
Programmet visar ocksd med hjdlp av diagram och staplar hur mycket av dagsbehovet man
behover ita till frukost, lunch, middag och mellanmél. Samarbete med d&mnet idrott och hilsa
ar en viktig aspekt ndr det géller niringsberikning och energidtgdng. Eftersom bra
kosthallning och regelbunden motion ar négot alla bor strava efter for att uppna optimal hilsa.

5.2 Elevers kunskap om hélsa

Liksom i hem och konsumentkunskapen sa ansdg majoriteten av eleverna 83 procent att de
fatt tillrdckligt mycket eller ganska mycket kunskap frén idrott och hélsa lektionerna. Andra
kéllor till kunskap om hilsa och kost skulle kunna vara foréldrar eller fritidsaktiviteter. Dessa
tankar delas dven av den nationella utvérderingen i hem och konsumentkunskap som siger att
elever med specialintressen dr mycket medvetna och soker all den kunskap som de kan ta till
sig. Det dr till exempel idrottare som vill anpassa sin egen mathéllning till triningsintensitet
och elever som dr medvetna om kroppsideal och vill ha kontroll 6ver sin.

For att eleverna ska kunna prestera bra i skolan ér det viktigt att skapa en trivsam samvaro
sarskilt viktigt dr det for den psykosociala hélsan. I min undersdkning framgér det att 74
procent av eleverna trivs mycket bra eller bra pa idrottslektionerna. Knappt héilften av dessa
elever har angett som orsak att det dr roligt pa idrottslektionerna och 29 procent att samarbetet
fungerar bra mellan eleverna. Det finns dven en grupp elever 26 procent som trivs ganska bra
eller daligt pa idrottslektionerna. Som orsak till detta har eleverna svarat att de inte tycker om
att ha samundervisning med pojkar och flickor. Nagra kinner sig spidnda eller ensamma pa
idrottslektionen. Att arbeta med den psykiska hélsan pd idrott och hélsa lektionerna kan vara
att skapa en miljé som ir inbjudande och avstressande. Amnet har alla forutsittningar nér det
giller att skapa kontakt med eleverna. Vid varje pass man har fysisk aktivitet &r det viktigt att
lararen tar sig tid att samtala med eleverna. Ett gott klimat i klassrummet bidrar till en god
inldrningsmiljo och detta skall hela skolan jobba mot. For att f& en bra sammanhéllning i
klassen sd maéste alla acceptera varandra for de personer som de dr. I idrottsdmnet adr det
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viktigt att lararna forstar att en del elever kdnner sig ensamma eller spanda. Lararens roll &r att
utveckla elevens sjilvbild. Alla dr olika och alla har rdtt att vara olika. Alla fardigheter och
kompetenser ar lika mycket varda. Om eleverna skulle kidnna att alla kunskaper virderades
lika, att den ena kunskapen inte var “’béttre” &n den andra, skulle det vara mycket léttare for
manga elever att hitta nagot som just de dr bra pa och dirmed ocksa kunna skapa en grund
som de kan bygga sin sjdlvkénsla. Med bittre sjdlvkinsla kanske fler elever skulle vara aktiva
och delta pa idrottslektionerna och pa fritiden.

I min unders6kning framgar det att knappt hilften 45 procent av eleverna inte uppfyller
kraven pa 30 minuters motion tre ganger per vecka. Det anmarkningsvédrda med detta &r att 82
procent av elever har svarat att man bor motionera minst 30 minuter tre ganger per vecka.
Men det dr bara 55 procent som uppndr kriteriet for att raknas som fysiskt aktiva. De flesta
eleverna vet hur mycket man ska motionera for att bibehélla sin hilsa. Att det ar sa stor andel
som 45 procent som véljer att inte vara fysiskt aktiva kan bero pé att de saknar stottning
hemifrdn, det kanske inte har ndgra fordldrar eller kompisar som &r fysiskt aktiva. Dessa
elever viljer kanske andra fritidsaktiviteter s& som till exempel dataspel och tv istéllet for att
vara aktiva 1 olika foreningar pa sin fritid. I kursplanerna och betygskriterierna stir det att
eleverna ska stimuleras till ett bestdende intresse for fysisk aktivitet. Att s manga elever ar
fysiskt inaktiva ér lite orovdckande med tanke pa elevernas hélsa i framtiden. Vanligtvis har
eleverna endast idrott tva ganger per vecka, for vissa elever sa dr det den enda motion som de
far 1 veckan och darfor dr det viktigt att eleverna far vara fysiskt aktiva pd de fa lektioner som
de har i idrott och hélsa. Att utdka undervisningen med idrott tre ganger i veckan skulle kunna
vara en 10sning pa problemet. Ett annat problem &r att na ut till de elever som inte kommer pé
idrottslektionerna i min undersdkning framgér det att hela nio procent av eleverna aldrig
deltar pé idrottslektionerna. Som larare méste man forsoka gora undervisningen intressant och
rolig s att de passar alla elever.

Motion &r ett av de viktigaste skdlen for att bevara en god hélsa. Kunskapen hos eleverna pa
fragan om vad fysisk aktivitet kan forhindra for slags sjukdomar var inte sa bra. Resultatet
visade att endast nio procent svarat ratt pd denna frdga. Detta adr orovidckande eftersom
eleverna gdr forsta dret pd gymnasiet och det dr av stor vikt att redan frin tidig dlder, genom
regelbunden motion, belasta skelettet med den egna kroppsvikten for att pa ett positivt sétt
forskjuta och motverka sjukdomar. Saknar eleverna kunskap om vilka positiva effekter som
motion kan ha s& kanske motivationen till att motionera minska hos eleverna vilket i sin tur
leder till fler vélfardsjukdomar i samhéllet. Som blivande idrottsldrare finns en stor utmaning 1
att f4 eleverna att lira sig sd mycket som mojligt pa lektionerna. Ett av malen med
idrottslektionerna &dr enligt styrdokumenten att fi eleverna att leva fysiskt aktiva och
hilsosamma liv. Hur ska da detta uppnas? Majoriteten av eleverna i min undersokning &r
medvetna om hur de ska leva ett hdlsosamt liv. Tyvérr sd dr det bara drygt hélften som gor
det. Motion pa fritiden gar att inriktas enbart mot sina egna intressen, det gér dock inte
idrotten 1 skolan. Vad ska vi som blivande idrottsldrare gora for att kunskapen och deltagandet
ska forbéttras? Utvecklingen idag ser inte sd lovande ut, var tredje flicka och var fjarde pojke
har inte ens en aktivitetsnivdi som motsvarade promenader och detta kommer att fi stora
konsekvenser for hélsoldget i landet om inget gors. Media “proppar” oss fulla med
information om hur vi ska leva ett hdlsosamt liv, trotts detta dr det ett 6kande antal méanniskor
som ignorerar detta och lever ett ohédlsosamt liv. Sannolikheten att en dvervikig 15-&ring
dven blir det som vuxen dr stor. Darfor anser jag att det dr viktigt att problemet tas pé allvar
och forebygger detta redan i tidiga tondren. Av resultatet att doma borde det inte vara en allt
for omojlig uppgift att ge eleverna goda kunskaper om kost och hélsa. Malet méste vara att
motivera eleverna till att utveckla kunskaper i &mnena, sa att de kan leva ett hilsosamt liv.
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Eleverna ska goras medvetna om vilka konsekvenser deras kost- och motionsval far for
hélsan. Om skolan ldgger grunden for sund kost och hdlsovanor sa kan manga av framtidens
valfardsjukdomar forebyggas. Hélften av eleverna lever idag som de lart sig i skolan, de
motionerar tre génger i veckan minst 30 min per gidng och dter enligt matcirkeln. For att
kunna né alla elever 1 klassen sd anser jag att undervisningen maste varieras pd olika sitt
eftersom alla elever &r individer och alla inhdmtar kunskap pé olika sdtt. Den traditionella
undervisningen gynnar den som lér sig genom att lyssna och se. I hem och konsumentkunskap
och idrott och hilsa finns mdjligheten att variera undervisningen sa att den passar alla elever.

5.3 Fortsatt forskning

I min undersdkning har elevers kunskap om kost och hélsa studerats. Ett naturligt steg for
vidare forskning skulle vara att fordldrarna far delta i1 undersokningen. Att inkludera
fordldrarna 1 undersokningen och fa deras perspektiv pa kost och hédlsa borde ge en storre
forstaelse for elevernas vanor eftersom eleverna till stor del dr beroende av sina fordldrar.
Eleverna kan inte pd egen hand fOordndra sina levnadsvanor och bor darfor inte ta hela
ansvaret. Darfor skulle det vara intressant att jamfora elevernas svar med fordldrarnas syn pa
kost och hilsa.
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Bilaga 1

Matcirkeln (www.slv.se)



Bilaga 2

Hej

Jag ar lararstudent pd Karlstads universitet som gor en undersokning om vad du som elev har
lart dig pé hogstadiet om kost och hélsa. Jag skulle vara mycket tacksam om du vill medverka
1 undersokningen genom att fylla i enkdten. Undersokningen dr anonym s& du behdver ej
skriva namn pd enkiten, ingen annan @n jag kommer att ldsa din enkat.

Sétt ett kryss pa det svarsalternativet som passar bést in pa dig eller skriv ett kort svar pa de
fragor som kréver utforligare svar.

Hiir kommer nagra frdagor om vad du lirt dig pa hogstadiet om kost.

1. Ar du?

() Pojke

() Flicka

2 Hur bor du ita for att blodsockret ska hall en jimn niva i kroppen?
() Frukost, lunch & middag

() Frukost, lunch, mellanmil & middag

() Frukost, mellanmal, lunch, mellanméil & middag
3. Hur méinga ginger per vecka ska man éta fisk?

() Aldrig

() 1 gdng/vecka

() 2-3 gianger/vecka

() 5 ginger/vecka

4. Hur ménga gram frukt och gronsaker bor man éta per dag?
() 50 gram

() 200 gram

() 400 gram

() 500 gram

5. Vilket pastiende ir korrekt angiende fettintag?

() Fett ger energi & skyddar de inre organen

() Det ir skadligt att iAta fett

() At si lite fett som mojligt

() Undyvik fett helt och hallet

. Vilka niringsiamnen ger energi?
) Proteiner, fett & vitaminer
) Kolhydrater, fett & proteiner
) Vitaminer &mineraler
) Proteiner &vitaminer



7. Vilka av dessa produkter innehéller mest jarn och kan hjilpa till att forhindra

jarnbrist?

() Frukt

() Mjolkprodukter

() Fisk &skaldjur

() Kott &fullkornsprodukter

. Varfor ir det viktigt att f i sig tillrickligt med kalcium?
) Det stiirker skelettet
) Det ger energi
) Det bygger upp muskler
) Det motverkar forkylning

8
(
(
(
(

9. Hur mycket vatten bor man dricka per dag enligt niringsrekommendationerna?
() 1-2 liter/dag

() Mer in 5 liter/dag

() 2-3 liter/dag

() 5-6 Deciliter/dag

10. I matcirkeln ingér sju livsmedelsgrupper hur minga dagar i veckan iiter du frin
varje grupp, sitt ett kryss for varje grupp?
Varje dag 2 ggr/vecka 3 ggr/vecka

Grupp 1: Gronsaker () () ()
Grupp 2: Frukt och bir () () ()
Grupp 3: Potatis och rotfrukter () () ()
Grupp 4: Mjélk och ost m.m. () () ()
Grupp 5: Kétt, fisk och igg () () ()
Grupp 6: Brod och andra spannmél () () ()
Grupp 7: Matfett/smér () () ()

11. Hur mycket kunskap har du fatt fran hem och konsumentkunskapen i skolan néir
det giller kostens betydelse for halsan?

() Tillrickligt mycket kunskap

() Ganska mycket kunskap

() For lite kunskap

() Ingen kunskap alls

2. Vem/vad har frimst paverkat dig till de kostvanor du har?
Foraldrarna

Skolan

Kompisar

Media (Reklam, Tv, Internet, etc.)

1
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Fragor om vad du lirt dig om motion.

13. Hur ménga ginger/vecka bér man minst motionera for att bibehilla sin hiilsa?
() 1 gange/ vecka, 30 min/gang

() 2-3 ganger/vecka, 30 min/ging

() 4-7 ganger/vecka, 60 min/gang

14. For att trana konditionen bor pulsen ligga mellan?
() 61-80 % av max pulsen

() 21-40 % av max pulsen

() 81-100 % av max pulsen

15. Fysisk aktivitet kan minska risken av en rad sjukdomar kryssa for Vilka?
() Benskorhet

() Hogt blodtryck

() typ II-diabetes

() Hjart-kirlsjukdomar

16. Vilket pastiende ir korrekt angiende stress?

() Stress ér alltid positivt

() Stress ér alltid negativt

() Stress kan vara bade positivt & negativt
17. Hur mycket ror du dig pa idrottslektionerna?

() Deltar aldrig

() Deltar ibland

() Deltar oftast

() Deltar alltid

18. Hur ménga ganger i veckan gar, joggar, springer eller utéovar annan fysisk aktivitet
du minst 30 min per ging?

Varje dag

2 ganger per vecka

3 ganger per vecka

5 gianger per vecka

o~~~ o~
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19. Hur mycket kunskap har du fitt frin idrott och hiilsa lektionerna i skolan nir det
giller den fysiska aktivitetens betydelse?

() Tillrickligt mycket kunskap
() Ganska mycket kunskap
() For lite kunskap

() Ingen kunskap alls

20 a. Trivs du pa idrottslektionerna?

() Mycket bra
() Bra
() Ganska bra
() Délig



20 b. Du som trivs mycket bra eller bra pa idrottslektionerna hur kinner du dig da?
() Jag kinner mig forvintansfull

() Léarorikt

() Bra samarbete mellan kamraterna

() Roligt

() Annat

0 c. Du som trivs ganska bra eller diligt pa idrottslektionerna hur kiinner du dig da?
) Jag kinner mig spind

Jag kinner mig orolig

Jag kiinner mig ensam

Jag har svart att samarbeta med kamrater

)
)
)
)

Tack for din medverkan!



Bilaga 3

Hej!

Under hostterminen -07 kommer undertecknad att genomfora ett examensarbete om kost och
hélsa. Jag studerar till larare med inriktning idrott och hilsa samt hem och konsumentkunskap
pa universitetet 1 Karlstad.

Examensarbetat har som utgdngspunkt att studera vad eleverna har for kunskap om kost och
hélsa med hjélp utav enkéter. Mitt urval av respondenter dr att studera elever som gar forsta
aret pd gymnasiet. For att undersdkningen ska bli sd heltdckande som mojligt dr varje elevs
deltagande mycket viktigt!

Studien kommer att redovisas som ett examensarbete vilket innebér att en tryckt upplaga ska
finnas tillgénglig pa Karlstads universitets bibliotek. Undersokningarna gors konfidentiellt
och uppgifterna dr konfidentiella. Nér svaren kommit in sammanstélls de i form av statistiska
tabeller och enskilds svar kommer ej att kunna utldsas. Dérefter kommer enkiterna som
anviénts 1 undersokningen att forstoras.

Med vénliga hélsningar
Peter Resar lararstudent vid karlstads universitet

Handledare pa Karlstads universitet:

universitets adjunkt i idrottsvetenskap: Eva Segolsson-Carlsson

Vid eventuella fragor om undersdkningen, tag gérna kontakt med:
Peter Resar

Tele: xXX-XXXXXX

Mobil: XXX-XXXXXXX

E-mail: xxxxx@hotmail.com



